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Pro oenectute

Spannende neue Bildungsangebote
Neue und bewdhrte Kurse
w* W in den Bereichen Sprachen,
o "@ Computer, Gestalten und
Spielen, Musik, Kunst und
Kultur, Lebenshilfe, Erndh-
rung und Hauswirtschaft sowie Bewe-
gungsaktivitaten und Sport im Kurspro-
gramm 1. Halbjahr 2012. Die Auswahl an
Fiihrungen und Besichtigungen ist noch
breiter geworden, neu gibt es auch Refe-
rate zu aktuellen Themen. Im Bereich
Computer werden Kurse fiir iPad, iPod,
iPhone, Facebook, Twitter und andere
Begegnungsplattformen angeboten. ® Bei
uns konnen Sie Geschenkgutscheine im
Wert von CHF 10.- und CHF 20.- fiir fast
alle unsere Dienstleistungsangebote be-
ziehen. Ein guter Tipp flir Weihnachten
oder den nachsten Geburtstag. ® Ob ge-
miitliche Ferientage oder aktive Wander-
ferien - im Ferienprogramm 2012 finden
Sie ein passendes Angebot; auch fiir
leicht pflegebediirftige Personen wird
eine Ferienwoche angeboten. Informa-
tionen bei Pro Senectute Aargau, Telefon
0628375070, www.ag.pro-senectute.ch

Kerzenziehen mit den Enkelkindern
In Appenzell und Oberegg
treffen sich bis zu dreissig
Personen einmal im Monat
zum Mittagessen und zum
frohlichen Beisammensein.
Unser initiativer Seniorenchor trifft sich
jeden Donnerstagnachmittag zur Probe.
In allen Bezirken werden wdchentlich
Turn- und Gymnastikstunden angeboten.
Im Biirgerheim und im Altersheim Gon-
tenbad ist der Seniorentreff jeden Nach-
mittag fiir Pensiondre und Gaste geoffnet.
Oder geniessen Sie mit [hren Enkelkin-
dern die Vorweihnachtsatmosphdare beim
Kerzenziehen, und gestalten Sie person-
liche Geschenke am Donnerstag, 8. De-
zember, von 15 bis 19 Uhr im Mesmer-
haus an der Marktgasse 8a in Appenzell.
www.ai.pro-senectute.ch informiert {iber
unsere Dienstleistungen und Aktivitdten.
Allen Leser/innen und speziell der dlteren
Bevolkerung in unserem Kanton eine
fréhliche und besinnliche Advents- und
Weihnachtszeit. Geschiftsstelle Pro Se-
nectute, Marktgasse 10c, 9050 Appenzell,
Telefon 071788 1021.
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Ein besonderes Weihnachtsgeschenk

Q Bald ist = Weih-

nachten - Zeit,
sich Gedanken
iiber Geschenke
zu machen. Zum
25-Jahr-Jubildum der Zeitschrift «akzent
magazin» von Pro Senectute beider Basel
erscheint das Buch «Dreiland - Portrat
eines Lebensraums». Darin geht es um
Menschen und kulturelle Leistungen,
um Rituale, Brduche und Mythen, die fiir
die Region von Bedeutung waren und
sind. Neben Beitrdgen iiber Jean Tin-
guely, Felix Platter und Ernst Beyeler gibt
es Texte uber das Elsass, das Laufental,
den Zolli und das Kunstmuseum. Dank
der vielen schénen Bilder bietet es mehr
als Lesegenuss fiir alle, die sich fiir die
Region rund ums Dreildndereck interes-
sieren. Bei uns erhalten Sie das Buch fiir
CHF 42.- statt 48.-. Der Erlos fliesst in
die soziale Tatigkeit von Pro Senectute
beider Basel: Telefon 0612064444, Mail
info@bb.pro-senectute.ch

Mach mit, sei fit!

