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> DIENSTLEISTUNGEN

Wie Ihnen im Aargau geholfen wird
Viele Seniorinnen und Senioren bendtigen
Hilfe im komplizierten Bereich «Finanzen».
mwmun K 25 ; :
~—— & |m Administrativen Dienst von Pro Senec-
tute Kanton Aargau helfen fachkundige,
neutrale Mitarbeitende beim fristgerechten
Zahlungsverkehr, bei Riickerstattungsantragen an Kran-
kenkassen und Versicherungen, Vorbereitung von Ver-
glitungsauftrdgen, Verkehr mit Sozialversicherungen,
Ablage der Belege, Ausfiillen von Formularen und im
Briefverkehr. ¢ Mahlzeitendienst: Wir liefern Ihnen
schmackhafte, abwechslungsreiche und ausgewogene
Fertigmahlzeiten ins Haus. Diese werden nach ernah-
rungsphysiologischen Grundsdtzen zusammengestellt
und aus ausgewdhlten Rohstoffen frisch zubereitet, in
Schalen abgepackt und pasteurisiert. Aus einem wo-
chentlich wechselnden Meniiplan mit verschiedenen
Kostarten konnen Sie auswahlen und bestellen. Fiir die
bezogenen Mahlzeiten erhalten Sie monatlich eine Rech-
nung. Auskunft: Pro Senectute Kanton Aargau, Bachstr.
111, 5001 Aarau, Telefon 0628375070, Mail info@ag.
pro-senectute.ch, Internet www.ag.pro-senectute.ch

Unsere Veranstaltungen in den Wintermonaten

Einige regelmdssig stattfindende Anldsse,
zu denen Sie herzlich eingeladen sind: In
Appenzell und Oberegg'treffen sich bis zu
dreissig Personen einmal im Monat zum ge-
meinsamen Mittagessen und frohlichen Bei-
sammensein. © Sie singen gerne? Unser initiativer
Seniorenchor trifft sich jeden Donnerstagnachmittag zur
Gesangsprobe.e In allen Bezirken wird wdchentlich
Turnen und Gymnastik angeboten. ® Geniessen Sie beim
Kerzenziehen die stimmungsvolle Atmosphdre der Vor-
weihnachtszeit und gestalten Sie individuelle Geschen-
ke. Thre Enkelkinder sind ebenso eingeladen, mit Ihnen
am Donnerstag, 11. Dezember, von 15.30 bis 18 Uhr im
Mesmerhaus an der Marktgasse 8a in Appenzell Kerzen
zu gestalten. ® www.ai.pro-senectute.ch informiert sie
laufend iiber unser Gesamtangebot und die aktuellen
Aktivitdten und Kurse. Allen Leserinnen und Lesern und
allen dlteren Bewohnerinnen und Bewohnern unseres
Kantons wiinschen wir eine frohe und besinnliche Ad-
vents- und Weihnachtszeit! Geschaftsstelle Pro Senectu-
te, Marktgasse 10c, 9050 Appenzell, Tel. 071 7881021.

Alles vom Gratismenii bis zum Wintersport

: Region Bern: «Rindsbraten an Rotweinsauce
mit Kartoffelstock, Rotkabis und eingelegte
|| Apfel» oder «Gemiiseragout an Currysauce,
gemischter Reis und geddmpfte Tomate auf
Ananas» — Beispiele aus dem Mahlzeiten-
dienst von Pro Senectute Region Bern. Bis Ende Jahr
haben Sie (60+) die Moglichkeit, gratis und unver-
bindlich ein Probemenii (max. zwei pro Haushalt) zu
beziehen. Telefon 0313590333, Frau Gisler oder Herr
Ritter, Mail region.bern@be.pro-senectute.ch, Internet
WWwWWw.pro-senectute-regionbern.ch

Biel/Bienne — Seeland: Geniessen Sie die Adventszeit beim
Weihnachtsgiietzibacken, beim gemeinsamen Singen im
Ruferheim Nidau, schnuppern Sie beim Seniorenchor
Biel, oder schwingen Sie das Tanzbein! Bewegung an
der frischen Luft garantieren unsere Winterwanderun-
gen, im Januar Schneeschuhwanderungen im Jura und
Berner Oberland. Indoor empfehlen wir Softtennis,
Tischtennis und Aquafitness oder die Fit-Gym-Lektio-
nen. Informationen und Anmeldungen: Beratungsstelle
in Biel, Telefon 0323283111, Mail biel-bienne@be.pro-
senectute.ch, Beratungsstelle in Lyss, Tel. 032384 7146,
Mail seeland@be.pro-senectute.ch

