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Ausfliige, Fiihrungen, Besichtigungen
Besuch im Bundeshaus - am
Dienstag, 8. Juni, konnen Sie
einen Blick hinter die Kulis-
sen werfen. ® Einheimische
Orchideen in Kunst und Na-
tur - das Naturama Aargau offnet am
Donnerstag, 27. Mai, fiir Sie die kostbare
Sammlung von Aquarellbildern des
Orchideenkenners und Aarauer Rechts-
anwaltes Dr. Gottfried Keller. ® Orchide-
enlehrpfad Erlinsbach - eine Kennerin
zeigt Donnerstag, 20. Mai, 16 einheimi-
sche Orchideenarten. ® Die Messe von
Muri - der Kirchenmusiker bringt Thnen
am Samstag, 22. Mai, den Fund aus dem
Kloster Einsiedeln der anonymen «Messe
von Muri» ndher; Sie erleben, wie das
Werk zur Auffithrung in Muri vorbereitet
wird. ® Auf einer Besichtigung der Kathe-
drale und der Altstadt Fribourg am Frei-
tag, 28. Mai, erfahren Sie mehr {iber die
Sprache «Bolz» der Unterstadt. ® Erkun-
den Sie Bremgartens reizvolle Altstadt:
Dienstag, 18. Mai. Pro Senectute Aargau,
Telefon 0628375070, Mail info@ag.pro-
senectute.ch, www.ag.pro-senectute.ch

Jass mit Spass
Mit dem Handy sicher un-
terwegs: Im beliebten Han-
dykurs fiir Anfanger und
Fortgeschrittene am 5. Mai
vermitteln Jugendliche
Grundkenntnisse oder erklaren weiter-
fithrende Einsatzmdglichkeiten. © Jass
~ mit Spass: Der Jassnachmittag findet am
6. Mai im Restaurant Alpstein in Appen-
zell (Wohnen im Park) statt; gejasst
wird einfacher Schieber mit zugelosten
Partnern. ® Am 12. Mai sind Sie einge-
laden zum Kochkurs fiir Mdnner: Beim
gemeinsamen Zubereiten und Geniessen
entdecken Sie die Freude am Kochen -
mit oder ohne Grundkenntnisse. ®
Am Mittwoch, 19. Mai, laden wir Sie
erstmals zu einer begleiteten Velotour
mit Lucia Rechsteiner ein: Freude am
Velofahren in der Gruppe, ein gut ge-
wartetes Velo - und Sie sind dabei.
Infos, Anmeldungen und Tatigkeits-
bericht 2009 bei Pro Senectute Kanton
Appenzell Innerrhoden, Marktgasse 10c,
9050 Appenzell, Telefon 071 788 10 21
(vormittags), www.ai.pro-senectute.ch
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Gesund und selbststandig dlter werden
Region Bern Drei Generatio-
nen im Klassenzimmer
(win3®) - wir suchen fiir den
Sommer in Ostermundigen
sowie in Schwarzenburg
und Bern-Bethlehem Senior/innen, die
gerne mit Kindern zusammen sind und
pro Woche zwei bis vier Stunden Zeit
haben. Sie unterstiitzen die Kinder und
Lehrpersonen im Deutsch, Rechnen,
Franzosisch, Werken oder Basteln, er-
zdhlen Geschichten, sind Zeitzeugen im
Geschichtsunterricht (Kindergarten bis
9. Primarklasse): Telefon 031359 03 03.
Region Biel/Bienne-Seeland Wanderung
am 12. Mai auf dem Narzissenweg in
Biel. e Im Kurs Bildbearbeitung lernen
Sie, Fotos herunterzuladen, zu archivie-
ren und zu bearbeiten oder am PC Briefe
und Karten kreativ zu gestalten. e Eine
gefiihrte Reise mit den SBB bringt Sie am
18. Mai an den Genfersee, samt Schiffs-
reise. ® Am 27. April um 15 Uhr beginnt
in unseren Rdumen mit der Vernissage
die Ausstellung «Aus dem Fluss des Le-
bens» mit Bildern von Gina B. (bis 20.
August); die Malerin bietet im Mai einen
Kurs «Freies Malen» an. ® Im Kochkurs
vom 28. April werden Mdnner in guter
Atmosphadre in die Kochkiinste einge-
fiihrt. Infos: Pro Senectute Biel/Bienne-
Seeland, Beratungsstellen in Biel, Telefon
03232831 11, Mail biel-bienne@be.pro-
senectute.ch; Lyss, Telefon 03238471406,
WWwWw.pro-senectute.region-bbs.ch

