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Mittagessen in bester Gesellschaft

I Steuererklärungsdienst: Un-

sere gut geschulten Steuer-

berater/innen, die sowohl
über Fachwissen als auch
über hohe Sozialkompetenz

sowie grosses Interesse an den Anliegen
älterer Menschen verfügen, unterstützen
ältere Menschen beim Ausfüllen der

Steuererklärung - in der Regel bei Ihnen
zu Hause. Die Beratungsstelle in Ihrem
Bezirk informiert Sie gerne über die Kon-
ditionen und vermittelt eine/n versierte/n
Mitarbeiter/in. • Mit Gleichgesinnten im
Restaurant bei einem feinen Mittagessen
Kontakte zu pflegen, zu plaudern und zu
lachen, ermöglicht Ihnen der offene Mit-
tagstisch. In der Regel findet er einmal
im Monat in fast jeder Gemeinde im Kan-

ton statt. Essen und Getränke bezahlen
die Teilnehmenden selber. Geniessen Sie

die Abwechslung vom Alltag, lassen Sie

sich verwöhnen. Programme und Infor-
mationen: Pro Senectute Aargau, Post-

fach, 5001 Aarau, Telefon 062 83750 70,

Mail info@ag.pro-senectute.ch

Austausch unter Betroffenen
Die Broschüre «Erwachsenen-

bildung» mit dem Angebot
der ersten Jahreshälfte wurde
an alle Haushalte verteilt. Da-

rin finden Sie unsere viel-

fältigen, neuen und bewährten Kurse und
Angebote. • Die Alzheimer-Angehörigen-

gruppe trifft sich jeden ersten Dienstag im
Monat: Der Austausch mit anderen Betraf-
fenen ist für Angehörige tröstend und er-

mutigend. Weitere Interessierte sind herz-

lieh willkommen. Unser Tageszentrum in
Gontenbad nimmt auch im Winter kurz-
fristig Gäste auf, die Betreuung brauchen.

www.ai.pro-senectute.ch informiert Sie

über unsere aktuellen Aktivitäten. Bei

Fragen ums Älterwerden: Rufen Sie uns
an! Pro Senectute Appenzell Innerrhoden,
Marktgasse 10c, 9050 Appenzell, Telefon
071 7881021.

Lassen Sie sich verwöhnen!
Es gibt Dutzende

von Restaurants,
Menülieferanten

/ V JHK y und Pizza-Kurier-

^ diensten in und

um Basel. Unsere Dienstleistung ist an-
ders, einzigartig - denn bei uns bekom-

men Sie mehr als gutes Essen. Sie können
aus über vierzig verschiedenen Menü-

Vorschlägen auswählen und bestellen,
worauf Sie gerade Lust haben. Unsere

freundlichen Mitarbeiterinnen liefern Ih-

nen die Mahlzeiten persönlich nach Hau-

se. Das funktioniert einfach und unkom-

pliziert: Sie rufen uns an, und wir liefern
Ihnen die gewünschten Menüs. Sie müs-

sen Ihre Mahlzeiten nur noch aufwär-

men, und schon ist das feine Mittag- oder
Abendessen bereit. Sind Sie interessiert,
oder möchten Sie mehr wissen? Telefon

0612064411, Montag bis Freitag, 8.30 bis
12 und 14 bis 16.30 Uhr. Die Übersicht

über alle Angebote und noch viel mehr
finden Sie im akzent magazin, der Zeit-
schritt von Pro Senectute beider Basel,

oder unter www.bb.pro-senectute.ch

sechzig Jahren den Steuererklärungs-
dienst an (nur einfache Fälle!). Kosten
ab CHF 70.-, für Bezüger/innen von Er-

gänzungsleistungen pauschal CHF 40.-.
Die genauen Konditionen erfahren Sie

unter Telefon 03135903 03 oder Mail
region.bern@be.pro-senectute.ch
Region Biel/Bienne-Seeland: Ein Vortrag am
15. Februar gibt Tipps für besseren Schlaf.

