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> DIENSTLEISTUNGEN

Das Kurs- und Ferienprogramm fiir 2010 ist da

Im neuen Kursprogramm finden Sie neben
WO (cn beliebten, bewdhrten Sprach-, Com-
¢ puter- und Bewegungskursen immer wie-
der neue Angebote: Interessante und wis-
senswerte Fithrungen und Besichtigungen
werden fiir Sie organisiert. Sicher ist auch etwas fiir Sie
dabei - Sie sind herzlich willkommen. Unsere Bil-
dungsverantwortlichen in den Beratungsstellen beraten
Sie gerne und beantworten Fragen. Alle aktuellen
Bildungsangebote unter www.ag.pro-senectute.ch (Ak-
tuelle Angebote - Bildungskurse). Auch unser Ferien-
programm 2010 ist ab sofort erhdltlich: Ferienwochen
mit Spaziergangen, Ausfliigen und gemiitlichem Bei-
sammensein in verschiedenen Regionen der Schweiz
werden von bewdhrten Ferienleitungen vorbereitet und
begleitet. Fiir Feriengdste, die mehr Betreuung benoti-
gen, gibt es spezielle Ferienwochen. Aktuelle Program-
me bei Pro Senectute Aargau, Postfach, 5001 Aarau,
Telefon 0628375070, Mail info@ag.pro-senectute.ch,
Internet www.ag.pro-senectute.ch

Unser neues Angebot: das Tanzcafé!
Vielen Alleinstehenden fehlt der passende
Partner, die passende Partnerin zum Tan-
V zen. Freuen Sie sich auf einen geselligen
Nachmittag, und schwingen Sie das Tanz-
bein zu bekannten Oldies, Evergreens und
Schlagern, gespielt von einem Alleinunterhalter. Reser-
vieren Sie sich bereits die Tanzcafés am 26. November
und 18. Februar, jeweils von 14 bis 17 Uhr im Restau-
rant Treffpunkt in Herisau. ¢ Schneeschuhwandern:
Unter fachkundiger Leitung geniessen Sie leichte bis
mittelschwere Schneeschuhwanderungen durch die
Appenzeller Voralpen, jeweils mit Verpflegungshalt in
einem Restaurant. Schneeschuhe konnen bei uns
gemietet werden. Die ndchsten Wanderungen: 22. No-
vember, 29.Dezember, 3. und 10.Januar. Und ver-
passen Sie nicht die Abend-Samichlausen-Wanderung
am 5. Dezember. ® Langlauf/Cruising: Am Kurs werden
Kenntnisse der klassischen Langlauftechnik aufge-
frischt. Auch Anfanger sind willkommen. Besuchen Sie
die halbtagigen Kurse in Gais: 14.Dezember, 6.Januar
oder 10.Februar. Auskiinfte zu diesen sowie weiteren
Angeboten und Anmeldung bei Pro Senectute Appen-
zell Ausserrhoden, Telefon 0713535030 (vormittags),
Internet www.ar.pro-senectute.ch

Neue Beratungsstelle in Oberegg

Am 10. Dezember ist von 15.30 bis 18 Uhr
die Kerzenkiiche im Mesmerhaus speziell
fiir Seniorinnen und Senioren gedffnet. Un-
ter Anleitung der kirchlichen Jugendarbeit
konnen Sie Kerzen selber ziehen. Auch En-
kelkinder sind herzlich willkommen. ® Am 16. Dezem-
ber singt unser Seniorenchor um 14 Uhr im Stadthof-
saal in Rorschach. Zu diesem Vorweihnachtskonzert
sind alle herzlich eingeladen. ® Im Oktober erdffnete in

Oberegg eine Beratungsstelle von Pro Senectute Al
Das Biiro am Kirchplatz 4 (in der Linde) ist jeweils am
Donnerstag geoffnet. Sie erreichen die neue Mitarbeite-
rin Margrith Lenz an diesem Tag unter 07189112 16.
Sie vereinbart mit Thnen einen Termin im Biiro oder
kommt fiir ein Beratungsgesprach zu Ihnen nach Hau-
se. Am Dienstag, Mittwoch und Freitag ist Frau Lenz
auf der Geschdfts- und Beratungsstelle in Appenzell
unter Telefon 071 7881026 erreichbar. ® Unsere Home-
page www.ai.pro-senectute.ch informiert laufend {iiber
unser Angebot, Aktivitdten und Kurse. Allen Leserin-
nen und Lesern und speziell natiirlich- allen dlteren Be-
wohnerinnen und Bewohnern in unserem Kanton
wiinschen wir eine frohe und besinnliche Advents- und
Weihnachtszeit! Geschaftsstelle Pro Senectute Kanton
Appenzell Innerrhoden, Marktgasse 10¢, 9050 Appen-
zell, Telefon 071788 1021.