Region Berner Oberland Kurse in Thun:
Schweizer Armeemuseum am 5. Mai,
Handy-Grundkurs ab Mai (neu) sowie
neue Sprach- und Bewegungskurse (Fel-
denkrais, Yoga, Tai-Chi). Schweizergarde-
Museum am 17. Juni. ® Kurse in Inter-
laken: Grillkurs am 29. April, Kochkurs
fiir Mdnner ab 5. Mai (6-mal). Gratis-
programme: Pro Senectute Berner Ober-
land, Malerweg 2, Postfach, 3601 Thun,
Telefon 0332267070, oder Interlaken,
Telefon 0338265252, Mail b +s.ober-
land@be.pro-senectute.ch, www.pro-
senectute.region-beo.ch

Region Emmental-Oberaargau Bewegung/
Sturzprdvention, Erndhrung und Sozia-
les sind Themen am 28. April in Hutt-
wil. ® Mobilitdts- und Billettautomaten-
kurs am 4. Mai von 14 bis 17 Uhr in

Langnau. ® Erfragen Sie die Daten der
beliebten Tanznachmittage: PS Bildung,
Telefon 062916 8095. Geniessen Sie Ak-
tivwanderferien in traumhafter Umge-
bung im Wallis, 26. Juni bis 3. Juli oder
10. Juli bis 17. Juli. Detailprogramm bei
PS Sport, Telefon 03179000 10.

Tanzfreude herrscht
Volkstdnze und Kreistdnze
aus aller Welt in Giffers und
Schmitten, Einstieg jederzeit
ohne Anmeldung. ® Die
Flyer der Sommerprogram-
me Velofahren und Wandern sind da:
Start der Velosaison im April mit einer
Schnuppertour zum Ausprobieren. ©
Wanderungen fiihren durch die schons-
ten Gegenden des Kantons. Neu: Ent-
deckungswanderungen in Diidingen und
Umgebung. Auskunft: Pro Senectute
Kanton Freiburg, Telefon 026347 1240.

Theaterprojekt mit Senior/innen

Nach achtmonatiger Pro-
benzeit fiihren die zwolf
Teilnehmenden des Theater-
kurses Ende Mai ihr Stiick
«Bdrendreck — oder wie wir
ein Gasthaus spielend sauber bringen»
auf, das die Senior/innen zwischen 65
und 87 Jahren aus Improvisationen und
kleinen Geschichten kreiert haben: Im
Gasthaus Bdren trifft sich jeden Diens-
tag eine Gruppe von Seniorinnen zum
Jassen - dem Baren-Wirt steht derweil
wegen der Lebensmittelinspektorin das
Wasser bis zum Hals... Auffiihrungen:
Samstag, 29. Mai, 20 Uhr (Tiir6ffnung
19 Uhr) und Sonntag, 30. Mai, 15 Uhr
(Tiroffnung 14 Uhr) im Schiitzenhaus,
Glarus. Eintritt CHF 10.-, Vorverkauf ab
1. Mai: Pro Senectute Glarus, Gerichts-
hausstrasse 10, Telefon 055645 60 20.