Region Bern: Der Forderverein
von Pro Senectute Region
)@ Bern lidt zum Vortrag «Au-
generkrankungen im Alter»
mit Professor Fritz Korner:
Donnerstag, 26. Januar, 17 Uhr im Alters-
zentrum Viktoria, Schanzlistrasse 63,
3013 Bern, Eintritt frei. Anfang Dezember
erscheint das Kursprogramm «Mach mit
- sei fit» flir das erste Halbjahr 2012 - be-
stellen unter Telefon 0313590303, Mail
bildungundsport@be.pro-senectute.ch,
WWW.pro-senectute-regionbern.ch

Region Biel/Bienne-Seeland: Unser neues
Programm mit Angeboten fiir Informatik,
Sprachen, Freizeit, Bewegung und Sport
sowie vielen gesundheitsférdernden Kur-
sen ist erschienen. Neu sind Einzelpros-
pekte fiir Wander- und Velotouren sowie
Schneeschuhwanderungen erhaltlich. En-
gagieren Sie unser Seniorentheater Lyss,
das bis Ende Marz 2013 unterwegs ist, fir
einen IThrer Anldsse! Auskunft bei den Be-
ratungsstellen Biel, Telefon 0323283111,
oder Lyss, Telefon 0323283112, Internet
WWW.pro-senectute.region-bbs.ch

Region Berner Oberland: Das Kursprogramm
1. Halbjahr 2012 erscheint Mitte Dezem-

ber. Neu: Entriimpeln befreit, Energie-
reiche Ernahrung, Billard, Garten fiir Seni-
oren. Veranstaltungen und Besichtigungen:
Kambly Trubschachen, Matinee Inter-
laken Classics, Hoffmann Neopac Thun,
Briefzentrum Hadrkingen, Brienzer-Rot-
horn-Bahn, Kirche Amsoldingen, Artille-
riewerk Beatenberg. Programme bei Pro
Senectute Berner Oberland, Malerweg 2,
Postfach, 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: Ab Januar
konnen auch Sie Mitglied werden - in un-
serer neuen «dynamisch sympathisch»-
Broschiire lesen Sie mehr - auch iiber
Mobilitatskurse, Tanzen, Singen, Kochen.
Oder suchen Sie ein Angebot in der Natur
wie Wanderungen, Walking, Velotouren?
Programm ab Mitte Dezember bei Pro Se-
nectute, Langenthal, Telefon 062916 8095,
Detailprogramm Langlaufkurs im Goms:
Telefon 0317900010 (5. bis 11. Februar
sowie 27. Februar bis 2. Mdrz), Anmelde-
schluss 14. Dezember bzw. 14. Januar.

Vom Schneeschuhwandern bis ins Bad
Weihnachtsessen und Lotto
2011 in Heitenried, Langlauf
in den Freiburger Voralpen
ab Januar, Schneeschuhwan-
dern Freiburger Voralpen
(Schnuppertour im Dezember), Kraft und
Balance, Gymnastik, Nordic Walking,
Volks- und Kreistdnze aus aller Welt in
Giffers und Schmitten, Thermalbad in
Schonbiihl - Auskunft und Programm
beim Sekretariat Pro Senectute Kanton
Freiburg, Telefon 026347 1240.

Gemeinsam musizieren

Sie spielen ein Instrument,
hatten aber in den letzten
Jahren keine Zeit dafiir? Bei
Pro Senectute Glarus kon-
nen Senior/innen neu zu-
sammen iiben und musizieren. Bei ge-
niigend Interesse wird einmal pro Monat
eine «Stubete» stattfinden, wo Stiicke
vorgespielt werden, Musizierende sich
treffen und austauschen oder auch ein-
fach zuhoren konnen, moderiert von
Ruth Kobelt, Ruedi Ferndriger und Hans
Fdh. Erstes Treffen am 6. Dezember im



GH in Ennenda. Alle Interessierten sind
herzlich eingeladen. Auskunft: Pro Se-
nectute Glarus, Gerichtshausstrasse 10,
8750 Glarus, Telefon 0556456020, Mail
info@gl.pro-senectute.ch

Spurensuche in der Familiengeschichte
I_I [ | Ein Ferienkurs in Seewis Dorf

im Prattigau vom 7. bis 11.