Ihr Gehirn trainieren Sie mit den Kursen

Gedächtnistraining durch Bewegung und

Gehirntraining optimal. Spiraldynamik
hilft, Gelenkfehlbelastungen zu vermei-
den. Oder lernen Sie, Bilder zu bearbei-

ten, im Internet zu surfen, oder frischen
Sie PC-Kenntnisse mit Windows 7 und
MS Office 2010 auf. Auskunft Biel, Telefon

03232831 11, Lyss, Telefon 03232831 12,

www.pro-senectute.region-bbs.ch
Region Berner Oberland: In Thun: Klang-
erlebnis, Steuererklärung am PC ausfül-
len, Bewegung und Schüssler-Salz (Fort-

setzung), Entrümpeln befreit, sicher
Auto fahren, Beckenbodengymnastik für
Frauen, Biografie schreiben (Grund-
kurs), energiereiche Ernährung. Besieh-

tigung: Hofmann Neopac, Thun. Interes-
siert? Programme gratis in Thun, Telefon
033 226 70 70, oder Interlaken, Telefon
033 82652 52, Mail b + s.oberland@be.

pro-senectute. ch, www.pro-senectute.
region-beo.ch

Inserate

Für einen guten Start ins neue Jahr

Pro Senectute Region Bern:

Möchten Sie, dass jemand
Ihre Steuererklärung kont-
rolliert oder ganz ausfüllt?
Wir bieten Menschen ab

www.erlebnis-sprachreisen.ch

SPRACHREISEN 50-PLUS
HIT GLOBO-STUDY

Scannen Sie den Code
mit Ihrem Smartphone
für weitere Informationen
über globo-study.

__ Zeit zum
50p/us Reisen Eine Reisemarke der

GLOBETROTTER GROUP

VON SPEZIALISTEN AUSGEWÄHLTE UND MASSGESCHNEIDERTE
REISEN FÜR TEILNEHMER AB 50 JAHREN.

Bestellerfsie
unseren a< S^O-Study

neuen Katalog!
Sprachre.sen weltweit

Birmensdorferstrasse 55 8004 Zürich Tel. 044 455 34 00 infoOglobostudy.ch

Rund- und Aktivreisen

Velo- und eBike-Reisen

Wander- und Trekkingreisen
Musik- und Kulturreisen

Sprachreisen

Ayurveda-Ferien

Besuchen Sie unsere Website und informieren Sie sich über unsere Angebote.

www.50plus-reisen.ch
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Region Emmental-Oberaargau: Langlauf-
kurstage im Goms: 5. bis 11. Februar so-

wie 27. Februar bis 2. März (mit Wände-

rangen), Anmeldeschluss 14. Dezember
bzw. 14. Januar, Detailprogramme unter
Telefon 031 7900010. Kurse im neuen
Jahr: Tanzen, Kochen, Singen, Bewe-

gungsangebote in der Halle wie auch in
der Natur. Machen Sie mit! Programme
unter Telefon 0629168095.

Wintersport in den Voralpen
Langlauf ab Januar, Schnee-

I schuhwandern in den Frei-

burger Voralpen, Schwarz-
\ y see. Aquagym in Tentlingen,

---—Volks- und Kreistänze aus
aller Welt in Giffers und Schmitten ohne

Anmeldung, Einstieg jederzeit. Informa-
tikateliers in Freiburg, Thermalbäder in
Lavey oder Schönbühl, Yoga auf allen
Niveaus in Freiburg, Romont und Bulle.
Auskunft und Programm: Pro Senectute

Kanton Freiburg, Telefon 0263471240.

