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> DIENSTLEISTUNGEN

Mahlzeitendienst neu vom Aargauer Lieferanten

Pro Senectute Kanton Aargau bezieht ab
e & & (B Oktober die Mahlzeiten bei der Firma
~—— W Traitafina AG, Lenzburg. Dieser Mahlzeiten-

hersteller verfiigt {iber breite Kenntnisse in

der Erndhrung und in der Produktion fiir
die Gastronomie und fir den Privathaushalt. Mit dem
Lieferantenwechsel wurde das bisherige Sortiment um
Fleischportionen und ein Birchermiiesli erweitert. Nebst
verschiedenen Kostformen (Normal- und Diabeteskost,
leichte Vollkost, fleischlose Kost) sind Eintopfgerichte,
Salate, Suppen, Desserts und ein Monatshit auf dem
Mentu. Der Mahlzeitendienst ist eine wertvolle Dienst-
leistung flir Hilfe zu Hause, wenn die Kréfte nachlassen,
wenn krankheitsbedingt Einschrankungen vorhanden
sind, wenn die Fertigkeit nicht vorhanden ist, Mahl-
zeiten selber zuzubereiten, oder der Aufwand fiir einen
Kleinhaushalt zu gross wird. Der Mahlzeitendienst rich-
tet sich an Personen ab 60 Jahren, IV-Rentnerinnen und
-Rentner, Menschen mit Diabetes und Rekonvaleszente.
Weitere Auskiinfte bei Pro Senectute Kanton Aargau,
Postfach, 5001 Aarau, Telefon 0628375070, Mail info@
ag.pro-senectute.ch, www.ag.pro-senectute.ch

Unser neues Angebot: Tanzcafé!

Viele dltere Menschen tanzen gerne, oft
\ fehlt aber der passende Partner, die passen-
V H| de Partnerin. Freuen Sie sich auf einen ge-

selligen Nachmittag, und schwingen Sie
das Tanzbein zu bekannten Oldies, Ever-
greens und Schlagern, erstmals am Donnerstag, 29.
Oktober, 14 bis 17 Uhr, Restaurant Treffpunkt, Herisau.
® Neu ist auch unser Kurs «Autobiografisches Schrei-
beny: Je dlter wir werden, umso bewusster iiberdenken
wir unser Leben. Mochten Sie das «Damals» wieder
lebendig werden lassen und in kurzen Texten und
Geschichten zu Papier bringen? Die Kursleiterin zeigt
Thnen wie. ® Wie alle anderen Korperteile altern auch
unsere Augen. Im Augentraining lernen Sie, bewusster
mit Thren Augen umzugehen. Die Ubungen helfen, die
Augen elastisch und beweglich zu erhalten. ® Laufend
finden unsere beliebten Computerkurse wie Windows-
Grundkurs, Excel, Internet und E-Mail sowie Work-
shops zur Benutzung von Google, Ricardo, Scanner
oder Fotoalbum statt. Ebenfalls sind noch Pladtze frei
in unseren Englischgruppen und der Yoga-Gruppe.
Auskiinfte und Anmeldung bei Pro Senectute Appen-
zell Ausserrhoden, Telefon 0713535030 (vormittags)
oder via www.ar.pro-senectute.ch

Tipps gegen die Novemberstimmung

Machten Sie mit Ihrer Digitalkamera Bilder
am PC gestalten und verwalten? Ab 21. No-
vember finden die beliebten PC-Kurse zur
Digitalfotografie und Bildverwaltung statt.
Anfang Dezember sind Sie zum Grundkurs
«Umgang mit dem Internet» herzlich eingeladen. ¢ Im
Erzdhlcafé vom 20. November werden Erfahrungen zum

Thema «Krank in Kindertagen» ausgetauscht. ¢ Die No-
vembertage sind fiir viele Menschen eine triibe und oft
auch einsame Jahreszeit. Erleben Sie dies auch so, und
wiirden Sie sich tiber Besuche freuen? Unsere Besuchs-
gruppe nimmt gerne mit lhnen Kontakt auf. ¢ Vielleicht
bringt aber auch ein Kinobesuch die gewiinschte Ab-
wechslung: Das Kinoteam ist am 13. November im Mes-
merhaus in Appenzell fiir Sie bereit. Beachten Sie die
Angaben in der Tagespresse. ® www.ai.pro-senectute.ch
informiert tiber Dienstleistungen, Kurse und Anlasse.
Fragen zum Alterwerden nimmt Pro Senectute Appen-
zell Innerrhoden, Marktgasse 10c, 9050 Appenzell, Tele-
fon 0717881021 gerne entgegen.