Winterzeit - Zeit fiir Kurse

Pro Senectute Region Bern: Pflegen Sie gerne
Kontakt zu dlteren Menschen? Mogen Sie
|| es, Lebensgeschichten auszutauschen, an-
deren zuzuhoren oder vorzulesen? Macht
es Thnen Spass, jemanden auf einen Spa-
ziergang zu begleiten? Wir suchen laufend freiwillige
Manner und Frauen fiir den Besuchsdienst fiir solche
und dhnliche Aktivitdten. In Kursen werden Sie auf
Thre Arbeit vorbereitet. Rufen Sie uns an: Pro Senectute
Region Bern, Frau Sina Florin, Telefon 03135903 03.
Region Biel/Bienne-Seeland: Wintermonate - Zeit fiir
Kurse! Geddchtnistraining Anfang Januar in Biel und
Aarberg oder Gedichtnistraining durch Bewegung
(LifeKinetik) vom 7.Dezember bis 18.Januar (ohne
28.Dezember). Qigong: Sich etwas Gutes tun mit einer
sanften chinesischen Gesundheitsgymnastik ab 28.Ja-
nuar. Tanznachmittage finden an folgenden Sonntagen
statt: 17.Januar, 14. Februar und 14. Marz ab 14 Uhr im
Restaurant Romand in Biel, weiterhin am ersten Mitt-
woch des Monats. Gut fiir den Riicken in der kalten
Zeit: Riicken-Fit vom 14.Januar bis 25. Mdrz oder sanf-
te Gymnastik fiir Wiedereinsteiger/innen vom 15.Ja-
nuar bis 19. Mdrz. Winterbummel am 28.Januar von
Ins nach Gampelen. Infos bei den Beratungsstellen
Biel, Telefon 0323283111, Mail biel-bienne@be.pro-
senectute.ch, oder Lyss, Telefon 0323847146, Internet
WWW.pro-senectute.region-bbs.ch

Region Berner Oberland: Unser neues Kursprogramm fiir
Januar bis Juni 2010 erscheint Anfang Dezember. In
den Bereichen Bildung, Sport, Bewegung sowie Gesel-
liges bieten sich viele Moglichkeiten, sich geistig und
korperlich fit zu halten: etwa im Englisch- oder Italie-
nischkurs fiir Anfanger - Einstieg jederzeit moglich.
Und nicht vergessen: Computeria neu auch in Inter-
laken! Programme gratis bei Pro Senectute Berner
Oberland, Malerweg 2, Postfach, 3601 Thun, Telefon
0332267070, oder Interlaken, Telefon 0338265252,
Mail b +s.oberland@be.pro-senectute.ch, Internet
WWW.pro-senectute.region-beo.ch
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Region Emmental-Oberaargau: Langlaufkurstage im Goms,
7. bis 13.Februar 2010, Anmeldeschluss 10.Dezember.
Weihnachtsmarkt in Basel, 17. Dezember, Auskunft und
Detailprogramm bei PS Sport, Telefon 03179000 10.
Barzelistagswanderung am 2.Januar 2010. Tanznach-
mittage fiir Senior/innen in Aarwangen am 16. Dezem-
ber, in Grosshochstetten am 7. Dezember, in Sumiswald
am 26.November. Tanznachmittage fiir Menschen mit
Demenz in Langenthal am 13. Dezember. Auskiinfte und
neues Programm bei PS Bildung, Telefon 062 9168095.

Eine ganze Reihe von Aktivitdien und Kursen
Weihnachtsessen und Lotto in Heitenried
am 10. Dezember. ® Gym dynamisch, mo-
derat und leicht im ganzen Kanton, Ein-
stieg jederzeit. ® Volks- und Kreistanze aus
aller Welt in Giffers und Schmitten, jeder-

zeit auch ohne Anmeldung. ® Beckenbodentraining in

Freiburg ab Januar 2010. ® Riickengymnastik und Kraf-

tigungstraining in Freiburg-Schonberg ab Januar. °

Schneeschuhwandern Freiburger Voralpen, Schwarz-

see und Abfahrt Cugy. ¢ Langlauf in den Freiburger

Voralpen ab Januar. ® Winter-Polysportwoche in Lenk

BE im Januar. ® Aquagym in Tentlingen am Freitag. ®

Kraft und Balance, ein Mdnnerprogramm in Diidingen.