PS Graubünden auf Spurensuche

Jugendlich, farbig, spritzig
und voller Ideen ist unser
eben erschienenes Kurs- und

Veranstaltungsprogramm für
das erste Halbjahr. Der Leit-

artikel und verschiedene Kurse sind dem
Thema «Genealogie - auf Spurensuche in
der Familiengeschichte» gewidmet. Ge-

plant ist eine Führung durchs Staatsar-

chiv Graubünden, und in den Kursen be-

antworten wir Fragen wie: Wie kann ich
einen Stammbaum von Hand schreiben,

wie lese ich alte Schriften, wie kann ich
mein Leben aufschreiben? Ferienwochen
in Seewis Dorf im Prättigau und in Arosa
runden das Thema ab. Genealogie ist ein
reizvolles Hobby. Infos und Anmeldung:
Pro Senectute Graubünden, Alexander-
Strasse 2, 7000 Chur, Telefon 0844850844,
Mail info@gr.pro-senectute.ch

Aktivferien, tanzen oder kochen?

y Grosse Auswahl an neuen
und bewährten Ferien- und
Kursangeboten: In der Ak-

y tivwoche in Lana (Südtirol,
zwischen Meran und Bozen)

profitieren Sie von Wasser-, Rücken-,
Atem- und Entspannungsgymnastik, Pi-

lateskursen, leichten Wanderungen und
Velotouren. Das Aktivhotel Pöder bietet
Zimmer mit schönem Balkon, Wellness-
bereich mit Hallenbad und vorzügliches
Essen. Oder lieben Sie das Tanzen? Mit
Freude und Schwung auf nach Afrika:
Unser Angebot Afro-Tanz wird durch
Live-Percussion begleitet. Steppen wie
Fred Astaire und Co.: Stepptanzrhyth-
men erleben mit Musik und Spass! Spass

haben, sich bewegen und Energie tanken
bei «Zumba»: fünfzig Minuten Fun mit
verschiedenen Rhythmen und Schritten.
Oder möchten Sie lernen, einfache und
gesunde Gerichte zuzubereiten? Sie 1er-

nen Rezepte lesen und befolgen und
werden mit den Geräten in der Küche

vertraut. Keine Vorkenntnisse nötig. Ver-

langen Sie unser neues Programm: Pro

Senectute Kanton Luzern, Abteilung Bil-

dung + Sport, Telefon 0412261199.

Ferien mit Pro Senectute Nidwaiden

Wintersportferien vom 6. bis
10. Februar in Unteriberg, be-

gleitete Ferien vom 22. bis
29. April in Lugano, Wander-
ferien vom 23. bis 30. Juni in

Zernez, begleitete Ferien in der zweiten
Augusthälfte im Berner Oberland, Velo-

ferien vom 27. bis 31. August in Avenches.

Neu: Tanznachmittage - mit Schwung
und Fröhlichkeit durchs Jahr. Wir laden
alle tanzfreudigen Senior/innen ein, je-
weils am vierten Donnerstag des Monats
im Restaurant Nidair in Ennetbürgen das

Tanzbein zu schwingen. Erster Tanznach-

mittag: 26. Januar, 14 bis 17 Uhr. Anmel-

dung und Informationen: Pro Senectute

Nidwaiden, St.-Klara-Rain 1, 6370Stans,
Telefon 0416107609, Mail info@nw.pro-
senectute.ch, www.nw.pro-senectute.ch

Aktivitäten im ersten Halbjahr 2012

Unser neues Programm mit
vielen interessanten Kursen

jg« I wird allen Personen im AHV-

y C« »J y Alter Ende Januar zugestellt.
Die Schneeschuhwanderun-

gen finden jeweils am Dienstag bis 6.

und eventuell am 13. März statt, Lang-
lauftouren je nach Schnee jeweils am
Mittwoch bis Mitte März. Die unentgelt-
liehe Sozialberatung berät alle ab sech-

zig Jahren und ihre Angehörigen fach-

kundig: Eine Terminvereinbarung mit
der Sozialarbeiterin Miriam Schriber ist

von Montag bis Donnerstagvormittag
über die Telefonnummer 0416610040
möglich. Über unsere Dienstleistungen,

Inserat

Gem/ssvoZZ tZwrch

25.02.-02.06.2012
wi/wvgu5t/zo///nge/:c/?