. =

Mai gibt eine Einfithrung in
die Ahnen- und Familienfor-
schung: Informationsbe-
schaffung, Verarbeitung und Umgang mit
der Datensammlung, Schriftenlesekurs,
Flihrung im Staatsarchiv in Chur. Wo be-
ginne ich mit Suchen? Wie erfasse ich
meine Daten? Sie erfahren viel iiber
Nachschlagewerke und die genealogi-
schen Gesellschaften in der Schweiz,
liber PC-Programme und die Gestaltung
eines Stammbaumes. Mit der Kursleiterin
Therese Metzger, Genealogin aus Miin-
singen, erleben Sie fiinf lehrreiche und

anregende Tage im Hotel Scesaplana. Pro-
gramm/Anmeldung: Pro Senectute Grau-
bilinden, Alexanderstrasse 2, 7000 Chur,
Telefon 0844850844, Mail info@gr.pro-
senectute.ch - Ermdssigung bei Frithbu-
chungen vor Ende Dezember. Weitere
Kurse zu Ahnen- und Familienforschung
wie «Meine Lebensgeschichte aufschrei-
ben» im Frihjahrsprogramm.

Sport mit kiinstlichem Gelenk?

Vortrag iiber «Kiinstliche Ge-
lenke»: Sport im Alter bedeu-
tet Lebensqualitdt. Mit kiinst-
lichem Gelenk hoffen viele,
wieder Bergwandern, Skifah-
ren oder anderen Sport ausiiben zu kon-
nen. Was kann eine Prothese wirklich?
Der orthopddische Chirurg Dr. Stdhelin
erklart, was mit modernen Operations-
techniken maoglich ist: Dienstag, 13. De-
zember, 16 bis 18 Uhr, St.-Klara-Rain 1,
Stans, Kosten CHF 10.-. ® iPhone Basis-

kurs: Wir zeigen Ihnen, wie man sich in
der dynamischen und faszinierenden
Welt des iPhones bewegt. Alles rund um
Grundfunktionen wie Einstellungen, Tele-
fonie, SMS, MMS, Internet und Fotos:
Freitag, 13. Januar, 14 bis 16 Uhr. Weitere
Angebote, Anmeldung und Informatio-
nen: Pro Senectute Nidwalden, St.-Klara-
Rain 1, 6370 Stans, Telefon 0416107609,
Mail info@nw.pro-senectute.ch, Internet
WWW.NwW.pro-senectute.ch

Service - Sozialberatung - Sport
Unsere Dienstleistungen um-
fassen Reinigungsdienst, All-
tagsassistenz und Mahlzei-
"\ ) tendienst.  Sozialarbeiterin
~N? “ Miriam Schriber berit &ltere
Menschen und Angehorige unentgeltlich
bei Anliegen und Geldsorgen. Terminver-
einbarung Montag- bis Donnerstagvor-
mittag, Telefon 0416610040. Auch im
Winter finden Aquafitness, Tennis, Volks-
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Uber 2000 Elektroroller sind uns nicht genug
fiir eine saubere Umwelt.

Die Post ist auch fur die kiinftigen Generationen da. Mit tiber 2000 Elektrorollern betreiben wir die umweltfreundlichste
Rollerflotte Europas. Doch das gentigt uns nicht. Deshalb werden wir bis 2016 komplett auf Elektroroller umriisten und

bauen grosse Solaranlagen auf den Dachern unserer Gebdude. Schon heute beziehen wir unseren Strom zu 100 % aus
erneuerbarer Energie. Fiir die anspruchsvollsten Kunden der Welt.
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tanz, Turnen und saisonaler Sport statt.
Schneeschuhwanderungen geplant an
Dienstagen vom 17. Januar bis 14. Feb-
ruar, Donnerstag, 23., Dienstag, 28. Feb-
ruar, sowie am 6. und eventuell 13. Marz,
Verschiebedatum jeweils der folgende
Donnerstag. Langlauftouren je nach
Schneeverhaltnissen jeweils am Mittwoch
ab 4. Januar bis Mitte Mdrz. Auskunft:
Pro Senectute Obwalden, Briinigstr. 118,
6060 Sarnen, Telefon 0416605700, vor-
mittags, www.ow.pro-senectute.ch.