In Arosa die Denkfitness steigern
I ..J [ ] Mochten Sie Thre Ferien mit
ml

anderen verbringen? Ge-

: meinsam trainieren wir auf
@ unterhaltsame Art Konzent-
ration/Wortfindung, Kurz-

und Langzeitgeddchtnis sowie logisches
und bildhaftes Denken. Ubungen, die fiir
alle machbar sind, lassen uns vielseitiger
und beweglicher werden. In der Aroser



Bergwelt bieten sich auch Wanderungen
an. Maya Hinder-Middendorp ist Er-
wachsenenbildnerin und Denktrainerin,
Wanderleiter Heinz Hinder ist pensionier-
ter Kantonsschullehrer. Die Ferienwoche
dauert vom 20. bis 26. Juni und kostet
CHF 940.-, inkl. Kurskosten, Einzel-
zimmer (Hotel Streiff), Frithstiicksbuffet,
Abendessen, Bergbahnen, Bus. Wir
freuen uns auf Teilnehmer/innen aus
der ganzen Schweiz: Maya und Heinz
Hinder, Spitzenwiesstr. 51, 8645 Jona,
Tel. 055534 3285, oder Pro Senectute
Graubiinden, Telefon 0844 850844.

Gedachtnistraining: Geistig fit bleiben
Mit gezielten Ubungen und
Training wird die Konzentra-
tions- und Merkfdhigkeit ver-
bessert. Sie lernen an sechs
Montagvormittagen, Thre
Fahigkeiten effizienter fiir die Organisa-
tion des Alltags zu nutzen, Thre Sinnes-

organe bewusster zu gebrauchen und so
auch Thre Aufmerksamkeit zu steigern:
26. April bis 7. Juni (ohne Pfingst-
montag). ® Zwei Sportferienwochen fiir
aktive Personen ab ungefdhr 60 Jahren:
Die Wanderwoche findet vom 26. Juni
bis 2. Juli in Lenk statt. Die Gruppe lo-
giert im Parkhotel Bellevue mit Wellness-
bereich; taglich werden zwei Wanderun-
gen mit unterschiedlichen Anforderungen
angeboten. Die Velofahrer haben das
Hotel Holiday in Thun als Ausgangspunkt
fiir die Veloferien vom 23. bis 27. August
ausgesucht. ¢ Begleitete Ferien und un-
vergessliche Tage in Herisau im schonen
Appenzellerland vom 4. bis 10. Juli.
Anmeldungen und Informationen: Pro
Senectute Nidwalden, St. Klara-Rain 1,
6370 Stans, Telefon 041 610 76 09,

Mail info@nw.pro-senectute.ch.

Gerne senden wir [hnen unser Jahres-
programm - oder studieren Sie unser
Angebot auf www.nw.pro-senectute.ch

Begleitete Ferien und Wanderferien
Die begleitete Ferienwoche
fiir selbststandige Damen
und Herren findet vom

15. bis 21. August in Wild-
haus statt (Alleinstehende
und Paare). Wir organisieren auch wie-
der Wanderferien in Brig VS vom 19. bis
25.Juni; an vier Tagen wird je eine Wan-
derung von mittlerer Schwierigkeit un-
ternommen. ® Sozialberatung: Altere
Menschen und Angehdrige erhalten
fachkundige Beratung bei Fragen zu
Finanzen, Versicherungen und zum
Wohnen sowie bei personlichen und
familidren Problemen - unentgeltlich
und vertraulich. Unsere Sozialberaterin
Miriam Schriber steht Ihnen am Telefon,
auf der Beratungsstelle oder bei [hnen
zu Hause zur Verfiigung. Gerne geben
wir Auskunft oder senden Ihnen
Unterlagen zu unseren Sport- und
Bildungsangeboten sowie zu Alltags-

Inserat

Venenb

* bei venésen Stauungen

* bei geschwollenen, schweren und schmerzenden Beinen

¢ bei Krampfadern

Pygenol® hilft bei
Venenbeschwerden

e rein pflanzlich mit Pinienrindenextrakt

eschwerden?

o starkt und schiitzt die Blutgefasse

Kréuter Pfarrer Kiinzle Zusatzempfehlungen: Pygenol Gel zur dusserlichen Anwendung, Lapidar 4 Tabletten.

o
¢
s
[c]
2
3
s
H
3

Q@

gétaux de l'ecorce

de pin qui fortifient et prifgent les valsseus sangulns.