Auskunft und Programm bei Pro Senectute Kanton

Freiburg, Telefon 026347 1240.

Die Seniorenbiihne Ziirich kommt nach Glarus

Zum 20. Mal gastiert die Seniorenbiihne
Zirich auf Einladung von Pro Senectute
Glarus und der Gemeinde Glarus am 26.
November um 14.30 Uhr in Glarus. Mit der
Komddie «De Giizhals» von Moliere wird
sie wieder zum Lachen, Schmunzeln und Nachdenken
anregen. Wegen des Erfolgs in den letzten Jahren fin-
det die Auffiihrung im Schiitzenhaus in Glarus statt.
Neu ist auch der Auffilhrungstag am Donnerstag. Alle
Seniorinnen und Senioren sind herzlich eingeladen.
Der Eintritt ist frei. Auskunft: Pro Senectute Glarus,
Telefon 0556456020, Mail info@gl.pro-senectute.ch

Ein Ausflug ins Chnusperland

Dr. med Thomas Stdhelin, Facharzt fiir
orthopddische Chirurgie und Sport-Trau-
matologie FMH, referiert tiber Becken- und
Hiiftbeschwerden, und Brigitta Petruzzi,
dipl. Physiotherapeutin und Osteopathin,
gibt praktische Anweisungen: 1.Dezember, 17.30 Uhr
bis 19.30 Uhr, St.-Klara-Rain 1, Stans. ® In der neuen
Leserunde haben Sie Gelegenheit, iiber Biicher zu dis-
kutieren. ® Zur Vorweihnachtszeit ins Chnusperland?
Besuchen Sie mit Pro Senectute Nidwalden das Famili-
enunternehmen Hug AG in Malters - stimmen Sie sich
mit feinen Diiften auf die Weihnachtszeit ein. Informa-
tionen und Anmeldung: Pro Senectute Nidwalden,
St.-Klara-Rain 1, 6370 Stans, Telefon 041 6107609, Mail
info@nw.pro-senectute.ch, www.nw.pro-senectute.ch
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Sportlich durch den Winter

; Unsere Dienstleistungen umfassen Reini-
gungsdienst, Alltagsassistenz, Mahlzeiten-
dienst. Sozialarbeiterin Miriam Schriber
berdt dltere Menschen und Angehorige un-
entgeltlich bei Anliegen und Geldsorgen.
Terminvereinbarung von Montag- bis Donnerstagvor-
mittag unter Telefon 041661 0040. Auch im Winter fin-
den Aquafitness, Tennis, Volkstanz, Turnen und weite-
re saisonale Sportveranstaltungen sowie Computer- und
Pensionierungskurse statt. Uber alle Angebote geben
wir gerne Auskunft und stellen ausfiihrliche Unter-
lagen zu: Pro Senectute Obwalden, Briinigstrasse 118,
6060 Sarnen, Telefon 041 66057 00, vormittags.

Bezaubernder Wanderwinter

+

Region Innerschwyz: Das Bildungs-, Kultur-
und Sport-Programm fiir das erste Halbjahr
2010 ist im Druck. Hier schon einige Hin-
weise: Jakobsweg, Maya-Kalender, Fabeln,
Gedachtnistraining, Astronomie, autogenes
Training usw. Falls Sie das Programm nicht automatisch
bekommen, lassen Sie sich in die Empfdngerliste ein-
tragen: Beratungsstelle Schwyz, Telefon 041 8103227.
Sport: Ab Neujahr werden in Einsiedeln und neu in der
Region March die beliebten Schneeschuhwanderungen
durchgefiihrt; die Leiter/innen fiihren Sie gekonnt
durch die verschneiten Hiigel und Walder. Die Pro-
gramme sind ab Dezember erhaltlich bei Pro Senectute
Schwyz, Fachstelle Sport, Telefon 041 811 85 55.
Region Ausserschwyz: Lust auf Weiterbildung? Im No-
vember und Dezember gibt es noch Pldtze in folgenden
Kursen: Internet Grundkurs, Handykurs fiir Anfanger,
Sprachkurse flir Anfanger und Fortgeschrittene (Schnup-
perlektionen jederzeit). Testen Sie IThre Fahrkiinste im
Winter mit einem Fahrtest, begleitet durch einen erfah-
renen Fahrlehrer. Am 10. Dezember um 14 Uhr findet die
Adventsfeier im Kapuzinerkloster Rapperswil mit be-
sinnlichen Texten und Musik statt. Auskunft: Pro Senec-
tute Region Ausserschwyz, Lachen, Telefon 055442 6555,
Internet www.sz.pro-senectute.ch

