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Pro Senectute

Zwei runde Jubildaen

Dieses Jahr feiern wir 90
- Jahre Pro Senectute Aargau
~—J@ und 40 Jahre Sport und Be-
wegung. Im Jubildaumsjahr
veroffentlicht Pro Senectute
Aargau in der Aargauer Zeitung und im
Zofinger Tagblatt eine zwdlfteilige Serie
rund um ihre Arbeit. Bis jetzt sind fol-
gende Artikel erschienen: Mit Verdnde-
rungen Schritt halten - Im Alter die
Lebensqualitdt fordern - Den neuen He-
rausforderungen im Alter mit Offenheit
begegnen - Vielseitiges Leben im Alter
- Lebensqualitdt im Alter dank Unter-
stlitzung - Ambulant vor stationdr - Ak-
tiv ins Alter - Weiterbildungskurse for-
dern auch im Alter die geistige Aktivitdt
- Mit einem Anruf Freundschaft pflegen.
Die Artikel wurden von verschiedenen
Personlichkeiten redaktionell unter-
stiitzt. ® Kennen Sie unseren Mahlzeiten-
dienst? Nebst diversen Kostarten (Nor-
mal-, Diabetes-, leichte Vollkost und
fleischlose Kost) wird die Auswahl beim
Meniiplan mit Eintopfgerichten, Salaten,
Suppen, Desserts, Birchermiiesli sowie
einem Monatshit erganzt. Auskiinfte: Pro
Senectute Aargau, Telefon 0628375070,
Mail info@ag.pro-senectute.ch, Internet
WWW.ag.pro-senectute.ch

Line Dance auch in Herisau
Seit einem Jahr wird Line
Dance im Country Culture
| Club (Steigcenter) in Heris-
V au jeweils am Montag von
18 bis 19 Uhr durchgefiihrt.
Anfangerinnen und Anfinger sind herz-
lich willkommen. Es darf unverbindlich
geschnuppert werden. Das Tanzcafé He-
risau findet iiber den Winter immer am
letzten Donnerstagnachmittag des Mo-
nats im Restaurant Treffpunkt statt. Be-
niitzen Sie die Gelegenheit, zu Livemusik
zu tanzen. Weitere Kurse: Freie Pldtze im
Beckenbodentraining in Heiden, bei der
Bildbearbeitung am Computer in Heris-
au (ab 15. November) sowie im Auf-
frischungskurs Windows in Herisau (ab
12. November). Im Vorderland startet
gegen Ende Jahr unser grosses Gesund-
heitsforderungsprojekt «Zwdg is Alter».
Wahlen Sie aus einer Palette von interes-
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santen Angeboten aus. Informationen in
der Tagespresse. Auskiinfte zu diesen so-
wie weiteren Angeboten und Anmel-
dung: Telefon 0713535030 (vormittags)
oder www.ar.pro-senectute.ch

Aktiv in Appenzell
Mochten Sie mit Thren Bil-
dern eigene Weihnachts- und
Grusskarten erstellen? Am
Samstag, 13. November, wer-
den Sie in den Umgang mit
Bildern am PC eingefiihrt. Oder sind Ein-
zahlungen tibers Internet ein Thema? Am
Kursmorgen vom 20. November wird am
PC das Erfassen und Mutieren von Zah-
lungen und Dauerauftrdgen gelibt sowie
zum Thema Sicherheit informiert. ® Das
Kino-Team zeigt am 19. November im
Mesmerhaus in Appenzell den Film «Die
Stickerin von Appenzell». ® Im Erzadhlcafé
vom 26. November werden Erfahrungen
zum Thema Armut und Not wachgerufen
und ausgetauscht. e Fir viele Menschen
sind die Novembertage eine triibe und
einsame Jahreszeit. Personliche Kontakte
kommen zu kurz, und die Vorweihnachts-
hektik ist schon spiirbar. Erleben Sie dies
auch und wiirden sich iiber Besuche freu-
en? Unsere Besuchsgruppe nimmt gerne
mit [hnen Kontakt auf und freut sich auf
ein Gesprdch - rufen Sie uns an. Unsere
Homepage www.ai.pro-senectute.ch in-
formiert iiber unsere Dienstleistungen
und die aktuellen Kurse und Anldsse. Thre
Fragen rund ums Thema Alterwerden
nimmt die Geschaiftsstelle Pro Senectute,
Marktgasse 10c, 9050 Appenzell, gerne
entgegen: Telefon 071 7881021.