/Wehr a/s l/ie/ofer/en.

MaZZorcas Frw/zZmg
Rflc/wöfic/ern flw/rw/iigen TatZwegen im Zocfceren Tempo
in CoZonia Sanf /orcZi mit vieZ Nafnr, ZCn/fnr nncZ Gennss.

TrsffcZass/iofeZ, rn/iig uncZ tZire/cf am Meer, mit
ansgezeic/mefer ZCücZie.

Singles/inden in der Grappe schnell Konfahf und sind herzlich vvilllcommen.
Velos stehen znr Ver/ügung.

New: £/ektro-Ve/o/

Gratis Katalog, Infos und Buchung
GustiZollinaer.ch • Radsportreisen



Pro Se

Aktivitäten und Angebote in Sport und
Bildung geben wir gerne Auskunft oder
stellen Unterlagen zu: Pro Senectute Ob-

walden, Brünigstrasse 118, 6060 Samen,
Telefon 0416605700, jeweils vormittags,
www. ow.pro-senectute. ch

Hilfe beim Papierkram

fBj Mit regelmässiger Bewegung
steigern Sie das Wohlbefin-

I den und vermindern körper-
liehe Beschwerden. Ab Ja-

nuar bieten wir Aquafitness,
Nordic Walking, Krafttraining, Wandern
oder Fit/Gym. Detailprogramme sind er-
hältlich bei der Fachstelle Sport, Telefon
041 81185 55.

Innerschwyz: Unsere Patientenverfügung
hilft, dass auch im Fall des Verlustes der

Urteilsfähigkeit dem eigenen Willen Fol-

ge geleistet wird. Unsere Verfügung im
Todesfall ermöglicht, Wünsche über den

eigenen Tod hinaus zu hinterlegen. Tele-

fon 041 8103227.
Ausserschwyz: Unser Steuererklärungs-
dienst ist Ihnen gerne beim Ausfüllen der

Steuererklärung behilflich, oder besuchen
Sie unseren Kurs «Steuererklärung am PC

ausfüllen». Pro Senectute Ausserschwyz,
Postfach 446, 8853 Lachen, Telefon

055442 6555, www.sz.pro-senectute.ch

Bewegungspatenschaften
Alltagsbewegungen spielen

I im Leben älterer Menschen
eine wichtige Rolle: eine

\ / Strasse sicher überqueren,^zu Fuss einkaufen, die Trep-

pe hochsteigen, vom Stuhl aufstehen.
Pro Senectute Kanton Solothurn bildet
Freiwillige zu Bewegungscoaches aus,
die ältere Menschen bei Alltagsaktivitä-
ten begleiten. Durch individuelle Bewe-

gungsförderung sollen ältere Menschen
Sicherheit im Alltag erlangen, das Sturz-
risiko soll minimiert, soziale Isolation
vermindert werden. Begleitete Spazier-
gänge, gemeinsames Radfahren oder Un-

terstützung bei Alltagsaktivitäten stär-
ken das Selbstvertrauen und verbessern

so die Lebensqualität. Die Bewegungs-
Patenschaften ermöglichen es, länger
selbstständig zu bleiben. Kontakt: Julia
Linder, Telefon 032 6265956 oder Mail
julia.linder@so.pro-senectute.ch

Fachstelle für Altersfragen in Ihrer Nähe

0 Benötigen Sie Hilfe im Haus-

Sie Fragen zu Wohnformen
im Alter, Finanzen oder Ver-

Sicherungen? Wir organisieren Hilfen zu
Hause und beraten ältere Menschen und
ihre Angehörigen. Weiter bieten wir im

ganzen Kanton Bildungs- und Sportkurse

an, organisieren Wanderungen, Ferien-

wochen, Tanz- oder Jassnachmittage

u.v.m. Sie finden uns an diesen Stand-

orten: Stadt St. Gallen, Rorschach, Alt-
Stätten, Buchs, Sargans, Uznach, Wattwil,
Wil, Gossau. Infos: Telefon 0712276000,
Internet www.sg.pro-senectute.ch - bei
Bedarf kommen wir bei Ihnen vorbei.