Region Berner Oberland: Neues im Kursprogramm Januar
bis Juni 2009: Beweglich sein - beweglich bleiben,
Topfern, Generationen-Toggelikastenturnier, Besichti-
gung swisstopo, Jasskurs, Patience oder Erndhrung.
Das Seniorenkino bietet abwechslungsreiche Unter-
haltung. Im Dezember erscheint das Sportprogramm
2009 mit Wanderungen, Velo-, Schneeschuhtouren und
anderen Angeboten: Programme bei Pro Senectute Ber-
ner Oberland, Malerweg 2, Postfach, 3601 Thun, Tele-
fon 0332267070, Fax 0332266069, Interlaken, Telefon
0338265252, Fax 0338265253, Mail b +s.oberland@
be.pro-senectute.ch, www.pro-senectute.region-beo.ch
Region Emmental-Oberaargau: Schnuppern Sie im Bil-
dungs- und Sportprogramm 1. Semester 2009: Darfs
Computer, Gesundheit, Kochen, Literatur/Musik, Frei-
zeit, Handarbeiten, Malen sein? Vielleicht interessieren
Sie sich fiir Tanznachmittage, einen Paartanzkurs oder
internationale Volkstdnze. Bei Musik, Tanz und Gesang
verbringen Menschen mit Demenz und ihre Angeho-
rigen einen Sonntagnachmittag. Ausserdem Langlauf,
Schneeschuhlaufen, Nordic Walking, Softtennis, Tur-
nen. Programmbheft ab Dezember bei Pro Senectute
Emmental-Oberaargau, Bildung, Telefon 062916 8095.

Wir bieten Ihnen Sport und Geselligkeit
Internationale Volkstdnze in Freiburg, Vil-
larimboud, Motier/Vully und Murten. Mus-
kelkraftigungstraining in Schonberg: Dieses
sanfte Kraftigungstraining ermaglicht Thnen
eine korrekte Haltung, beugt Kraftverlust
vor und verringert die Verletzungsanfalligkeit; Walking
und Nordic Walking in Courtepin, Villars-sur-Glane,
Schonberg, Plaffeien, Diidingen und Murten; Schwim-
men in Murten, Aquafitness in Tentlingen und Freiburg.
2009: Gymnastik feiert das 40-Jahre-Jubildum und ist
aktiver denn je. Machen Sie mit bei einer der 85 Gym-
nastikgruppen im Kanton. Kochen fiir Mdnner und
Feldenkrais in Diidingen; Winter-Polysportwoche in
Lenk BE mit Langlauf, Wandern, Schneeschuhwandern,
Schwimmen. Winterprogramm: Skifahren am Schwarz-
see jeden Donnerstag; Bad in Schonbiihl jeden Dienstag
und Donnerstag, Einschreibung jederzeit moglich; Weih-
nachtsessen: Flamatt, Estavayer, Broc und Matran; leich-
te Wanderungen: Diidingen, Matran und La Roche. Aus-
kunft und Programm beim Sekretariat von Pro Senectute
Kanton Freiburg, Telefon 026347 1240.
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Patientenverfiigungen — ein neues Angebot

Rund zehn Prozent aller Menschen erleiden
einen sofortigen Tod. Neunzig Prozent sind
mit moglichen medizinischen Behandlungen
und Krankheit konfrontiert. Es ist deshalb
wichtig, Fragen rund um Behandlung und
Lebensverldngerung in gesunden Zeiten zu tiberdenken
und Vorkehrungen zu treffen. Pro Senectute Kanton Gla-
rus bietet eine neue Dienstleistung, die je nach Bedarf
Folgendes umfasst: Patientenverfiigungen (drei verschie-
dene Verfiigungen vorhanden, andere konnen bestellt
werden), unentgeltliche Beratung, Ausweis, dass eine
Patientenverfligung besteht (Kreditkartenformat fiirs
Portemonnaie), Erinnerungsservice (alle zwei Jahre soll-
ten die Verfligungen neu bestdtigt werden). Pro Senec-
tute Kanton Glarus, Gerichtshausstrasse 10, 8750 Glarus,
Telefon 0556456020, Mail info@gl.pro-senectute.ch