Kurse von Testament bis Tanz

Region Bern: Welche Vorteile
hat ein Testament? Was
}| muss drinstehen? Muss ich
iberhaupt ein Testament
verfassen? Ein erfahrener
Notar gibt wdhrend einer Stunde Ein-
blick in die Thematik und beantwortet
Fragen. Die ndchste Veranstaltung mit
Apéro findet statt am Dienstag, 23. No-
vember, 17 bis 18.30 Uhr, Raiffeisenbank
Bern, Waisenhausplatz 26. Unkosten-
beitrag pro Person CHF 20.-, Anmeldung
und Auskiinfte: Pro Senectute Region

Bern, Muristrasse 12, Postfach, 3000
Bern 31, Telefon 031359 03 03.

Region Biel/Bienne-Seeland: Der Vortrag
«Spiraldynamik und Gesundheit» am
16. November bietet Informationen fiir
den schonenden Umgang mit dem Kor-
per. Die Veranstaltung «Wenn die dunk-
len Tage auf die Stimmung driicken» am
17. November gibt wertvolle Hinweise,
wie Sie wahrend des Winters Thre Seele
in Balance halten konnen. Lassen Sie
Ihrer Kreativitdt freien Lauf beim Kurs
«Weihnachtskarten», oder lernen Sie im
Kurs «Bildbearbeitung», Fotos nach Ihren
Wiinschen zu gestalten. Auskunft: Be-
ratungsstelle Biel, Telefon 0323283111,
oder Lyss, Telefon 0323847146, Internet
WWW.pro-senectute.region-bbs.ch
Region Berner Oberland: Demndchst: Bio-
grafie schreiben, 8. November bis 20. De-
zember; Klangerlebnis, 11. November;
Bilder weben, ab 3. November; Literatur,
8. November bis 20. Dezember; Patience
fiir Anfdnger, 18. November bis 2. De-
zember; Handy-Grundkurs, 27. Novem-
ber. 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, In-
ternet www.pro-senectute.region-beo.ch
Region Emmental-Oberaargau: Erkundigen
Sie sich beim Sportteam {iiber die vielen
Angebote wie FitGym, Wandern, Volks-
tanzen: PS Sport, Telefon 03179000 10.
Am beliebten Tanz- und Singnachmittag
fiir Menschen mit Demenz und Angehori-
ge sind alle tanzfreudigen Senior/innen
willkommen, Sonntag, 31.Oktober, 14—
16 Uhr, Kath. Kirchgemeindehaus Langen-
thal. Seniorentanznachmittage: 28. Okto-
ber in Sumiswald, 1. November in Gross-
hochstetten, 17. November in Aarwangen
- wir freuen uns auf Sie. Auskunft gibt
PS Langenthal, Telefon 062 916 80 95.

Sport in den Freiburger Voralpen
Weihnachtsessen und. Lotto
in Heitenried; Langlauf Frei-
burger Voralpen ab Januar
2011; Schneeschuhwandern
Freiburger Voralpen, Schnup-

pertour im Dezember; Kraft und Balance

- ein Madnnerprogramm in Diidingen;



Gym dynamisch, moderat und leicht im
ganzen Kanton, Einstieg jederzeit mog-
lich; Aquagym in Tentlingen; Volks- und
Kreistinze aus aller Welt in Giffers und
Schmitten; Informatik in Matran; Ther-
malbad in Schonbiihl und in Lavey. Aus-
kunft und Programm bei Pro Senectute
Kanton Freiburg, Telefon 026347 1240.

Die Seniorenbiihne Ziirich in Glarus
Zum 21. Mal in Folge gastiert
die Seniorenbiihne Ziirich
auf Einladung von Pro Se-
nectute und der Gemeinde
Glarus. Mit der heiteren Ko-
modie «Alles Theater» wird uns die Se-
niorenbiihne wieder zum Lachen und
Schmunzeln bringen. Dieses Jahr finden
wegen des grossen Interesses zwei Auf-
tritte statt: Donnerstag, 25., und Freitag,
26. November, Fridolinsheim Glarus,
jeweils 14.30 Uhr, Eintritt gratis. Neu:
Nummerierte Sitzpldtze konnen ab dem
25. Oktober bei uns bestellt und abgeholt
werden (die Vergabe erfolgt nach Eingang
der Reservierung). Alle Senior/innen sind
herzlich eingeladen. Auskunft und Gratis-
Eintrittskartenbestellung bei Pro Senec-
tute Glarus, Telefon 0556456020, Mail
info@gl.pro-senectute.ch oder Internet
www.gl.pro-senectute.ch