<

40 Tabl. / Compr.




P10 Seneciute

assistenz, Mahlzeiten- und Reinigungs-
dienst: Pro Senectute Obwalden, Brii-
nigstrasse 118, 6060 Sarnen, Telefon
0416605700, jeweils vormittags.

Ferien auf Mallorca und in Barcelona

‘ 7] Wer kommt mit uns in die
Ferne? Nach Mallorca vom
Sonntag, 29. August, bis
Sonntag, 5. September. Mit
Aquafitness, Walking, Wan-
dern, Geddchtnistraining und Ausfliigen.
Ausgebildete Leiterinnen begleiten Sie. ©
Kulturreiseprogramm «Barcelona»: Don-
nerstag, 9., bis Montag, 13. September -
tolle begleitete Tage in einer faszinieren-
den Stadt. Auskunft und Anmeldung: Pro
Senectute Kanton Schaffhausen, Telefon
0526340103 (Dienstag/Mittwoch), Mail
rosmarie.fehrlin@sh.pro-senectute.ch

Bestellen Sie unsere Kursbroschiire!
+ Region Innerschwyz Der neue
Treuhanddienst in Schwyz
wird rege genutzt. Unsere
geschulten Treuhdnder/
innen besuchen Sie zu
Hause, regeln den Zahlungsverkehr,
fordern Krankheitskosten zurtick und
erledigen administrative Arbeiten. Kos-
ten je nach Vermogensverhdltnissen.
Information unter Telefon 04181139 77.
Sport Anfang April starten wieder die
beliebten Nordic-Walking-Kurse in Ibach,
Einsiedeln und Ausserschwyz. Detail-
programme bei der Fachstelle Sport,
~ Telefon 041 811 8555. Der kantonale
Wandertag wird am Dienstag, 15. Juni,
(Verschiebedatum Donnerstag, 17. Juni)
auf die Gueteregg fiihren. Detailprogram-
me werden demndchst versandt.
Region Ausserschwyz Unser breites Com-
puter-Kursprogramm fiir Anfanger/in-
nen und Fortgeschrittene lduft: Wir
bieten die Kategorien Einsteiger, Vista,
Auffrischung, Internet, Fotobearbeitung.
Auch neue oder altbewdhrte Kurse wie
Handy, Denkfitness, 5 Tibeter oder
«Kleider machen Leute» sind im Ange-
bot. Entdecken Sie den Friihling im Kurs
«Waldabenteuer mit Grosskindern». Am
18. Mai findet der Tagesausflug «Auf
den Spuren Henry Dunants» nach Tro-
gen statt. Programm bei Pro Senectute
Ausserschwyz, 8853 Lachen, Telefon
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0554426555, Mail lachen@sz.pro-
senectute.ch, www.sz.pro-senectute.ch

Gemeinsam lesen
Lesen Sie gerne - eine Ge-
schichte, einen Roman,
einen Artikel, ein Gedicht,
ein Theaterstiick -, aber
meistens alleine? Mochten
Sie mit anderen iiber das Gelesene
diskutieren, Anregungen austauschen,
einander Lieblingsstellen vorlesen?
Dazu finden Sie Gelegenheit im Litera-

turclub von Pro Senectute Olten-Gosgen.

Man trifft sich meist am letzten Don-
nerstag des Monats um 14.30 Uhr an
der Martin-Disteli-Strasse 2 in Olten
(direkt beim Bahnhof). Neue Teil-
nehmer/innen sind zum Schnuppern
herzlich willkommen, Anfragen an
Telefon 0622871020. ¢ Mit der Eroff-
nungstour vom 22. April startet die
Velogruppe in die neue Saison. Alle

14 Tage unternehmen die Radelfreunde
abwechslungsweise einen Ganz- oder
Halbtagesausflug. Detailprogramm mit
Angaben zu Anforderungsstufe und
Kilometerzahl bei Pro Senectute Kanton
Solothurn, Fachstelle fiir Altersfragen
Olten-Gosgen, Telefon 06228710 20.

