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Pro Senectute

Auf Schneeschuhen unterwegs
Auch 2011 konnen Sie Ihre
Steuererklarung von unse-

* ok : :
VEll ren kompetenten Mitarbei-

i

ter/innen im Steuererkld-

rungsdienst ausfiillen lassen.
Die Beratungsstelle in Threm Bezirk in-
formiert gerne iiber die Konditionen und
vermittelt versierte Hilfe. ® Mochten Sie
gemeinsam mit Gleichgesinnten auf
Schneeschuhen die schéne Winterland-
schaft geniessen? Unsere Schneeschuh-
Tourenleiter haben Touren auf dem Furg-
gelenstock, der Moosalp, der Klewenalp
und dem Glaubenberg vorbereitet. ® Un-
sere Fiihrungen und Besichtigungen im
1. Quartal: Kommen Sie mit ins Bundes-
haus nach Bern, besichtigen Sie die
Pflanzenkulturen Huplant in Hirschthal
oder das Miinster St.Fridolin in Bad
Sdckingen, informieren Sie sich {iber die
[BA-Trinkwasseranlagen oder die Keh-
richtverbrennungsanlage in Turgi! Beim
Besuch des Paul-Scherrer-Instituts in Vil-
ligen oder des Paketzentrums in Har-
kingen erfahren Sie viel Interessantes.
Programme und Informationen bei Pro
Senectute Aargau, Postfach, 5001 Aarau,
Telefon 0628375070, Mail info@ag.pro-
senectute.ch ]

Anregung und Entlastung
Die Broschiire fiir Erwachse-
nenbildung mit den Kursen
der ersten Jahreshalfte wird
im Januar in alle Haushalte
des Kantons verteilt. Infos
tiber unsere Kurse und Angebote auch in
der Tagespresse und auf www.ai.pro-
senectute.ch e Die Alzheimer-Angehori-
gengruppe trifft sich jeweils am ersten
Dienstag im Monat; fiir viele Angehorige
von Menschen mit einer Demenzerkran-
kung bedeutet diese Begegnung mit
Gleichbetroffenen Unterstiitzung und
gibt ihnen Mut. Interessierte sind herz-
lich willkommen. e Das Tageszentrum
in Gontenbad nimmt auch wahrend der
Wintermonate kurzfristig Gaste auf, die
auf Betreuung angewiesen sind. Das Pro-
gramm beriicksichtigt die Ressourcen
und Moglichkeiten der Gdste. Fragen
rund ums Thema Alterwerden nimmt die
Geschaftsstelle gerne entgegen: Pro Se-
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nectute Kanton Appenzell Innerrhoden,
Marktgasse 10c, 9050 Appenzell, Telefon
0717881021.

Im Baselbiet und in Basel fiir Sie da

Pro Senectute beider Basel
bietet mehrere Hundert Bil-
dungs- und Sportkurse an
und baut ihr Angebot lau-
fend aus. Bei uns lernen Sie

f den Umgang mit der Digital-

kamera, dem iPhone oder
dem iPod. Sie konnen an
Fiithrungen teilnehmen oder
Sprachen lernen. In unserer
eigenen Gymnastikhalle bieten wir Tai-
Chi-, Qigong-, Pilates-, Yoga- und viele
weitere Sportkurse an. In unserem
Kraftraum trainieren Sie unter der Lei-
tung von erfahrenen Sportleiter/innen.
Informationen: akzent forum, Telefon
0612064466. Wir putzen Wohnungen,
bringen Mahlzeiten, betreuen Mittagsti-
sche, vermitteln gilinstige Alterswohnun-
gen, bieten Hilfsmittel an und beraten
Betroffene und Angehdrige bei Fragen
rund ums Alterwerden. Rufen Sie uns
an: Telefon 0612064444, Mail info@
bb.pro-senectute.ch - alle Informationen
finden Sie im akzent magazin, der Zeit-
schrift von Pro Senectute beider Basel,
oder auf www.bb.pro-senectute.ch

Mach mit - sei fit!