Fiihrung durch die Sonderausstellung
] Das Rdtische Museum in
Chur zeigt diesen Herbst die
Ausstellung «Verdingkinder
reden - enfances volées».
Ein Kapitel Schweizer Ge-
schichte soll vor dem Vergessen bewahrt
werden. Ehemalige Verding- und Heim-
kinder kommen in Hérdokumenten per-
sonlich zu Wort und berichten tiber ihr
Leben, ihre Erinnerungen und den Um-
gang mit ihren Erfahrungen. Exklusiv fir
Pro Senectute Graubiinden gestalten die
Pddagogin und die wissenschaftliche
Mitarbeiterin des Museums jeweils am
Freitag, 5. November, und am Dienstag,
30. November, einen Nachmittag in
dieser Sonderausstellung. Auskunft und
Anmeldung bei Pro Senectute Grau-
biinden, Alexanderstrasse 2, 7000 Chur,
Telefon 0844850844, Mail info@gr.pro-
senectute.ch

Gesucht: Senior/innen im Klassenzimmer
Pro Senectute Nidwalden
sucht Pensionierte flir das
Projekt «Senioren und Senio-
rinnen im Klassenzimmer».
Haben Sie Freude am Um-
gang mit Kindern und stellen gerne Ihre
Geduld, Zeit und vor allem Lebenserfah-
rung zur Verfligung? Der freiwillige Ein-
satz im Klassenzimmer steht Pensionier-
ten aus allen Berufsgruppen offen. Zur
Bereicherung des Unterrichts sind Thre
individuellen Fahigkeiten gefragt. Wir
informieren Sie gerne: Pro Senectute
Nidwalden, St.-Klara-Rain 1, 6370 Stans,
Telefon 0416107609 (8 bis 11 Uhr), Mail
info@nw.pro-senectute.ch

Weihnachtskarten mit Papier gestalten
‘ An den Dienstagen, 9. und
16. November, jeweils von
14 bis 16 Uhr, konnen Sie
’;’ Weihnachtskarten selbst ge-
‘ stalten. Sie werden staunen,
wie vielfdltig Papier sein kann. Die Tech-
niken, die zur Anwendung kommen,
werden auch Ihre Fantasie befliigeln,
und Sie werden wahre Meisterwerke her-
vorbringen. Anmeldung: Pro Senectute
Obwalden, Briinigstrasse 118, 6060 Sar-
nen, Telefon 0416605700, vormittags.

Sterngucken an der Rigi

+

Region Innerschwyz: Neu fiih-
ren wir Kurse in Kiissnacht
am Rigi durch. Am Freitag,
19. November, beginnt um
14 Uhr in der Reformierten
Kirche ein Astronomiekurs «Universum —
Sterne-Erde». An drei Nachmittagen er-
klart ein Hobby-Astronom die Stern-
bilder am Abendhimmel und erzahlt
Wissenswertes iiber Galaxien, Planeten
und Wandersterne. Information und An-
meldung unter Telefon 04181032 27.

Region Ausserschwyz: Mit diversen Com-
puter- und Fotokursen konnen die trii-
ben Novembertage aufgeheitert werden.
Lernen Sie die neuen Verkehrsregeln in
einem Nachmittagskurs kennen, oder
besuchen Sie die Philosophie- und Lese-
Zirkel. Im Bereich Gesundheit bieten wir
Denkfitness und einen Shiatsu-Grund-
kurs an. Spielen Sie gerne Karten? Ler-

nen Sie Patience legen. Die Fiihrung
durch die Eroffnungsausstellung des Vo-
gele-Kulturzentrums findet am 10. No-
vember statt. Auskunft erteilt Pro Senec-
tute Ausserschwyz, 8853 Lachen, Telefon
055442 6555, www.sz.pro-senectute.ch

Kurse zum Wohlfiihlen

Der Besuch von Kursen kann

in allen Lebensphasen die

Lebensqualitdt verbessern,
\ das Wissen und Konnen an-
v reichern und bringt Kontak-
te mit andern Teilnehmer/innen. Und
man tut auch seiner Gesundheit etwas
zuliebe, indem man sein Gehirn trainiert
und fordert. Pro Senectute macht ernst
mit dem Motto «Lebenslanges Lernen»
und bietet eine ganze Palette von Kursen
an zu Themen wie Computer, Sprachen,
geistige Fitness, Mobilitdt, Lebensgestal-
tung, Fitness und Bewegung. Die Kurse
sind auf die Altersgruppe 60 plus aus-
gerichtet. So werden Senior/innen in
Computerkursen in aller Ruhe und
Schritt fiir Schritt zum Erfolg gefiihrt.
Falls Sie die Kurskosten nicht aufbringen
konnen, nehmen Sie mit uns Kontakt
auf. Machen Sie den ersten Schritt, und
fordern Sie unser Kursprogramm in Threr
Region an: Pro Senectute Solothurn und
Umgebung, Telefon 0326265979; Olten
und Umgebung, Telefon 062287 10 20.