Lernen, bewegen und geniessen

Pro Senectute Region Bern: Welche Vorteile
hat ein Testament? Was muss drinstehen?
Ein erfahrener Notar gibt Einblick in die
Thematik und beantwortet Fragen. Nachste
Veranstaltung mit Apéro: Dienstag, 3. No-
vember, 17 bis 18.30 Uhr Raiffeisenbank Bern, Waisen-
hausplatz 26. Unkostenbeitrag CHF 20.-. Anmeldung
und Auskiinfte: Pro Senectute Region Bern, Muristrasse
12, Postfach, 3000 Bern 31, Telefon 03135903 03.

Region Biel/Bienne-Seeland: Termine fiirs Tanzen am
Sonntag im Restaurant Romand in Biel: 25. Oktober und
15. November. ® Fiihrung am 16. November im neu re-
novierten Bundeshaus. ¢ Sich etwas Gutes tun: Qigong-
Kurs, Yoga-Kurs oder Sanfte Gymnastik fiir Wiederein-
steigende. ® Unterhaltung: Filme in Biel, Ins, Aarberg
und neu Lyss. ® Am 15. November hat im Hotel Weisses
Kreuz in Lyss «Bsuech us Amerika» des Seniorenthea-
ters Premiere. ® Spielen Sie ein Instrument, oder singen
gern? Das Seniorenorchester in Biel oder der Senioren-
chor freuen sich auf Sie. Auskunft: Beratungsstelle Biel,

Telefon 0323283111, Mail biel-bienne@be.pro-senectu-

te.ch, oder Lyss, Telefon 0323847146, Mail seeland@
be.pro-senectute.ch, www.pro-senectute.region-bbs.ch
Region Berner Oberland: Mehr Sicherheit im Auto dank
Theorienachmittagen und Fahrstunden. ¢ Ein Einfiih-
rungskurs bietet Einblick in die Technik der Sudokus. ®
Oder mochten Sie sich im orientalischen Bauchtanz
oder im spanischen Flamenco versuchen? ¢ Nicht ver-
gessen: Computeria neu auch in Interlaken! Programme
gratis bei Pro Senectute Berner Oberland, Malerweg 2,
Postfach, 3601 Thun, Telefon 0332267070, oder Interla-
ken, Telefon 0338265252, Mail b + s.oberland@be.pro-
senectute.ch, www.pro-senectute.region-beo.ch

Region Emmental-Oberaargau: Informieren Sie sich beim
Sportteam iiber Angebote wie FitGym, Wandern, Volks-
tanzen: PS Sport, Telefon 031 79000 10. Suchen Sie eine
neue Herausforderung? Der Administrationsdienst (Hil-
fe fiir die Regelung finanzieller und administrativer Be-
lange fiir Menschen im AHV-Alter) der Amter Burgdorf
und Fraubrunnen sucht motivierte freiwillige Mitarbei-
tende: Telefon 0344201650. Billettautomatenkurs in
Langnau am 27. Oktober, Schreibwerkstatt in Burgdorf
ab 27. Oktober - interessiert? Telefon 0629168095.
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Machen Sie mit beim Tanzen und Turnen!
Gym dynamisch, moderat, leicht - im gan-
zen Kanton, Einstieg jederzeit; Langlauf in
den Freiburger Voralpen ab Januar 2010;
Winter-Polysportwoche Lenk BE im Januar
2010; Schneeschuhwandern Freiburger Vor-
alpen, Schwarzsee und Abfahrt Cugy; Aquagym in Tent-
lingen am Freitag; Kraft und Balance - Mannerprogramm
in Diidingen; Informatik in Matran; Thermalbad in
Schonbiihl und Lavey; Volks- und Kreistinze aus aller
Welt in Giffers und Schmitten: Lieben Sie Musik, Tanz,
Gemeinschaft? Schnuppern Sie Tanzluft - Vorkenntnisse
unnotig. Auskunft/Anmeldung bei Kursleiterin Esther
Nabholz, 0264182310/0797173653. Programm/Infos:
Pro Senectute Kanton Freiburg, Telefon 026347 1240.