Region Bern Das neue Kurs-
programm liegt auf: {iber-
}| sichtlich, farbig, mit vielen
neuen Inhalten. Wollen Sie
beispielsweise Thre Compu-
terkenntnisse auffrischen? Freiburg ken-
nenlernen? Beim Zeichnen oder mit
Literatur dem Geist etwas Gutes tun? Da-
neben bieten wir ein breites Bewegungs-
und Sportprogramm von Tai-Chi und
Riickentraining liber Line Dance bis zu
Outdoor-Sportarten. Jetzt bestellen unter
Telefon 0313590303, Mail bildungund-
sport@be.pro-senectute.ch oder Internet
WWW.pro-senectute-regionbern.ch
Region Biel/Bienne-Seeland Wahrend der
Wintermonate etwas fiir Ihre geistige
und korperliche Fitness tun: Im Februar
bieten wir neben diversen Wanderungen
(Goldiwiler Rundwanderung, 6. 2.; Etang

de la Gruere, 9.2.; Les Breuleux, 11.2.;
die Exkursion Ins-Zihlbriicke - Cressier,
17.2.) auch ein Gehirntraining in Pieter-
len und einen Sudokukurs in Biel an.
Auskunft bei den Beratungsstellen Biel,
Telefon 0323283111, oder Lyss, Telefon
0323847146, Internet www.pro-senec-
tute.region-bbs.ch

Region Berner Oberland Im Februar in
Thun: Line Dance, 4.2.; Bilder weben,
14.2.; Selbstverteidigung, 15.2.; Klang-
erlebnis, 17.2.; Beckenbodengymnastik
fiir Frauen, 28.2. Im Januar/Februar in
Interlaken: Neu Hatha-Yoga, 17.1.;
Mundharmonika-Anfangerkurs,  21.2.;
Jugendliche und Senior/innen gemein-
sam auf dem Weg zur Handywelt, 23.2.;
Internet rund ums Reisen, 25.2. Interes-
siert? Programme gratis bei Pro Senec-
tute Berner Oberland, Malerweg 2, Post-
fach, 3601 Thun, Telefon 0332267070,
oder Interlaken, Telefon 0338265252,
Mail b + s.oberland@be.pro-senectute.ch,
WWW.pro-senectute.region-beo.ch
Region Emmental-Oberaargau Schnuppern
Sie in unserem Sportprogramm mit
Langlauf, Schneeschuhlaufen usw. Uber
den Kursbeginn fiir Vital plus, Den-
ken + Bewegen gibt PS Sport [hnen gerne
Auskunft, Telefon 03179000 10. Tanzen
im neuen Jahr: Tanznachmittage fiir
Menschen mit Demenz und Angehorige,
Sonntag, 30. Januar, in Langenthal;
Seniorentanznachmittage: 7. Februar in
Grosshochstetten, 16. Februar in Aar-
wangen und 24. Februar in Sumiswald.
Fragen? Auskunft und Programmbheft bei
PS Bildung, Telefon 0629168095.

Fit in und um Freiburg
Langlauf in den Freiburger
Voralpen ab Januar, Schnee-
schuhwandern in den Frei-
burger Voralpen/Schwarz-
see, Aquagym in Tentlingen,
Volkstanze und Kreistanze aus aller Welt
in Giffers und Schmitten (ohne An-
meldung, Beginn jederzeit), Informatik-
ateliers in Matran, Thermalbdder in
Lavey oder Schonbiihl, Yoga auf ver-
schiedenen Niveaus in Freiburg, Romont
und Bulle. Auskunft und Programm
beim Sekretariat Pro Senectute Kanton
Freiburg, Telefon 026347 1240.



Auf in den Wald!

] Pro Senectute Graubiinden

nimmt 2011 das Internatio-
nale Jahr des Waldes zum
Anlass, zusammen mit dem
Amt fiir Wald des Kantons
Graubilinden in allen Regionen Wald-
begehungen und -spaziergdnge zu orga-
nisieren. Die Revierforster werden den
Teilnehmenden beispielsweise zeigen,
welche Herausforderungen die Wald-
bewirtschaftung in einer vom Tourismus
stark geprdgten Landschaft mit sich
bringt oder wie es um die Artenvielfalt
im Wald steht. Die Spaziergange verlau-
fen auf gut begehbaren Wegen, finden
bei jeder Witterung statt und erfordern
gutes Schuhwerk und dem Wetter an-
gepasste Kleidung. Das Programm fir
das erste Halbjahr ist kostenlos erhdltlich
bei Pro Senectute Graubilinden, Telefon
0844850844, www.gr.pro-senectute.ch