Sinnvolles Weihnachtsgeschenk

Gossau und St.Gallen Land:
Unser Bildungs- und Sport-
angebot: PC-Kurse, Malen,
Singen, Englischkurse, Tur-
nen und Gymnastik, Wan-
dern, Nordic Walking, Seniorenferien,
Sicher Auto fahren. Wir unterstiitzen
Sie zu Hause und entlasten Thre Ange-
horigen: Regelmdssige oder sporadische
Haushalthilfe, Mahlzeitendienst, Fahr-
dienst, Coiffeur und Fusspflegedienst.
Wir bieten kompetente und kostenlose
Information und Beratung zu Fragen des
Alterwerdens wie finanzielle und recht-
liche Fragen, Wohnen im Alter oder Le-
bensgestaltung. Wir vermitteln Mitarbei-
tende fiir die Erledigung administrativer
Belange oder zum Ausfiillen der Steuer-
erklarung. Telefon 0713858583, Mail
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gossau@sg.pro-senectute.ch oder Inter-
net www.sg.pro-senectute.ch

Rheintal Werdenberg Sarganserland: Sinn-
volle Weihnachtsgeschenke: Pro Senec-
tute bietet Gutscheine fiir das Kurs-
wesen, z. B. Sprach- und Computerkurse,

Fitness und Wellness, verschiedene
Angebote flir Geselligkeit, Kultur und
Kreatives. Telefon 0817500150 oder
07175789 08 geben gerne Auskunft, Mail
kurse.rws@sg.pro-senectute.ch, Internet
WWW.sg.pro-senectute.ch

Schnuppern erwiinscht

& Anfang November starten in
Diessenhofen und Frauen-
feld Computerkurse in den
Bereichen Einstieg, Aufbau,
Internet oder Photoshop/
Bildbearbeitung. Neu findet ab Anfang
November in Diessenhofen ein Yogakurs
statt, der sich nach den Bediirfnissen
von dlteren Personen richtet und auf
korperliche Einschrankungen eingeht. In
Diessenhofen findet im November auch
das Geddchtnistraining statt: Verlassen
Sie alte Denkstrukturen, und entdecken
Sie neue Lernmoglichkeiten. Der Senio-
renzyklus Frauenfeld lddt ein zum Vor-
trag «Pflanzen und ihre Uberlebensstra-
tegie zwischen 0 und 4800 m . M.». Der
Anlass ist kostenlos, Kollekte. In Frauen-
feld und Weinfelden starten Mitte No-
vember Sophrologie-Kurse: Sophrologie
ist eine Lehre und wissenschaftliche Me-
thode zur Entdeckung des Bewusstseins
und der existenziellen Werte des Men-
schen. Englischkurse starten in Amriswil
fiir Anfinger und Fortgeschrittene. Di-
verse Englisch-, Italienisch-, Spanisch-
kurse laufen im ganzen Kanton. Schnup-
pern Sie unverbindlich! Auskunft und
Anmeldung bei Pro Senectute Thurgau,
Telefon 0716261083, Mail info@tg.pro-
senectute.ch, www.tg.pro-senectute.ch

Viele Angebote fiir Deutschsprachige

Pro Senectute Ticino e
Moesano bietet in Locarno
nebst Sportangeboten wie
Riickengymnastik, Pilates,

Qigong, Soft-Fitness und
Yoga viele Bildungskurse: Italienisch,
Englisch, Spanisch, PC-Einfithrungs-