Sportliches und Besinnliches
Sport: Ab Januar bis Marz
bieten wir jeden Dienstag
Schneeschuhwanderungen
in Einsiedeln und Umgebung
an - eine gewisse Fitness so-
wie die Liebe zur Natur sind die richtigen
Voraussetzungen. Im Januar starten
Aquafitnesskurse im Hallenbad Brunnen
und Feusisberg, Beweglichkeit, Kraft und
Ausdauer werden wirkungsvoll und scho-
nend trainiert. Pro Senectute Schwyz,
Fachstelle Sport, Telefon 041 811 8555.
Innerschwyz: Suchen Sie ein Weihnachtsge-
schenk? Schenken Sie Gutscheine fiir un-
ser vielfdltiges Bildungs- und Sportange-
bot! Fachstelle Bildung, Tel. 0418103227,
WWW.Sz.pro-senectute.ch
Ausserschwyz: Im Dezember ist in diesen
Kursen Platz: Kaufen und Verkaufen im
Internet mit Ricardo, Fotobuch erstellen.
Unbeschwert spielen im Kurs Sudoku,
Rummicub, Yatzy. Am 13. Dezember um
14 Uhr findet die Adventsfeier in der Kir-
che Freienbach statt. Besinnliche Texte,
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umrahmt von Musik, begleiten Sie durch
den Nachmittag. Auskunft: Pro Senectu-
te Ausserschwyz, Lachen, Telefon 055
442 65 55, www.sz.pro-senectute.ch

Lebenslanges Lernen - eine Chance
Im Zeichen des lebenslangen
Lernens deckt unser Kurs-
programm 2012 ein breites
Spektrum ab: Sprachkurse,
Geddchtnistraining, Malen,
Autofahren im Alter, Turnen, Wander-
und Velotouren usw. Einen Schwerpunkt
bilden Computer- und Multimediakurse,
Handy-Einfithrung oder Grundkurs fiir
Tablet-PC. Ein zweites Schwergewicht ist
die Gesundheit mit Kursen wie «Gesund-
heitsforderung 60plus» oder «Zu Fuss
unterwegs — sicher bis ins Alter». Ein
dritter Schwerpunkt ist die Lebensgestal-
tung, beispielsweise mit «Grosseltern
sein - zwischen Lust und Frust», «Heim-
finanzierung ohne Probleme» oder die
Patientenverfligung. Kursprogramm bei
den Fachstellen fiir Altersfragen in Solo-
thurn, Telefon 0326265979, oder in Ol-
ten, Telefon 062287 1020.

Fachstelle fiir Altersfragen in Ihrer Ndhe
Benotigen Sie Hilfe im Haus-
halt, beim Ausfillen der
Steuererklarung, oder haben
Sie Fragen zu Wohnformen
im Alter, zu Finanzen oder
Versicherungen? Wir organisieren Hilfen
zu Hause und beraten dltere Menschen
und ihre Angehorigen. Weiter bieten wir
im ganzen Kanton Bildungs- und Sport-

kurse an, organisieren Wanderungen, Fe-
rienwochen, Tanz- oder Jassnachmittage
u.v.m. Sie finden uns an diesen Orten:
Stadt St.Gallen, Rorschach, Altstdtten,
Buchs, Sargans, Uznach, Wattwil, Wil,
Gossau. Rufen Sie 0712276000 an, oder
informieren Sie sich im Internet unter
www.sg.pro-senectute.ch - bei Bedarf
kommen wir auch bei Ihnen vorbei.