Steuererklarung selbststandig ausfiillen

J | | Um Thnen das selbststandige Erledigen der
I. r Steuererklarung zu ermoglichen, bietet Pro
Senectute Kanton Graubiinden einen Kurs-
vormittag an. Anhand eines neutralen Bei-
spiels informiert ein Fachmann, welche
Unterlagen zur Steuererkldrung bendtigt werden, und
erkldrt geduldig, wie die Formulare ausgefiillt werden.
Die Kurse finden ab Januar an verschiedenen Orten
statt und werden doppelt gefiihrt. An einem Vormittag
wird das Ausfiillen der Formulare am PC erkldrt und
gelibt und zu einem anderen Zeitpunkt das Ausfiillen
in Papierform. Auskunft und Anmeldung: Pro Senec-
tute Kanton Graubilinden, Alexanderstr. 2, 7000 Chur,
Telefon 0844 850844 oder info@gr.pro-senectute.ch

Nutzen Sie unsere attraktiven Kurse!
Das Programm Bildung und Sport fiir das
erste Halbjahr 2009 ist da. Einige aktuelle
Kurse: Bogenschiessen - eine faszinierende
Sportart ohne Altersgrenze. Im Vordergrund
steht das Schiessen mit dem traditionellen
Holzbogen. Mittwoch, 28. Januar, 4., 11. Februar, 10 bis
11.30 Uhr, in Kriens, CHF 190.-. Aquarellmalen fiir An-
fangerinnen und Anfdnger: erste Begegnungen mit der
Aquarellfarbe und ihrer Faszination — Technik, Farben-
lehre, Gestaltung eines Bildes. Donnerstag, 29. Januar,
12. Februar, 26. Marz, 30. April, 28. Mai, 25. Juni, 14 bis
16.30 Uhr in Luzern, CHF 180.-. Mehr erreichen aus
eigener Kraft - Selbstmotivation, Kraft des positiven
Denkens: Tipps flir den Alltag, die Thren Mut und Thr
Selbstvertrauen starken. Donnerstag, 29. Januar, 5. und
12. Februar, 14 bis 16 Uhr in Luzern, CHF 105.-. Hand-
buch der Erinnerung: zuriickblenden - schreiben - wert-
schdtzen: Der Lebensweg jedes Menschen ist ein Zeit-
dokument. Mit dem Aufschreiben Threr Erinnerungen
legen Sie den Grundstein fiir Ihr personliches «Lebens-
buch». Donnerstag, 26. Februar, 12., 26. Marz, 9., 23.
April, 7. Mai, 14 bis 17 Uhr in Luzern, CHF 195.-. Pro
Senectute Kanton Luzern, Telefon 04122611 96.
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Unterstiitzung und Hilfen im Alltag ,

Die Dienstleistungen im Bereich «PS-Ser-
vice» konnen niitzliche Hilfen sein fiir den
Alltag zu Hause. Wir organisieren fiir Sie
den Mahlzeitendienst und den ambulanten
Fusspflegedienst, wenn Sie Miihe haben,
die eigene Wohnung zu verlassen. Wer im Alltag auf
den Rollstuhl angewiesen ist, kann das Rollstuhltaxi
anfordern. Einmal die eigenen vier Wande verlassen
und Abwechslung im Alltag finden; das ist der Sinn
unserer begleiteten Ferien, welche zweimal jahrlich or-
ganisiert werden. Prospekte bei Pro Senectute Kanton
Nidwalden, Telefon 041 6107609.

Winteraktivitaten und Dienstleistungen
Schneeschuhwandern und Langlauf wer-
den auch diesen Winter angeboten. Auch
Aquafitness, Tennis, Volkstanz, Turnen und
“’ Nordic Walking konnen in der kalten Jah-
reszeit ausgeiibt werden. Ein Einstieg ist zu
jeder Zeit moglich. ¢ Die unentgeltliche Sozialberatung
berdt dltere Menschen und ihre Angehorigen bei Anlie-
gen rund ums Alter. Eine Terminvereinbarung mit der
Sozialarbeiterin von Pro Senectute Kanton Obwalden,
Franziska Largier, ist von Dienstag bis Freitagvormittag
iiber die direkte Telefonnummer 041 661 0040 mdoglich.
Uber unsere weiteren Angebote in Sport, Bildung und
unsere Dienstleistungen wie Mahlzeiten-, Reinigungs-
und Fusspflegedienst sowie Alltagsassistenz geben wir
gerne Auskunft oder stellen ausfiihrliche Unterlagen
zu. Pro Senectute Kanton Obwalden, Briinigstrasse 118,
6060 Sarnen, Telefon 04166057 00, jeweils vormittags.