kurse, Internet, Digitales Fotografieren.
Am 23. November um 14 Uhr findet im
Museo Comunale d’arte moderna in As-
cona die Besichtigung der Kunstausstel-
lung von Marianne von Werefkin statt:
Die Russin aus dem Kreis des Blauen
Reiters, die in Ascona ein neues Zuhause
fand, war eine der genialsten Malerinnen
ihrer Zeit. Kosten CHF 25.-, Anmeldun-
gen bis 19. November. ® Te danzante ist
wieder angesagt: am 30. November und
14. Dezember, Treffpunkt Hotel Belvede-
re in Losone, 14.30 Uhr. ® Gemeinsames
Essen: 4. November und 2. Dezember,
Anmeldung iiber das Centro Regionale in
Muralto, Frau Fux, Telefon 091 759 60 20.
® Neu: Punto d’incontro in Lugano, ein
Treffpunkt fiir Jung und Alt, bietet am
19. November um 15 Uhr eine Reise
nach Japan mit der Besichtigung der
Ausstellung in der Villa Ciani, Lugano.
Am 1./2. Dezember findet um 14.30 Uhr
ein Kinonachmittag statt (Film al Cine-
star). Infos unter Telefon 0919600715,
Mail puntoincontro@prosenectute.org,
www.prosenectute.org (formazione e
corsi anklicken). Kursprogramm (italie-
nisch) unter Telefon 0919121717, Mail
info@creativ.center.org

Korperllch und geistig fit bleiben

Mit Aktivititen wie Nordic
P | Walking, Aquafit oder Tai
| Chi kénnen sich die Urner
/) Seniorinnen und Senioren
im Herbst sportlich fit hal-
ten. Auch fiir die geistige Fitness wird
mit Englisch- und Italienischkursen ge-
sorgt. Ausserdem werden Interessierte in
einem Malkurs oder einem Kurs iiber
Schiissler-Salze Wissenswertes erfahren.
Informationen zu den Kursen und
Dienstleistungen von Pro Senectute Uri
unter www.ur.pro-senectute.ch oder Te-
lefon 04187042 12.

Modelle des Menschen
Seit der Mensch seiner selbst
bewusst wurde, stellt er die
Frage, wer er ist und was der
menschliche Geist ist. Im
Laufe der Geschichte hat er
verschiedene Modelle entwickelt, die auf
diese Frage eine Antwort zu geben ver-

suchen. Dabei ist er in der Situation
jener Blinden, welche die verschiedenen
Teile eines Elefanten abtasten und rat-
seln, was sie vor sich haben. Der Kurs
mochte einige Modelle aufzeigen, die zu
verschiedenen Zeiten und Kulturen er-
stellt worden sind, z. B. Augustinus, Des-
cartes, Marx, Freud, Piaget, Bateson,
Chomsky u.a. Dieser Kurs wird von Dr.
phil. Heinz E. Greter, Germanist, geleitet.
Dienstag, 9. bis 30. November, 17 bis
19 Uhr, Kosten CHF 180.-, Auskunft und
Anmeldung bei Pro Senectute Kanton
Zug, Baarerstrasse 131, 6300 Zug, Te-
lefon 0417275055, Mail anmeldung@
zg.pro-senectute.ch

Spitex-Visit — Spitex von Pro Senectute
Die meisten adlteren Men-
schen wollen so lange wie
moglich in ihrer gewohnten
Umgebung leben. Wenn die
eigenen Krdfte nachlassen,

ist deshalb gezielte Unterstiitzung gefragt.

Spitex-Visit erbringt Haushalt- und Pfle-

geleistungen ab zwei Stunden oder tage-

weise bei Thnen zu Hause, an 365 Tagen

im Jahr, rund um die Uhr, im ganzen Kan-

ton. Unser Angebot umfasst individuelle

Betreuung und Pflege, kurze oder lingere

Entlastung von pflegenden Angehérigen,

Sitzwache oder Besuche im Spital, Beglei-

tung bei Ausfliigen, zu Arztbesuchen,

Therapien usw. Wir organisieren Fuss-

pflege (zu Hause), Mahlzeitendienst,

Coiffeur und weitere Dienstleistungen

von Pro Senectute Kanton Ziirich. Die

Unterschiede zur Gemeindespitex: Den

Einsatzzeitpunkt bestimmen Sie, und auf

Wunsch sind wir 24 Stunden fiir Sie da.

Nach Moglichkeit werden Sie immer

durch dieselben Mitarbeitenden betreut.

Freundlichkeit, Diskretion, eine gepflegte

Erscheinung und angenehme Umgangs-

formen sind eine Selbstverstandlichkeit.

Unsere Mitarbeitenden respektieren Ihre

Privatsphdre und Gewohnheiten und

betreuen Sie einfiihlsam und flexibel. Be-

suchen Sie uns vom 5. bis 7. November
an der Messe «Generation Gold» im HB/

RailCity Ziirich. Mehr Informationen er-

halten Sie bei Spitex-Visit, Forchstr. 145,

8032 Ziirich, Telefon 0584515151, Inter-

net www.spitex-visit.ch
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