Unser Gehirn braucht Training

Begleitete Ferien in Locarno
vom 11. bis 18. April: Mit
diesem Angebot sprechen
wir Damen und Herren ab
sechzig (Alleinstehende und
Paare) an, die noch selbststandig sind,
aber nicht mehr alleine Ferien machen
konnen oder wollen. Es werden jeden
Tag freiwillige leichte Spaziergange oder
kleinere Ausfliige in der Umgebung
angeboten. Die Woche wird von zwei
erfahrenen Begleiterinnen geleitet (An-
melden bis 10.2.). ® Geddchtnistraining

«Geistig fit bleiben»: Mit gezielten Ubun-
gen werden Konzentrations- und Merk-
fahigkeit verbessert: Montag, 14. Marz
bis 18. April, 9 bis 11.30 Uhr (Anmelde-
schluss 7.3.). e Exkursionen: Erlebnis-
ausstellungen Jura World of Coffee und
Bally-Schuhmuseum, Donnerstag 17. Fe-
bruar (Anmeldeschluss 8.2.); Grosste
Holzverstromung der Schweiz in Stans,
Strom und Wadrme aus Holz, Montag,
21. Mérz, 14 bis 16 Uhr (Anmeldeschluss
15.3.); Kamelienpark Locarno, Donners-
tag, 31.Madrz (Anmeldeschluss 18.3.).
Anmeldungen/Infos: Pro Senectute Nid-
walden, St.-Klara-Rain 1, 6370 Stans, Te-
lefon 0416107609, Mail info@nw.pro-
senectute.ch, www.nw.pro-senectute.ch

Fachkundige Beratung
: Ende Januar wird unser
Programm allen Damen und
Herren im AHV-Alter zu-
gestellt. Unsere Angebote:
Geddchtnistraining, Malen,
Vorbereitung auf die Pensionierung,
Gleichgewichtstraining, Nordic Walking,
Englisch, Jassen u.v.m. Die unentgelt-
liche Sozialberatung berdt dltere Men-
schen und ihre Angehorigen bei Anliegen
und Problemen rund ums Alter. Eine
Terminvereinbarung mit Miriam Schriber
ist von Montag bis Donnerstagvormittag
iiber die Telefonnummer 0416610040
moglich. Uber alle Aktivititen und die
Dienstleistungen wie Mahlzeiten-, Reini-
gungsdienst sowie Alltagsassistenz geben
wir gerne Auskunft oder stellen ausfiihr-

liche Unterlagen zu: Pro Senectute Ob-
walden, Briinigstrasse 118, 6060 Sarnen,
Telefon 041 6605700, vormittags.

30 Jahre Wandern und 40 Jahre Fit Gym
Zum Wanderjubildum wan-
derten im vergangenen Sep-
tember zwanzig Senior/in-
nen bei herrlichem Wetter
zum Beringer Randen. Nach

dem Empfang mit einem Apéro wurde

auf der grossen Feuerstelle grilliert. Die

Heimreise durch die Nacht traten alle

mit einer Fackel in der Hand an: ein tol-

les Bild und ein schones Erlebnis! ® Im

Jahr 1969 fiel nach der Prdsentation

«Turnen fiir Betagte» der Startschuss

zum Turnen am 20. Oktober 1970 mit

44 Interessent/innen; schon ein Jahr

spdter zdhlte man zwanzig Gruppen mit

281 Teilnehmenden, der Teilnehmerbei-

trag betrug damals einen Franken. Mit

62 Gruppen und 730 Teilnehmenden hat

sich die heutige Sportart Fit Gym im

Kanton Schaffhausen prachtig ent-

wickelt. Unter dem Titel «Schritte in die

Zukunft mit einem Schrittzdhler» und

mit einem Sponsoring der Kantonalbank

Schaffhausen durften wir zum Jubilaum

allen Interessierten einen Schrittzahler

abgeben. Die Zdhlung wadhrend einer

Woche ergab 6595653 Schritte - bei

einer durchschnittlichen Schrittlinge

von 60 cm ergibt das immerhin die

Strecke Schaffhausen-Nordkap. 10000

Schritte pro Tag ware die Anzahl, die

jede und jeder von uns machen sollte!