Im Winter fit und in Schwung
’(’)} Besu.chen Sie unsere Ange-
bote in den Sportarten Aqua-
: fitness, Fit/Gym, Tanz und
Nordic Walking, oder neh-
men Sie an unseren Winter-
wanderungen teil — Detailprogramm «ak-
tiv» unter Telefon 0716261080. Wir
freuen uns auf Sie. e Alltagshilfen: Um
Menschen ab sechzig Jahren ein selbst-
bestimmtes Leben zu Hause zu ermog-
lichen, unterstiitzen wir Sie individuell
nach Thren Bediirfnissen. Wir bieten im
ganzen Kanton Thurgau Hilfen im und
ums Haus oder bei administrativen Ar-
beiten (Treuhand- und Steuererkldrungs-
dienste). ® Am 6. Dezember findet ein
Handykurs fiir Fortgeschrittene in Wein-
felden statt. Pro Senectute Thurgau freut
sich auch im ndchsten Jahr auf viele Teil-
nehmer/innen an unserem abwechs-
lungsreichen Bildungs- und Sportange-
bot. Neben den Bereichen Computer,
Gesundheit oder Sprachen bieten wir
Ihnen neu eine Schulung am iPad oder
einen Vortrag tiber die optimale Erndh-
rung mit Diabetes Typ 2 an. Weitere In-
formationen: www.tg.pro-senectute.ch

« Mietkauf zinslos méglich
« Auch mit Akkubetrieb

Badewannen-Lifte
Endlich wieder Fl‘ellde beim Baden!

« Schnelle und saubere Installation 0800'80 80 II 8

~« Alle Funktionsteile aus Edelstahl Anruf gebﬁhrenfrei!

2
Dm Postfach - CH-8952 Schlieren - www.idumo.ch

So einfach kann es sein, in die Wanne hinein und wieder heraus zu kommen

Prospekte anfordern:
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Intergenerationell Kaffee trinken
Unsere Sportaktivitaten fiir
Deutschsprachige im Tessin:
Yoga flir Mdnner, sanfte Fit-
ness, Mister Fit - Fitness fiir
Manner, Pilates, Qigong usw.
Details und Programm finden Sie unter
www.prosenectute.org (Formazione e
corsi anklicken). Infos und Anmeldungen
iiber das Centro Regionale Muralto, Frau
Fux, Telefon 091 759 60 20. Kursprogramm
(italienisch) unter Telefon 0919121717,
Mail info@creativ.center.org ® Der Punto
d’incontro, mensa di Besso Lugano, ist
ein intergenerationeller Treffpunkt fiir Alt
und Jung, wo Sie beispielsweise gemein-
sam friihstiicken, zu Mittag essen oder
einfach Kaffee trinken kénnen. Der Treff-
punkt bietet nebst Internet- und Natel-
Unterstiitzungskursen fiir Senior/innen
und Nachhilfestunden fiir Schiiler/innen
weitere Aktivitdten sowie Veranstaltun-
gen in italienischer Sprache an: Telefon
0919600715, Mail puntoincontro@pro-
senectute.org

Jetzt anmelden fiir Kurse im Januar!

Pro Senectute Uri wiinscht
allen eine schone und be-
sinnliche Weihnachtszeit so-
wie einen guten Rutsch ins
neue Jahr! Nach den Fest-
tagen tut frische Luft gut. Am 11. Januar
fangt das erste Schneeschuhwandern auf
dem Haldi an. Susanne Sommer-Hug
fithrt Sie an fiinf Nachmittagen auf in-
teressante Touren. Schneeschuhe und
Stocke werden vom Kantonalen Sportamt