Seniorenbiihne Ziirich kommt nach Glarus

Wie jeden Herbst organisiert Pro Senectute
Kanton Glarus einen Auftritt der Senioren-
biihne Zirich. Diesmal wird die Komodie
«De Giizhals» von Moliere mit heiteren
und besinnlichen Szenen aufgefiihrt. Bitte
beachten Sie den neuen Auffiihrungsort: Schiitzenhaus
Glarus, Donnerstag, 26. November, 14.30 Uhr. Eintritt
frei, alle Seniorinnen und Senioren sind herzlich einge-
laden. Auskunft: Pro Senectute Kanton Glarus, Gerichts-
hausstrasse 10, 8750 Glarus, Telefon 055645 60 20.

Hilfe beim Begleiten und Betreuen

_I [ ] Wenn Betagte und Kranke zu Hause be-
I. r treut werden, sind Angehorige und Bezugs-
personen stark gefordert, ihre Gesundheit
kann leiden. In Thusis erhalten Angehorige
und Bezugspersonen am 3. und 10. Novem-
ber sowie am 1. und 8. Dezember von 14 bis 17 Uhr
Unterstlitzung, Ermutigung und Informationen durch
den Facharzt der Gerontopsychiatrischen Klinik Wald-
haus in Chur, die Fachfrau des Roten Kreuzes Grau-
blinden, die Spitex-Geschaftsleiterin, die Leiterin der
Gesprachsgruppe Thusis, die Sozialarbeiterin und den
Finanzberater von Pro Senectute sowie die Pflege-
dienstleiterin eines Altersheims. Info und Anmeldung
bis 23. Oktober bei Pro Senectute Graubtinden, Telefon
0844 850844, Mail info@gr.pro-senectute.ch

Demenz und der eigene Wille

Pro Senectute Kanton Nidwalden und die
Schweizerische Alzheimervereinigung Sek-
tion Obwalden-Nidwalden laden ein zur
offentlichen Veranstaltung «Demenz - der
eigene Wille bleibt», Donnerstag, 29. Ok-
tober, 19 Uhr Hotel Engel, Stans. Dabei wird unter an-
derem {iber die Patientenverfiigung, das Selbstbestim-
mungsrecht, die Urteilsfahigkeit und den mutmasslichen
Willen und vieles mehr referiert. Informationen bei
Pro Senectute Nidwalden, St.-Klara-Rain 1, 6370 Stans,
Telefon 0416107609, Mail info@nw.pro-senectute.ch,
WWW.nw.pro-senectute.ch
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Was kann mein Handy?

Am 29. Oktober bieten wir wieder den spe-
ziell fiir Senioren und Seniorinnen gestalte-
ten Handykurs in Sarnen an. Dabei wird
individuell am eigenen Handy geiibt und
gezeigt, was es kann und wie es funktio-
niert. Zudem konnen alle ein auf ihr Handy angepass-
tes Bedienungsbuch nach Hause nehmen. Anmeldun-
gen: Pro Senectute Kanton Obwalden, Briinigstrasse
118, 6060 Sarnen, Telefon 04166057 00, vormittags.

Westwarts: Schweizer Frauen in Amerika

+ Region Innerschwyz: «Gefliigelte Worte» in

Schwyz: Kulturgruppenleiterin Rita Steiner

gestaltet eine unterhaltsame Fiihrung durch
das neu gestaltete Forum der Schweizer
Geschichte. Am Mittwoch, 9. Dezember,
ab 14 Uhr erfahren Sie mehr iiber die Urspriinge von
Spriichen wie «Auf grossem Fuss leben» oder «Auf die
lange Bank schieben». ¢ Studierende und Lehrperso-
nen unserer Englischklassen sowie Interessierte sind
am Mittwoch, 16. Dezember, ab 15 Uhr im Saal der
reformierten Kirche Ibach zum Adventsanlass in eng-
lischer Sprache eingeladen. Anmeldung/Information
bei der Beratungsstelle Schwyz, Telefon 04181032 27.
Region Ausserschwyz: Mit einem Einstiegskurs in die
digitale Fotowelt und die digitale Fotobearbeitung wer-
den die trilben Novembertage aufgeheitert. Weitere
Kurse: Einstieg in die PC-Welt, Internet, Vista, Handy,
Denkfitness, Patience fiir Fortgeschrittene, neue Ver-
kehrsregeln. Am 10. November stellt Susann Bosshard-
Kalin ihr neustes Buch, «Westwarts», liber ausgewan-
derte Schweizer Frauen vor. Auskunft bei Pro Senec-
tuteRegion Ausserschwyz, Lachen, Telefon 055442 6555
oder www.sz.pro-senectute.ch