Neues Sport- und Bildungsprogramm

..I_

Region Innerschwyz: Einige Themen des Bil-
dungsprogramms Friihling 2009: Erndhrung,
Mobilitdt, Astrologie, Mdrchen, Kornkreise,
China, Schokolade, Trauerverarbeitung und
vieles mehr. Werfen Sie doch mal einen Blick
auf unsere Homepage: www.sz.pro-senectute.ch

Region Ausserschwyz: Die Kursbroschiire fiir das erste
Semester 2009 ist erschienen. Da gibts wiederum ver-
schiedene Sprachkurse, die Ende Januar in Lachen und
Einsiedeln beginnen. Nebst Englisch, Italienisch und
Spanisch wird ein Russischkurs fiir Anfanger angebo-
ten. Ebenfalls im Januar startet das Computer-Kurspro-
gramm flir Anfanger und Fortgeschrittene. Auch neue
Kurse wie Evolution, Meditation, Kneipp sind in der
Kursbroschiire zu finden: Pro Senectute Region Ausser-
schwyz, Postfach 446, 8853 Lachen, Tel. 055442 6555.
Sport kantonal: Das Angebot von Pro Senectute umfasst
auch im Jahr 2009 viele sportliche Aktivitdten. Beim
Aquafitness in Feusisberg und Brunnen kann jederzeit
eingestiegen werden. Es bestehen in fast allen Gemein-
den Turngruppen. Regelmdssig werden unter kundiger
Leitung Wanderungen durchgefiihrt. Kantonaler Wan-
dertag vom 16. Juni 2009 (Verschiebedatum 18. Juni).
Auch eine Wanderwoche und eine begleitete Ferien-
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woche finden wieder statt. Auskunft und Programme
bei Pro Senectute Kanton Schwyz, Tel. 041 811 8555.

Eln Kursgutschein als Weihnachtsgeschenk

Fachstelle fiir Altersfragen Olten-Gosgen:
Ein neues Angebot im Seniorensport ist
Aquafitness in Wangen bei Olten. Mit Mu-
sik, Handgerdten und Bewegungsformen in
der Gruppe werden abwechslungsreiche
Lektionen angeboten, die die Kondition stdarken: je-
weils Montag von 17 bis 18 Uhr im Hinterbiiel-Schul-
haus. Neueintritt jederzeit moglich. In der kalten Jah-
reszeit konnen Aktivitaten mit Gleichgesinnten etwas
Warme in den Alltag bringen. Jassen, mit dem Kultur-
kreis monatlich etwas unternehmen, im Literaturclub
mitdiskutieren, das Tanzbein schwingen, in einer Halle
Pétanque spielen - dies sind nur einige der vielen Mog-
lichkeiten. ® Den Computer bedienen lernen im Alter
- geht das noch? Zahlreiche Besucher von PC-Kursen
in Kleingruppen von fiinf Personen haben unter Beweis
gestellt, dass es sich lohnt. Laufend neue Kurse. Details
zu Angeboten und Kursdaten: Telefon 06228710 20.
Schenken Sie Thren Angehorigen und Freunden an
Weihnachten einen Gutschein flir einen Kurs oder fiir
Ferien mit Pro Senectute Kanton Solothurn! Bezug bei
der Geschdftsstelle Solothurn, Telefon 03262659 59.

Zweimal Freude schenken!

Pro Senectute Gossau und St.Gallen Land
(Wittenbach, Haggenschwil, Muolen, Goss-
au, Andwil, Waldkirch und Gaiserwald):
Adventszeit und Weihnachten nahen. Das
schonste Geschenk sind nach wie vor die
personliche Beziehung und gemeinsam verbrachte Zeit.
Wenn dies nicht moglich ist oder jemand bereits «alles
hat», bietet Pro Senectute eine Alternative. Mit unserer
Karte «Die etwas andere Geschenksidee...» erhalten die
Beschenkten Ihr personliches Schreiben und Ihre besten
Wiinsche, gleichzeitig spenden Sie einen von Thnen frei
gewdhlten Betrag, der dlteren Mitmenschen mit beschei-
denem Einkommen zugutekommt. Das Geld wird aus-
schliesslich fiir die Linderung materieller und immate-
rieller Notlagen von Senioren und Seniorinnen der
Region verwendet. Pro Senectute bestdtigt dem Be-
schenkten die Spende. So schenken Sie zweimal Freude!
Auskunft, Prospekte, Anmeldung: Telefon 071 3858583,
Fax 0713858584, Mail gossau@sg.pro-senectute.ch,
internet www.sg.pro-senectute.ch