Inserat

«Eine von

10000 Freiwilligen.
Unsere Heldin.»

Herzlichen Dank, Ursula Tanner!

| §t -
FEUNBEEEN

reiwilligenia

he 2011

Europaisches Fi

Rund 10000 Freiwillige
engagieren sich im Dienste
von Pro Senectute fir dltere

Menschen.
Und Sie? Helfen Sie mit!

Ursula Tanner

Dank ihren Sport- und
Bewegungslektionen bleiben
viele altere Menschen gesund.

www.pro-senectute.ch



Pro Senectute

Training im Kraftraum oder im Wasser
Region Innerschwyz Klein,
+ aber fein: Bestellen Sie unser
neues Bildungs- und Sport-
programm: Tel. 041 8103227,
WWW.Sz.pro-senectute.ch
Sport Aquafitness: Unsere Sportleiterinnen
heissen Sie ab Mitte Januar in den Hallen-
bddern Brunnen oder Feusisberg willkom-
men. Beliebt ist das «Krafttraining speziell
fiir Senior/innen» in Morschach oder
Kiissnacht mit personlichem Trainings-
programm ab Mitte Madrz. Programme:
Pro Senectute Kanton Schwyz, Fachstelle
Sport und Bewegung, Tel. 041811 8555.
Region Ausserschwyz Jetzt zupacken und
anmelden: Im neuen Programm stehen
Sprachkurse in Lachen, Einsiedeln und
neu auch in Wollerau, diverse Computer-
kurse wie E-Banking und neu ein iPhone-
Basiskurs. Im Bereich Gesundheit finden
Sie Selbstheilung oder Feng-Shui - Woh-
nen in Harmonie. Erstellen Sie in der
Kreativwerkstatt eine Collage. Diverse
Ausfliige sind neu im Programm, das
erhdltlich ist bei Pro Senectute Ausser-
schwyz, Postfach 446, 8853 Lachen, Tele-
fon 0554426555, Mail lachen@sz.pro-
senectute.ch, www.sz.pro-senectute.ch

Auf in den Unruhestand!

Prof. Dr. Pasqualina Perrig-
Chiello referierte am Jahres-
event von Pro Senectute
Kanton Solothurn im Alten
Spital zum Thema «Pensio-
nierung oder Ubergang in den Unruhe-
stand». Thre Botschaft: Menschen, die

Inserat

sich heute pensionieren lassen, diirfen
noch etwa 15 Lebensjahre bei guter
Gesundheit erwarten. Es sei wichtig,
meinte die Referentin, sich griindlich zu
tiberlegen, wie man diese Jahre gestalten
wolle. Dabei ist von der eigenen Bio-
grafie und Lebenserfahrung, den Vor-
lieben und der wirtschaftlichen Situation
auszugehen. Die vier entscheidenden
Fragen lauten: Wo soll ich weitermachen?
Wo soll ich loslassen? Was will ich nach-
holen? Welche neuen Aufbriiche suche
ich? Nach dem interessanten Vortrag dis-
kutierten Publikum und Referentin beim
Apéro intensiv weiter.

Jetzt sind wir noch ofter fiir Sie da
Gossau und St.Gallen Land
Bildung und Sport: PC-Kurse,
Malen, Singen, Englisch, Tur-
nen, Wandern, Nordic Wal-
king, Qigong, Seniorenferien,
sicher Auto fahren, Kochen und Erndh-
rung, Gehirntraining, besser schlafen. Hil-
fe zu Hause: Haushalthilfe, Mahlzeiten-,
Fahr-, Coiffeur- und Fusspflegedienst.
Information und Beratung zu Fragen des
Alterwerdens: Finanzen, Erben, Wohnen
oder Lebensgestaltung. Wir vermitteln
Mitarbeitende fiir die Erledigung Ihrer
administrativen Belange oder auch zum
Ausfiillen der Steuererklarung. Telefon
0713858583, Mail gossau@sg.pro-senec-
tute.ch, www.sg.pro-senectute.ch
Rheintal Werdenberg Sarganserland Erwei-
terte Offnungszeiten: Die Regionalstelle
in Buchs ist neu nicht nur am Morgen
von 8 bis 11 Uhr, sondern auch jeden

Nachmittag von 14 bis 17 Uhr erreichbar,
Gesprdchstermine und Hausbesuche auf
Voranmeldung auch ausserhalb dieser
Zeiten. Die Region Rheintal wird bedient
in Altstdtten, Telefon 0717578900, die
Regionen Sarganserland und Werden-
berg in Buchs und in Sargans, Telefon
0817500150, letztere befindet sich wei-
terhin im Aufbau.