Wie man Menschen mit Demenz begleiten kann
Angehorige von Menschen mit Demenz-
erkrankung sind grossen Belastungen aus-
gesetzt. Die Verdnderungen des Wesens des
geliebten Menschen belasten zusatzlich.
Das Gesprdach in der Gruppe wirkt ent-
lastend und kann helfen, Losungen zu finden. Die
Gesprdchsgruppen werden von Fachpersonen organi-
siert und geleitet. Auskunft bei Ihrer Pro-Senectute-
Fachstelle: Dorneck-Thierstein, Telefon 0617811275,
Mail breitenbach@so.pro-senectute.ch; Grenchen, Tele-
fon 0326536060, Mail grenchen@so.pro-senectute.ch;
Olten-Gosgen, Telefon 062287 1020, Mail olten@so.pro-
senectute.ch; Solothurn und Umgebung/Thal-Gdu, Tele-
fon 0326265979, Mail solothurn@so.pro-senectute.ch;
Internet www.so.pro-senectute.ch
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Mitmachen und dabei sein

Pro Senectute Gossau und St.Gallen Land: Re-
gionalstelle fiir Andwil, Gaiserwald, Goss-
au, Haggenschwil, Muolen, Waldkirch und
Wittenbach sucht Mitarbeitende fiir den
Steuererklarungsdienst ab 2010. ¢ Bildung
und Sport: PC-Kurse (Grundkurs, Internet, Mail, Office,
Fotos bearbeiten usw.), Handy, Feldenkrais, Malen,
Singen im Andreaszentrum Gossau, Englisch (Anfdnger,
Fortgeschrittene, Konversation), Turnen und Gymnastik,
Wandern, Nordic Walking (Gossau und Andwiler Moos),
Tanzen, Madannerhaushalt und Kochkurs fiir Manner
ab Januar 2010, Sicher Auto fahren (23.Marz 2010),
Seniorenferien in Lugano (26.April bis 1.Mai 2010).
Information und Beratung: Wir stehen Ihnen bei Fragen
des Alterwerdens wie Finanzen, Gesundheit, Wohnen,
Heimeintritt, Recht und Lebensgestaltung zur Seite.
Bei Bedarf vermitteln wir den administrativen Dienst
und den Steuererklarungsdienst. ® Hilfe zu Hause: Die
Einsatzleiterin sucht nach Abkldrung Threr Bediirfnisse
die passende Haushelferin. Wir entlasten Angehorige
bei der Betreuung pflegebediirftiger Senior/innen und
vermitteln Mahlzeiten-, Coiffeur-, Fusspflege-, Fahr-
dienst und Nahservice: Telefon 0713858583, Mail
gossau@sg.pro-senectute.ch, www.sg.pro-senectute.ch

Weihnachtsfeier in Frauenfeld

f’;f 0 Pro Senectute Thurgau lddt Sie am 10. De-
WA= \\| zember herzlich ein zur Adventsfeier des
% Seniorenzyklus Frauenfeld. Sie findet im
Hotel Blumenstein in Frauenfeld statt. Die
Teilnehmenden treffen sich um 11.30 Uhr
zum Mittagessen. Am Nachmittag liest Ursula Huber
(Lehrerin aus Winterthur) Weihnachtsgeschichten vor.
Das Menii kostet ohne Getrank CHF 25.- pro Person.

Anmeldung ist zwingend! Auskunft und Anmeldung
bei Pro Senectute Thurgau, Telefon 071 626 1083.