Besuchs- und Integrationsdienst
G 93/ Um der Vereinsamung entgegenzuwirken,
X !'Q

vermitteln wir soziale Kontakte, Unterstiit-
zung und Beistand in Form von regelmassi-
gen Besuchen. Diese finden idealerweise
wochentlich wahrend ein bis drei Stunden
statt: Gesprdche, Spiele, Vorlesen, Spaziergdnge, ge-
meinsame Aktivitdten. Ausgenommen sind pflegeri-
sche, hauswirtschaftliche und administrative Leistun-

gen. Fiir diese Dienstleistung suchen wir Kundinnen
und ehrenamtliche Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.
Bitte melden Sie sich bei: Barbara Hohl, Leiterin Be-
suchs- und Integrationsdienst, Telefon 0716261082. ®
Dezember: Italienischkurs fiir Anfinger mit Vorkennt-
nissen sowie fiir Fortgeschrittene in Frauenfeld. Fiir
Personen, die bereits fliessend Italienisch sprechen,
findet in Kreuzlingen ein Konversationskurs statt. Mit-
te Dezember organisiert der Seniorenzyklus in Frauen-
feld im Hotel Blumenstein einen Adventsnachmittag
mit Darbietungen und Uberraschungen. In Arbon kén-
nen Sie das neue PC-Programm Windows Vista erler-
nen und die wichtigsten Unterschiede zu Windows XP
kennenlernen. Auskunft und Anmeldung: Pro Senec-
tute Kanton Thurgau, Telefon 071 626 10 83.

Wir feiern Advent
«Weihnachten in Russland» bietet Einblick
in russische Weihnachtsbrauche. Mit Lie-
dern in verschiedenen Sprachen, einer be-
sonderen Weihnachtsgeschichte und dem
offenen Singen mit Armon Caviezel mdch-
ten wir uns mit Thnen auf die Adventszeit einstimmen.
Singen Sie mit, und geniessen Sie das familidre Ambiente
im weihnachtlich geschmiickten Saal des Casinos Zug!
Dienstag, 2. Dez., 14 bis 17 Uhr, CHF 15.- inkl. Kaffee,
Kuchen, Mineralwasser. Das Halbjahresprogramm «Hori-
zonte» enthdlt alle Dienstleistungen, Aktivitdten, Kurse
und Sportgruppen und ist kostenlos: Pro Senectute Kan-
ton Zug, Baarerstrasse 131, Zug, Telefon 0417275055,
Fax 0417275060, Mail info@zg.pro-senectute.ch

Sport und Spass im Schnee

Die Wintersaison fiir Seniorinnen und Se-
nioren ist eroffnet: Die Wintersportwochen
von Pro Senectute Kanton Ziirich bieten mit
Skifahren, Langlauf, Schneeschuh- und
Winterwandern beliebte und gesundheits-
fordernde Sportarten fiir Menschen ab 60. Sport an der
frischen Winterluft, mit Gleichgesinnten etwas fiir die
Gesundheit tun, neue Bekanntschaften kniipfen - Pro
Senectute Kanton Ziirich bietet seit tiber zehn Jahren
Tagesausfliige und Sportwochen an. Speziell ausgebilde-
te Sportleitende begleiten die Gruppen, vermitteln die
Technik und gewadhrleisten die Sicherheit: Ski alpin in
Hochgurgl (A), 7. bis 12. Dezember; Ski alpin in Bivio,
12. bis 15. Januar 2009; Ski alpin auf der Lenzerheide,
24. bis 30. Januar; Ski alpin auf der Riederalp, 11. bis 17.
Januar; Ski alpin in Damdiils (A), 10. bis 16. Januar;
Langlauf in Miinster/Goms, 1. bis 7. Februar; Langlauf
in Pontresina, 8. bis 14. Mdrz; Schneeschuhwandern,
Tagesausfliige von Dezember 2008 bis Mdirz 2009;
Schneeschuhwandern in Alt St. Johann, 25. Januar bis
30. Januar; Schneeschuhwandern in Schonried, 8. Mdrz
bis 13. Mdrz. Detaillierte Unterlagen im Internet unter
www.zh.pro-senectute.ch oder bei Pro Senectute Kan-
ton Ziirich, Bereich Bewegung und Sport, Forchstr. 145,
Postfach, 8032 Ziirich, Telefon 058451 51 00.
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