Kunsthandwerk, Kaffee und Kuchen
Sie mochten Ihr Gehirn fit halten und dabei
Spass haben? Der internationale Schach-
meister Dr. Peter Hohler fiihrt Sie in einem
Schachkurs vom 11. November bis 2. De-
zember in Olten in die Grundregeln dieses
faszinierenden Spiels ein. ® Am Kursnachmittag «Erben
und Schenken» am 16. November in Olten gibt ein No-
tar Antwort auf Fragen zur Regelung des Nachlasses. ®
Im PC-Kurs «Fotoverwaltung und -bearbeitung» am

. 29. Oktober und 12. November bekommen Sie Ihre Fo-

tos auf dem Computer in den Griff. Computerneulinge
koénnen ab 17. November einen Einstiegskurs in einer
Kleingruppe von fiinf Personen besuchen. Fiir Teilneh-
mende mit Grundkenntnissen am PC gibt es ab 26. No-
vember einen Kurs fiir Internet und E-Mail - die PC-
Kurse finden in Lostorf statt. Am 3. und 4. Dezember
findet die traditionelle Kunsthandwerk-Ausstellung im
Stadthaus Olten statt: Seniorinnen und Senioren zeigen
und verkaufen ihre Werke, Besuchende konnen sich
beim Mittagessen oder bei Kaffee und Kuchen gemiit-
lich austauschen. Detailprogramm und Anmeldung:
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Fachstelle fiir Altersfragen Olten-Gosgen, Martin-Diste-
li-Strasse 2, 4600 Olten, Telefon 062 287 10 20, Mail
olten@so.pro-senectute.ch, www.so.pro-senectute.ch

Im Dienst fiir altere Menschen
Pro Senectute Gossau und St.Gallen Land:
PC-Kurse (Office, Mail, Internet, E-Banking
und Fotoarchivieren), Handy, Feldenkrais
ab 28. Oktober, Malen, Singen im Andreas-
zentrum Gossau, Englisch (Anfanger, Fort-
geschrittene, Konversation), Turnen und Gymnastik,
Wandern, Nordic Walking (Gossau und Andwiler
Moos), Tanzen, Madnnerhaushalt und Kochkurs fiir
Madnner ab Januar 2010, Seniorenferien in Lugano
(26. April bis 1. Mai 2010). ® Hilfe zu Hause: Die Ein-
satzleiterin sucht nach Ihren individuellen Bediirfnis-
sen die passende Haushelferin. Wir entlasten Angeho-
rige bei der Betreuung und vermitteln Mahlzeiten-,
Coiffeur-, Fusspflege-, Fahrdienst und Ndhservice. ©
Wir stehen Thnen bei Fragen zu Finanzen, Gesundheit,
Wohnen, Heimeintritt, Recht und Lebensgestaltung zur
Seite. Bei Bedarf vermitteln wir den administrativen
Dienst. ® Gesucht fiir 2010: Mitarbeitende fiir Steuer-
erklarungsdienst. Auskunft, Anmeldung, Prospekte: Te-
lefon 0713858583, Mail gossau@sg.pro-senectute.ch,
WWW.sg.pro-senectute.ch/gossau

Trainieren ist alles

Anfang November starten in Amriswil, Ar-
bon, Frauenfeld und Weinfelden Computer-
kurse: Einsteiger, Aufbau, Internet, Photo-
shop. In Frauenfeld beginnt im November
ein Spanischkurs, in Weinfelden ein Italie-
nischkurs, in Romanshorn Englisch fiir Fortgeschrittene.
Bereits laufen in Arbon ein Italienisch-Anfangerkurs, in
Sirnach und Amriswil Englisch-Fortgeschrittenenkurse
- Interessierte sind herzlich zum Schnuppern willkom-
men. ® Erstellen Sie Ihre eigene Diashow am Computer
oder am Fernseher! Voraussetzungen: Digitalkamera mit
Fotos sowie Grundkenntnisse am Computer. ® In Ro-
manshorn findet im November ein «Geddchtnistraining
in der Geddchtniswerkstatt» statt. Das ganzheitliche
Training hilft, alte Denkstrukturen zu verlassen und
neue Lernmoglichkeiten zu entdecken. ® In Kreuzlingen
findet ein «ganzheitliches Augentraining» statt. Die im
Kurs gezeigten Ubungen wirken vorbeugend und star-
kend bei Normal-, Kurz-, Weit-, Altersweitsichtigkeit
und bildschirmermiideten Augen. Auskunft und Anmel-
dung bei Pro Senectute Thurgau, Telefon 071626 1083.