Sport und Bildung fiir Deutschsprachige

Das Programm «Over 60» von Pro Senec-
tute Ticino e Moesano bietet in Locarno
nebst verschiedenen Sport- und Bildungs-
angeboten neue weihnachtliche Veranstal-
tungen: ein Besuch in der «Panettoneria
Zanzottera» in Brissago. Dort erfahren Sie alles tiber
die Herstellung der feinen Panettoni, je nach Zahl der
Anmeldungen im November oder Anfang Dezember.
Bitte erkundigen Sie sich beim Sekretariat in Locarno.
Gemeinsames Essen am 12. November 2009 im Risto-
rante dell’ Angelo in Locarno. Bei dieser Gelegenheit
wiederholen wir gerne den gefragten Kurs iiber die
Anwendung der SBB-Automaten. Ausserdem: Am
27.November, 10.15 bis 17.30 Uhr prasentiert Prof.
Dr. P.M. Strdssle in Locarno die Kulturstudienreise
«Konstantinopel, Weltstadt und Kulturzentrum des
Mittelalters» - im April 2010 wird er Kulturfreunde auf
diese spannende Reise begleiten. Frau Gabriella Zappa,
Mail gabriella.zappa@prosenectute.org, zustandig fiir
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Veranstaltungen, Sport- und Bildungsangebote in Lo-
carno, steht Ihnen gerne zur Verfligung: Sekretariat
der Pro Senectute in Locarno, Telefon 09175960 20.
Das Sport- und Bildungsprogramm ist bei Pro Senec-
tute Ticino e Moesano erhaltlich, Telefon 0919121717,
Mail creativ.center@prosenectute.org

Fiihrung fiir Grosseltern und Grosskinder

Wenn Weihnachtszeit auch Zeit haben
heisst, dann nichts wie los in die Burg Zug!
Zusammen mit der Museumspddagogin
Thery Schmid gehen drei Generationen auf
Entdeckungsreise. Wahrend der Fiihrung
durch das Museum werden Erinnerungen an friihere
Zeiten wach, und Kinderaugen entdecken Vergessenes.
Wenn verwandte Augen zusammen mehr und besser
sehen, dann wird der Museumsbesuch zum Erlebnis
fiir alle. Mittwoch, 16. Dezember, 14 bis 15.45 Uhr,
CHF 7.- inklusive Eintritt und Getranke, Kinder gratis
(Teilnahme ab Kindergartenalter). Anmeldung bei Pro
Senectute Kanton Zug, Baarerstrasse 131, 6300 Zug,
Telefon 041 7275055, Mail info@zg.pro-senectute.ch

Freiwillig engagiert im Alter — ein Geben und Nehmen
Freiwilliges Engagement hat mit Helfen
und Unterstiitzen zu tun - aber nicht nur!
Wie vieles im Leben ist auch Freiwilligen-
arbeit ein Geben und Nehmen. Freiwillige
schenken Zeit und Zuwendung, gehen
eine regelmadssige Verpflichtung ein und nehmen oft
auch Miihsal und Belastungen auf sich. Herr N. etwa
besucht als freiwilliger «Senior in der Schule» von
Pro Senectute Kanton Ziirich eine Primarschulklasse.
Wenn er mit den Kindern Lesen iibt, Rechenaufgaben
bespricht oder sie zum Schwimmen begleitet, geht es
aber nicht primdr um die schulische Forderung. Im
Vordergrund stehen die Beziehung und der Kontakt der
Generationen: Die Kinder schétzen, dass er Zeit hat fiir
sie, der Leistungsdruck fiir einmal in den Hintergrund
riickt und auch andere Themen Platz haben. So erzahlt
er manchmal aus seiner Jugend, die so anders verlief,
als sich Kinder das heute vorstellen konnen. ® Frei-
willige im Besuchsdienst ermdoglichen einem dlteren
Menschen zwei- bis viermal pro Monat einen sozialen
Kontakt. Da sein, Zeit haben und zuhoren sind die
wertvollsten Gliter, die Sie einem Menschen in dieser
Lebensphase schenken konnen, sei es am Krankenbett,
beim Kartenspiel oder bei einem Spaziergang an der
Sonne. Jahrlich laden wir alle Freiwilligen zu einem
Dankes- und Wertschdtzungsanlass ein. Diese konnen
ausserdem als Zeichen der Anerkennung von unseren
Weiterbildungsangeboten profitieren. Interessierte er-
halten gerne ausfiihrliche Informationen. Wir freuen
uns auf Ihren Anruf. Kontakt: Pro Senectute Kanton
Ziirich, Fachstelle Freiwilligenarbeit, Forchstrasse 145,
8032 Ziirich, Frau Eva Haupt, Telefon 058451 5108,
Mail freiwilligenarbeit@zh.pro-senectute.ch, Internet
www.zh.pro-senectute.ch
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