Bewegung tut gut
Bleiben Sie fit mit den fröhli-
chen Tanznachmittagen: Am
Donnerstag, 9. Februar, spielt
das Duo Sommertraum im
«Dance Inn» in Münchwilen

auf. Anmeldung erforderlich, Auskunft bei
Gisela Maldini, Telefon 0527222855. •
«Sicher stehen - sicher gehen»: Neue Kur-

se, die Kraft und Gleichgewicht schulen
sowie Fachwissen vermitteln, starten am
1. Februar in Weinfelden, 4. Mai in Frau-

enfeld, 30. Mai in Amriswil. Auskunft: Pro

Senectute Thurgau, Telefon 0716261087.

• Wandern Sie mit: Wir bieten abwechs-

lungsweise Tages- und Kurzwanderungen
im und ausserhalb des Kantons. Erfahrene

Wanderleiter/innen führen durch idylli-
sehe Landschaften und informieren Sie

über die Umgebung. Kursprogramm: Tele-

fon 0716261080, Mail info@tg.pro-senec-
tute.ch, www.tg.pro-senectute.ch

Buon Anno a tutti!

• Mit viel Erfolg ist der erste

Everdance-Kurs gestartet,
und auch das erste gemeinsa-
me Brunchen fand grossen
Anklang. Ab Januar bietet

Pro Senectute die Wiederholung der ver-
schiedenen Kurse und Aktivitäten, Be-

wegungsangebote, Italienischkurse und
Informatikkurse an. Neuheit: Neujahrs-
brunch im Hotel Pestalozzi am 25. Ja-

nuar, Ausflug zu den Castelli di Bellinzo-

na im März, Ausflug nach Sonogno im

Verzascatal im Mai. Details und Program-
me: www.prosenectute.org (Formazione
e corsi anklicken). Infos/Anmeldungen:
Centra Regionale Pro Senectute, Frau Fux,
Muralto, Telefon 0917596020. Der inter-

generationelle Treffpunkt Punto d'incon-
tro, mensa di Besso Lugano, lanciert in-
teressante Veranstaltungen und Ausflüge
(italienisch: Té danzante, Ausstellung
Consonanze im Museo cantonale d'arte,
Lugano). Infos/Anmeldungen: Telefon

0919600715, Mail puntoincontro@pro-
senectute.org - Buon Anno a tutti con e

da Pro Senectute Ticino e Moesano!

Interessante Angebote im neuen Jahr

Für kreative Menschen ste-

hen Malen und Zeichnen
mit fachkundiger Begleitung
von Martha Ziegler auf dem

Programm: Vermittelt wer-
den Grundkenntnisse der Malerei, der

Schwerpunkt liegt auf dem «farbigen Se-

hen». Für Sprachinteressierte finden Ita-
lienisch- und Englischkurse auf allen
Stufen statt, für Bewegungsfreudige bie-

ten wir Qigong an: Die uralte Lehre der
chinesischen Bewegungskunst hilft,
Stress abzubauen und langfristig Ver-

Spannungen zu lösen. Bei guter Witte-

rung wird wöchentlich bis Anfang März
eine Wanderung durchgeführt, auch Ski-

und Langlauftage sind geplant. Wöchent-
liehe Turnstunden finden in fast allen
Gemeinden statt. Auskunft/Programm
bei Pro Senectute Uri in Altdorf, Telefon