Angebote fiir Deutschsprachige
Das Programm «over 60» von Pro Senectute
Ticino e Moesano bietet in Locarno ein neu-
es Angebot: «Konstantinopel, Weltstadt und
Kulturzentrum des Mittelalters». Der mit
Lektiire und Dias veranschaulichte Kurs eig-
net sich bestens als Vorbereitung fiir die Studienreise
nach Istanbul, der Kulturhauptstadt Europas. Prof. Dr.
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Paul Meinrad Strdssle prasentiert diese Reise am 13. und
am 27. November, 10.15 bis 17.30 Uhr in Locarno. Im
April 2010 wird er Kulturliebhaberinnen und -liebhaber
auf diese Exkursion begleiten. Infos iiber andere An-
gebote entnehmen Sie dem Programm. Frau Gabriella
Zappa, zustdndig flir Veranstaltungen, Sport- und Bil-
dungsangebote in Locarno, steht gerne zur Verfiigung,
Mail gabriella.zappa@prosenectute.org — weitere Infos
beim Sekretariat von Pro Senectute in Locarno, Telefon
0917596020. Das Sport- und Bildungsprogramm ist
bei Pro Senectute Ticino e Moesano erhdltlich, Telefon
0919121717, Mail creativ.center@prosenectute.org

Der Konflikt zwischen der Tiirkei und Griechenland
Die aktuelle Diskussion zum Thema «Euro-
pdische Union und Tiirkei» droht Europa zu
spalten. Die Losung der Konflikte zwischen
Tiirken und Griechen ist zentrale Vorausset-
zung fiir die Aufnahme des islamischen
Staates in die EU. Seit den 1950er-Jahren triibt der bis
heute ungeldste Zypernkonflikt das Verhaltnis der bei-
den Vélker. In den 1970er-Jahren entstand in der Agdis
wegen der Erddlvorkommen ein weiterer Konfliktherd.
Eine Gesamtlosung unter einem gemeinsamen euro-
pdischen Dach ist jetzt gefordert. Vortrag mit Dias von
Prof. Dr. phil. Paul Meinrad Strdssle, Montag, 7. und
14. Dezember, 18.30 bis 20.15 Uhr. Kosten: CHF 90.-.
Auskunft/Anmeldung (bis 16. November): Pro Senec-
tute Kanton Zug, Baarerstrasse 131, 6300 Zug, Telefon
0417275055, Mail info@zg.pro-senectute.ch

Mit sicherem Schritt in den Winter

Die Kurse «Sicher gehen» und «Antara» sind
auf Seniorinnen und Senioren ausgerichtet:
Antara ist ein Trainingskonzept aus funktio-
nellen Bewegungsabldufen, das auf neusten
wissenschaftlichen Erkenntnissen basiert.
Bewdhrte Elemente aus Bewegung, Atmung und Ent-
spannung werden in ruhigen Ubungen kombiniert und
fithren zu kraftigem Riicken und flachem Bauch. Der
Rumpf wird gestdrkt, eine aufrechte Korperhaltung ist
die Folge. Informationen gibt es bei Kursleiterin Beatrice
Frischknecht, Telefon 05524323 07, Mail beatrice.{risch-
knecht@gmx.ch, oder bei Pro Senectute Kanton Ziirich,
Abteilung Bewegung und Sport (Adresse unten). ® Mog-
lichst lange sicher und selbststandig zu Fuss sein: Vor-
aussetzungen sind gentigend Muskelkraft in den Beinen,
um das Gleichgewicht zu halten, und Kenntnis der hau-
figsten Sturzursachen. Im Theorieteil des neuen Kurses
«Sicher gehen» lernen Sie die Risiken kennen und er-
fahren, wie sie diese vermeiden konnen. Dazu kommen
abwechslungsreiches, krdftigendes Muskeltraining und
Entspannungsiibungen. Alle Ubungen konnen in den
Alltag integriert und auch zu Hause gemacht werden.
Die Kurse finden in Ziirich, Biilach und Ziirich-Altstetten
statt. Informationen und Anmeldung: Pro Senectute
Kanton Ziirich, Bewegung und Sport, Janine Metzler,
Telefon 058451 51 31, Mail sport@zh.pro-senectute.ch
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