Neue Medien kennenlernen

Anfang Februar starten ver-
schiedene Computerkurse in
Amriswil, Arbon, Diessen-
hofen, Frauenfeld, Sirnach
und Weinfelden. Neu ist das
individuelle Malen, jeweils montags vom
7. bis 28. Februar in Bischofszell: Durch
spielerisches Experimentieren mit Far-
ben und Formen erlernen Sie die Grund-
techniken des Malens. Gemeinsames
Kochen und Geniessen: eintdgiger Koch-
kurs auf dem Arenenberg in Salenstein;
ein einfaches, leichtes Menl wird am
schon gedeckten Tisch genossen. Digita-
les Fotografieren in Arbon oder «Fotos
kreativ weiterverarbeiten» in Amriswil:
Lernen Sie unter fachkundiger Anleitung
zu fotografieren, oder verarbeiten Sie
Ihre Fotos auf dem Computer zu origi-
nellen Geschenksideen wie Fotoalben
und -kalender oder Einladungen. Beim
Handykurs in Romanshorn werden an
zwei Kurstagen die wichtigsten Funktio-
nen Ihres Handys erklart und getibt, z. B.
Notfallnummer programmieren, Kontak-
te ins Adressbuch speichern, Mitteilun-
gen (SMS) senden und empfangen, Klin-
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ngust/zo///ngerch
Mehr als Veloferien.

sprechendem Personal.

Velos stehen zur Verfiigung.
Neu: Elektro-Velo!

GustiZollinger.ch - Radsportreisen
Tel. 056 268 62 64 - Fax 056 268 62 61 - buchung@gustizollinger.ch

nussvoll ... Mallorcas Friihling

6 2 —28.05.2011 Radwandern auf ruhigen Radwegen im lockeren Tempo
in Colonia Sant Jordi mit viel Natur, Kultur und Genuss.

Das Hotel Don Leon**** ist ein Erstklasshotel, ruhig und
direkt am Meer, mit ausgezeichneter Kiiche und deutsch

Singles finden in der Gruppe schnell Kontakt und smd herzlich w1llkommen

Gratis Katalog, Infos und Buchung

Gustlzj—//;ger ch

Radsportreisen



geltone und Lautstarke einstellen oder
Combox einrichten und abrufen. Aus-
kunft und Anmeldung bei Pro Senectute
Thurgau, Telefon 0716261083, Mail
info@tg.pro-senectute.ch oder Internet
WWWw.tg.pro-senectute.ch

Kommen Sie mit uns ans Meer!

Sommerferien am Meer or-
ganisiert Pro Senectute Tici-
no e Moesano dieses Jahr
auch fiir deutschsprachige
Senior/innen: Information
unter Telefon 0917596020/24, Anmel-
dungen werden nach Eingang bertick-
sichtigt. Ab Januar wiederholen wir
Aktivititen vom Herbst und Winter in
Locarno, u.a. Spanisch-/Englischkurse,
Soft Fitness und Autogenes Training.
«Sanftes Turnen im Sitzen» findet jeden
Dienstagmorgen statt, es ist ideal fiir
Koordination, Kraft und Geddchtnis. De-
tails und Programme finden Sie im Inter-
net unter www.prosenectute.org (For-
mazione e corsi anklicken). Infos und
Anmeldungen tiber das Centro Regionale
von Pro Senectute, Frau Fux, Viale Catto-
ri, 6600 Muralto, Telefon 09175960 20.
Und das Kursprogramm in italienischer
Sprache: Telefon 0919121717, Malil
info@creativ.center.org. ® Im intergene-
rationellen Treffpunkt Punto d’incontro
in Lugano steht zum Valentinstag ein
Tanznachmittag (Té danzante) auf dem
Programm. Die Fotoausstellung «L’emo-
zione di un momento» konnen Sie bis
Ende Januar im Ospedale Civico in Lu-
gano bewundern. Die Vernissage mit