0418704212, www.ur.pro-senectute.ch

Hilfe zum besseren Hören
Bei Hörbehinderung/Schwer-
hörigkeit bedeutet Lebens-

qualität in erster Linie, die

Verständigungsschwierigkei-
ten auf ein Minimum zu re-

duzieren, um sich möglichst uneinge-
schränkt unterhalten zu können. Der

Verständigungskurs bietet eine sinnvolle

Ergänzung zum Hörgerät und anderen
Hörhilfen. Er findet vom 13. Januar bis
17. Februar jeweils am Freitag von 9 bis
11 Uhr bei Pro Senectute Oberwallis in

Visp statt. Es werden u.a. die Wahr-

nehmung und Interpretation von Sinnes-

eindrücken, Artikulation, Modulation,
Ausdruckweise, Wortschatz und die
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Merkfähigkeit des Gehirns trainiert. Die

erfahrene Audioagogin vermittelt Tipps
und Kompetenzen, wie mit einer Hör-

behinderung umgegangen werden kann.
Informationen unter Telefon 02 7 948 48 50,

Mail ow@vs.pro-senectute.ch

Patiencen: Spannend und entspannend
~1 Patiencen legen und das Ge-

heimnis der grossen Harfe

I lüften: Lernen Sie verschie-

y dene Varianten des beliebten
Klassikers und eine Zweier-

patience kennen! Mit dem spannenden
und entspannenden Spiel erleben Sie

Spass, trainieren Konzentration und geis-

tige Beweglichkeit. Fantasie kommt auf

ungewohntem Weg ins Spiel. Diese Spiel-
form schafft Distanz zu Alltagsproblemen
und kann in schwierigen Lebenssitua-
tionen (Schlafstörung, Verlust, Krankheit)
helfen und entlasten. Der Kurs findet vom
9. Februar bis am l.März jeweils am

Donnerstag von 14 bis 16.30 Uhr im Kurs-

räum von Pro Senectute, Artherstrasse 27,
6300 Zug statt. Anmeldung bis 31. Ja-

nuar: Telefon 0417275055, Mail anmel-

dung@zg.pro-senectute.ch

Täglich köstliche Mahlzeiten

^ I Für viele Menschen, die in
ihrer momentanen Lebens-

Situation nicht selber kochen
können, ist der Mahlzeiten-
dienst von Pro Senectute

Kanton Zürich ein unverzichtbarer Be-

gleiten Mehrmals wöchentlich liefern Ver-

träger/innen in Winterthur und Zürich

ausgewogene und schmackhafte Mahlzei-
ten ins Haus. Die Gerichte lassen sich ein-
fach aufwärmen und sind im Kühlschrank
mehrere Tage haltbar. Ob Klassik- oder

Diabetes-Menü, vegetarisch oder püriert
- der Menüplan bietet eine grosse Aus-
wähl. Sie bestimmen, wie oft und wie re-

gelmässig Sie die Mahlzeiten zu sich nach
Hause liefern lassen, und bezahlen be-

quem per Monatsrechnung. Wohnen Sie

in Zürich oder Winterthur und haben In-
teresse? Dann rufen Sie uns an, und las-

sen Sie sich unverbindlich beraten! Tes-

ten Sie Qualität und Lieferung mit einer
Gratis-Probemahlzeit: Mahlzeitendienst
Stadt Winterthur Telefon 0584515425,
Stadt Zürich Telefon 0584515003.

imhaftes Engagement für gutes Altern
id Ausland!

Erleben Sie na
aus dem In- un

Eine Veranstaltung von Pro Senectute im Rahmen
des Europäischen Jahres des aktiven Alterns und
der Solidarität zwischen den Generationen 2012.

Grosse Nochfrage. Teilnehmerzahl

beschränkt. Jetzt Broschüre bestellen

und anmelden!

info@pro-senectute.ch

www.pro-senectute.ch/ej2012
Telefon +41 (0)44 283 89 89

Telefax +41 (0)44 283 89 80

A
PRO

SENECTUTE
Für c/as A/fer

Pour /a viei//esse
Per /a vecc/iiaia
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