Geistig und korperlich beweglich

Pro Senectute Gossau und

St. Gallen Land Bildung und
Sport: PC-Kurse (Grundkurs,
Internet, Mail, Office, Fotos
bearbeiten usw.), Handy,
Malen, Singen im Andreaszentrum
Gossau, Englischkurse fiir Anfanger und
Fortgeschrittene, Turnen und Gymnas-
tik, Wandern, Nordic Walking (Gossau
und Andwiler Moos), Tanzen, Madnner-
haushalt, Kochkurs fiir Mdnner, Sicher
Auto fahren (27. April). e Hilfe zu
Hause: Wir entlasten Senior/innen und
Angehorige und vermitteln Haushelfe-
rinnen, Mahlzeiten-, Coiffeur-, Fusspfle-
ge-, Fahrdienst und Ndhservice. Wir
stehen Thnen auch bei Fragen zu den
Themen Finanzen, Gesundheit, Woh-
nen, Heimeintritt, Recht und Lebens-
gestaltung zur Seite oder vermitteln
Thnen den administrativen Dienst: Tele-
fon 0713858583, Mail gossau@sg.pro-
senectute.ch, www.sg.pro-senectute.ch

Telefonkette: Machen Sie mit!

Am Montag, 10. Mai, findet
in Diessenhofen der Kurs
«Patientenverfiigung» statt.
e Diverse Computerkurse
starten in Amriswil und
Arbon. An der Information, die jeweils
etwa zwei Wochen vor Kursstart statt-
findet, erhalten Sie Angaben zum Ange-
bot. e Der Seniorenzyklus von Donners-
tag, 6. Mai, steht unter dem Thema
«Zum Staunen und Schmunzeln»: Ama-
teurfilmer Werner Kaufmann zeigt seine
Kurzfilme; 14.30 Uhr bei Pro Senectute
Frauenfeld, Eintritt frei. ® In Weinfelden
startet Mitte Mai ein Italienischkurs fiir
Fortgeschrittene, Dienstag, 16-18 Uhr. ©
Die Sophrologiegruppe in Frauenfeld
sucht neue Mitglieder, jeweils montags
17-19 Uhr. e In Frauenfeld laufen Eng-
lisch- und Italienischkurse auf verschie-
denen Stufen - schnuppern Sie unver-
bindlich. e Telefonketten: Im Oktober
2009 haben wir die erste Pilot-Telefon-
kette in Betrieb genommen, weitere sind
im Aufbau. Die beteiligten Senior/innen
schdtzen die regelmdssigen Kontakte.
Interessierte melden sich unter Telefon
071626 1080. Weitere Auskiinfte: Pro Se-
nectute Thurgau, Telefon 071 626 10 83.

Rund um die SBB

Wir bieten in Muralto bei
Locarno ein vielfdltiges
Bildungs- und Sportpro-
gramm: Tai-Chi, Qigong,
Autogenes Training, Pilates,
Riickengymnastik, Yoga usw. sowie
PC-Einfiihrungskurs, PC-Kurs fiir Teil-
nehmer/innen des Grundkurses, Italie-
nisch fiir- Anfanger, Digitales Fotografie-
ren ab Ende April. Neu: Einfithrungs-
nachmittage «Rund um die SBB» mit
Ubungen am Billettautomaten: 5. Mai,
14 bis 17 Uhr. Interessiert am Programm
fiir deutschsprachige Senior/innen? Be-
suchen Sie www.prosenectute.org, und
klicken Sie auf Formazione e corsi. In-
fos/Anmeldungen: Centro regionale di
Pro Senectute Ticino e Moesano, Viale
Cattori, 6600 Muralto (Franca Cipriani,
Telefon 091 759 6024). Bildungs- und
Sportprogramm sowie Jahresbericht