gratis zur Verfligung gestellt. Die etwas
andere Art, sich im Schnee fortzubewe-
gen, heisst Nordic Snow Walking: Fir
fortgeschrittene Nordic Walker/innen bie-
ten wir dies ab dem 12.Januar an vier
Nachmittagen an. Falls Sie es gemditlicher
mogen, ist unser Qigong-Kurs richtig:
Durch langsame und fliessende Bewegun-
gen erfahren Sie eine Verbesserung der
inneren und dusseren Balance. Therese
Inderbitzin leitet Sie ab dem 12. Januar in
fiinf Lektionen an. Melden Sie sich jetzt
fiir unsere Januar-Kurse an! Informatio-
nen unter www.ur.pro-senectute.ch oder
bei der Geschaftsstelle Pro Senectute Uri,
Gitschenstrasse 9, 6460 Altdorf, Telefon
0418704212.

Das neue «Horizonte» ist da
In unserer neusten Ausgabe
widmen wir uns den zentra-
len Aspekten von Gesund-
heit im Alter: Bewegung,
geistige Fitness, Erndhrung
und sozialer Kontakt. Ausserdem bieten
wir den dlteren Menschen im Kanton
Zug mit unserem vielfdltigen Kurs-
programm eine grosse Bandbreite an
Moglichkeiten, aktiv zu werden und das
Leben zu gestalten - und damit nicht zu-
letzt etwas flir die Gesundheit zu tun!
Neu sind dabei Schneeschuhwandern,
Langlaufeinfiihrung, Anfdngerkurse im
Tennis, diverse Spielkurse u.v.m. Ver-
langen Sie unsere neue Ausgabe: Pro
Senectute Kanton Zug, Artherstrasse 27,
6300 Zug, Telefon 0417275055, Mail
info@zg.pro-senectute.ch

Die letzten Dinge regeln

Der Treuhanddienst unter-
| stiitzt Sie beim Regeln Ihres
] Zahlungsverkehrs, beim Aus-
fiilllen Ihrer Steuererkldrung,
beim Schreiben von Briefen
an Amter oder Institutionen und bei Ver-
sicherungsangelegenheiten. Der Dienst
ist eine echte Entlastung und kann indivi-
duell Thren Bediirfnissen angepasst wer-
den. Eine fiir Sie ausgewdhlte freiwillige
Mitarbeitende besucht Sie mindestens
einmal im Monat. Sie profitieren von der
grossen beruflichen und menschlichen
Erfahrung unserer Freiwilligen, die von
Pro Senectute Kanton Ziirich begleitet
und weitergebildet werden. Neu sind
dariiber hinaus auf Wunsch auch Rege-
lungen fiir die Erledigung Ihrer Angele-
genheiten nach dem Tod moglich. Pro
Senectute Kanton Ziirich kiimmert sich
gemadss einer zusatzlichen Vereinbarung
um Thre personlichen Wiinsche. Sie for-
mulieren Thre Bestattungswiinsche, legen
fest, wie Ihre administrativen Angelegen-
heiten organisiert werden sollen, regeln
die Wohnungskiindigung und -auflosung
(nur moglich mit Einverstandnis der Er-
ben). Fiir die Umsetzung dieser Vereinba-
rung wird moglichst die Vertrauensperson
bestimmt, die sich auch im Treuhand-
dienst-Auftrag um Ihre finanziellen An-
gelegenheiten gekiimmert hat. Weitere
Informationen dazu erhalten Sie bei Pro
Senectute Kanton Ziirich, Eva Haupt,
Treuhand- & Besuchsdienst, Telefon
0584515100, Mail eva.haupt@zh.pro-
senectute.ch, www.zh.pro-senectute.ch
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5 02.—02.06.2012 Radwandern auf ruhigen Radwegen im lockeren Tempo
: in Colonia Sant Jordi mit viel Natur, Kultur und Genuss.

Erstklasshotel, ruhig und direkt am Meer, mit

Singles finden in der Gruppe schnell Kontakt und sind herzlich willkommen.

Gratis Katalog, Infos und Buchung
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