Apéro findet am 25. Februar statt. Mehr
Infos bei Telefon 09196007 15, Mail pun-
toincontro@prosenectute.org

Unsere Bildungskurse im neuen Jahr
Sportliche und kulturelle
Kurse im Januar: Beim
Nordic Walking, Qigong und
Schneeschuhwandern  tun
die Senior/innen etwas fiir
ihre Fitness und Gesundheit. Oder er-
fahren Sie mehr iiber die Kultur des Wei-
nes, tiber Traubensorten, Weinlagerung,
Anbaugebiete sowie die Grundregeln des
Degustierens. Interessierte konnen Koch-
oder Malkurse besuchen und sich Tipps
und Tricks fiir schone Osterdekorationen
holen. Auf Grosseltern und ihre Gross-
kinder wartet eine Museumsfiihrung. In
unseren I[talienisch- und Englischkursen
frischen dltere Menschen ihre Sprach-
kenntnisse auf. Weitere Informationen
zu Angeboten und Dienstleistungen von
Pro Senectute Uri erhalten Sie im In-
ternet auf www.ur.pro-senectute.ch oder
unter Telefon 04187042 12.

Wie Zug Siid friiher ausgesehen hat
Sie haben bestimmt schon
einige Veranderungen im Zu-
ger Stadtbild miterlebt. Zu-
sammen mit Oskar Ricken-
bacher kénnen Sie an diesem
Nachmittag den Teil III, Zug Siid, so in
Erinnerung rufen, wie er frither war. Den
reichen Bildschatz (vor allem Postkarten)
hat Oskar Rickenbacher auf Flohmarkten
im In- und Ausland zusammengetragen,

dank Dias kommen auch Details auf der
Grossleinwand zur Geltung. Der Sammler
hat den Wandel der Stadt Zug seit seiner
Lehrzeit als Bauzeichner mitverfolgt.
Dia-Vortrag am Donnerstag, 24. Februar,
14.30 bis 16Uhr in der Burg Zug,
Kirchenstrasse 11, Zug. Kosten CHF 10.-
inklusive Kaffee, Barzahlung vor Ort.
Anmeldung erwtinscht bei Pro Senectute
Kanton Zug, Artherstrasse 27, 6300 Zug,
Telefon 0417275055, Mail anmeldung@
zg.pro-senectute.ch

Steuererklarung: Begleitung lohnt sich
Fachkundige Berater/innen
nehmen sich Zeit fiir Sie und
fiillen die Steuerformulare
aus. Die Beratungen finden
in einem unserer Dienst-

leistungscenter oder in bestimmten Fal-

len auch bei IThnen zu Hause statt. Die

Steuerberater/innen von Pro Senectute

Kanton Ziirich sind erfahrene pensio-

nierte Fachkrdfte aus dem kaufmadnni-

schen oder dem Verwaltungsbereich, die
von uns sorgfaltig ausgewdhlt und auf
die Aufgabe vorbereitet werden. Selbst-
verstandlich behandeln sie alle Angaben
streng vertraulich. Erkundigen Sie sich
beim Dienstleistungscenter Ihrer Region:

Unterland/Furttal, Tel. 058451 53 00; Lim-

mattal/Knonaueramt, Tel. 05845152 00;

Zimmerberg, Telefon 0584515220; Re-

gion Pfannenstiel, Telefon 058451 53 20;

Oberland, Telefon 0584515340; Winter-

thur und Umgebung/Weinland, Telefon

0584515400 und Stadt Ztirich, Telefon

058451 5000.
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W1r bauen in Thre bestehende(!)
Badewanne eine Tiir ein.
Absolut wasserdicht!

Nur 1 Arbeitstag, kein Schmutz!

MHagic BN

www.magicbad-zuerich.ch
Auskunft und Beratung

0764244060

Zaune und Tore
fachgerecht montiert

www.zaunteam.ch

Zaune und Sichtschutz fiir mehr
Sicherheit, Lebensqualitat und
Freude an Haus und Garten.

Fragen Sie nach einem kostenlosen Be-

ratungsgesprach, einer Offerte und dem
180-seitigen, 4-farbigen Zaunkatalog!

Gratis-Telefon 0800 84 86 88
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