in Italienisch: Telefon 0919121717,
Mail info@creativ.center.org
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Hilfe bei Rechnungen und Co.
Mit dem Treuhanddienst
unterstiitzt Pro Senectute
Kanton Zug Senior/innen bei
der Erledigung aller finanzi-
ellen und administrativen
Angelegenheiten. Dies umfasst Rech-
nungskontrollen, Zahlungsverkehr,
Abrechnungen und Geltendmachung von
Anspriichen bei Versicherungen, Steuer-
erklarung, Korrespondenz mit Behorden,
Buchfiihrung und Ablage. Pro Senectute
vermittelt qualifizierte Freiwillige, die
sorgfdltig auf ihre Aufgaben vorbereitet
und begleitet werden. Der Sozialarbeiter
wahlt den passenden Treuhdnder, mit
dem an einem gemeinsamen Erstbesuch
alle Details besprochen werden. Die Treu-
hander arbeiten diskret und sind an die
Schweigepflicht gebunden. Auskunft: Pro
Senectute Kanton Zug, Koordinations-
stelle Treuhanddienst, Baarerstrasse 131,
6300 Zug, Telefon 0417275061, Mail
info@zg.pro-senectute.ch

Alles frisch geputzt!

Der Reinigungsdienst von
Pro Senectute Kanton Zii-
rich reinigt Wohnungen fiir
Senior/innen, Behinderte
und Langzeitpatienten. Zum
Angebot gehort das Reinigen der Fenster
inklusive Rahmen, Laden und Rollldden.
In Wohn- und Schlafraumen werden
Teppiche gesaugt und shampooniert, Bo-
denbeldge geputzt und gepflegt, Schran-
ke ausgeraumt und gereinigt, Vorhange
gewaschen und wieder aufgehdngt. Auch
Betten auseinandernehmen, Matratzen
saugen und Gestelle reinigen ist im An-
gebot. In der Kiiche putzen wir Geschirr,
Dampfabzug, Kiihlschrank und Gefrier-
truhe. Selbst Estrich, Keller und Garage
reinigen oder entriimpeln wir. Wir bieten
auch das Reinigen von Umzugswohnun-
gen an - und der Umzug kann von un-
serer Umzugshilfe organisiert werden.
Unsere erfahrenen Mitarbeitenden brin-
gen Putzutensilien mit, arbeiten zu
zweit, sind freundlich, riicksichtsvoll
und auch in schwierigen Situationen
professionell. Pro Senectute Kanton
Ziirich, Dienstleistungscenter Ziirich,
Reinigungsdienst, Telefon 058451 5004,
www.zh.pro-senectute.ch

Das Alter hat viele Gesichter ...
Daheim leben
bis ins hohe Alter!

Pro Senectute bietet eine ganze Reihe von Dienstleistungen an, die es ermdglichen, dass

Sie — oder lhre Eltern — bis ins hohe Alter zu Hause bleiben konnen. Die Palette ist gross: Sie
reicht vom Mahlzeitendienst bis zur Hilfe bei der Erledigung von Bank- und Krankenkassen-
geschiften. Und vom Reinigungsdienst bis zu regelmiissigen Besuchen.

Machten Sie mehr dariiber wissen, was Pro Senectute lhnen anbietet, damit Sie — wenn immer
maglich — so lange in Ihrer angestammten Wohnung bleiben kénnen, wie Sie das méchten?
Die Pro-Senectute-Beratungsstellen geben Ihnen gerne Auskunft.

Auch in Ihrer Néihe gibt es eine Pro-Senectute-Beratungsstelle. Sie finden die Telefonnummer
auf der eingehefteten Beilage ganz vorne in jeder Ausgabe der Zeitlupe.

Sie kdnnen aber auch Pro Senectute Schweiz anrufen. Wir sagen Ihnen gerne, an wen Sie sich
wenden kénnen: Telefon 044 283 89 89.

Daheim leben bis ins hohe Alter: ein Wunsch von vielen. Pro Senectute hilft mit, dass der

Wunsch Wirklichkeit werden kann.

PRO
SENECTUTE
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