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Dialog zwischen Alt und Jung
Im «Europäischen Jahr des

|^R aktiven Alterns und der So-

ïaaliyii 'idarität zwischen den Ge-

nerationen 2012» setzen wir
uns für ein konstruktives

Miteinander von Alt und Jung ein. Wir
laden ein zu fünf öffentlichen Veranstal-

tungen zum Thema «Dialog zwischen
Alt und Jung», wo Ständerätin Pascale

Bruderer Wyss über ihre Erfahrungen
mit Generationenprojekten spricht. In
einem Podiumsgespräch diskutieren Per-

sönlichkeiten verschiedenen Alters unter
der Leitung von Isabel Iten, Redaktorin

Aargauer Zeitung. Buchs, Gemeindesaal,

Montag, 2. April. Baden, Kirchgemeinde-
haus, Mittwoch, 4. April. Muri, Dachsaal

Pflegi, Montag, 16. April. Stein, Saalbau,

Mittwoch, 18. April. Bad Zurzach, Reha-

Clinic, Donnerstag, 26. April. Beginn je-
weils 19 Uhr, Dauer rund zwei Stunden.
Die Veranstaltungen sind kostenlos, An-
meidung nicht nötig. Informationen: Pro

Senectute Aargau, Telefon 062 83750 70.

Kurse und KiNostalgie
Kursstarts bis Ende März:

Englisch Anfänger/Fortge-
schrittene; Computer: Grund-

kurse, Windows 7, Word,

Bildbearbeitung, Ahnenfor-

schung; Bewegung Standfest - mit beiden
Füssen auf dem Boden, Yoga, Zirkeltrai-

ning, Im Gleichgewicht bleiben; Gesund-

heit: Gesund essen, Gemeinsam kochen
in Heiden. Im Reprisenkino «KiNomol» in
Heiden: 28. Februar «Bödele», 13. März

«Die Reifeprüfung» - Kino Rosental, Be-

ginn 14.15 Uhr. Und nicht vergessen:
Tanzcafé mit Livemusik am letzten Don-

nerstag im Monat im Treffpunkt Herisau,
14 bis 17 Uhr. Kursprogramm, Auskünfte,
Anmeldung: Telefon 071353 5036 (vormit-
tags), www.ar.pro-senectute.ch

lassen, Computer, Erzählen

a Interessieren Sie sich für die

Gesichtspflege ab sechzig?

JA Am 12. März erfahren Sie

y Tipps und Tricks sowie Wis-
^-—5^ senswertes zu Ihrem Hauttyp

und zur Hautpflege. Der Computer kann
im Alltag gute Dienste leisten: Unser Kurs

erleichtert den Einstieg, viermal am

Samstagmorgen ab 3. März. «Jass mit
Spass» gastiert am 5. März im Restaurant

Alpstein in Appenzell mit Preisen für alle

Teilnehmenden. Am 16. März sind Sie ins
Erzâhlcafé zum Thema «Bräuche und
Traditionen in der Osterzeit» eingeladen.
Informationen zu allen Aktivitäten finden
Sie in der Tagespresse und im Internet
unter www.ai.pro-senectute.ch - Fragen
rund ums Älterwerden beantworten wir
gerne: Pro Senectute, Marktgasse 10c,

9050 Appenzell, Telefon 0717881021.

Steuererklärung wir helfen Ihnen
Seit Anfang Feb-

ruar gilt wieder:
Steuererklärung
ausfüllen! Gerne

übernehmen un-
sere Steuerberater/innen diese Arbeit für
Sie. Informationen: Telefon 0612064455

(Mo, Di, Do, Fr 9-12 Uhr sowie Mi
14-16 Uhr). Unser Angebot richtet sich

an alle über 60-Jährigen mit Wohnsitz in
den Kantonen Basel-Stadt und Basel-

Landschaft (ausgenommen sind Besitzer

von Renditeobjekten). Wir verlangen da-

für einen nach dem steuerbaren Ein-

kommen und Vermögen abgestuften Un-

kostenbeitrag, niedrige Einkommen
werden kostenlos beraten. Informatio-
nen zu allen Angeboten finden Sie im
Akzent Magazin, der Zeitschrift von Pro

Senectute beider Basel, oder im Internet
unter www.bb.pro-senectute.ch

Kurse, Anlässe und Besichtigungen
Region Bern: Das Jahres-

thema «Aktives Altern und
Solidarität zwischen den Ge-

nerationen» inspirierte uns,
ein Projekt mit dem Jugend-

amt der Stadt Bern durchzuführen.
Senior/innen können Jugendliche zur
Erklärung von Handys oder Computern
gegen eine Gebühr von 15 Franken pro
Stunde engagieren (Beratung für Be-

nutzung oder Kauf eines Gerätes). Rufen
Sie uns an: Telefon 031359 03 03, Internet
www.pro-senectute-regionbern.ch oder

www.job-boerse-bern.ch
Region Biel/Bienne-Seeland: Unser vielfäl-
tiges Kursangebot: Sicherheit im Internet
ist ein wichtiges Thema in der heutigen
Zeit! Möchten Sie sich zeichnerisch die

Licht- und Schattentechnik aneignen?
Lernen Sie mit einfachen Methoden
wieder mal richtig zu entspannen oder

durch gezielte Übungen Ihren Becken-

Inserat

Sc/70/7 M//e£/er//or/7£/ro/7^î
tt uno*

D/'e IVosser/ösung öe/ Prosfofoöesc/nverden

Prostagutt uno®- zur Linderung von Beschwerden
bei beginnender Vergrösserung der Prostata
mit Harndrang. Rein pflanzliches Arzneimittel auf
der Basis eines standardisierten Extraktes von
Sägepalmfrüchten (WS® 1473).

Hohe Wirksamkeit
Gute Verträglichkeit
Rezeptfrei

Erhältlich in Ihrer Apotheke oder Drogerie.
Bitte lesen Sie die Packungsbeilage.

Mit der Natur.
Für die Menschen.

Schwabe Pharma AG, 6403 Küssnacht a.R.

www.schwabepharma.ch
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boden zu stärken. Auskunft: Beratungs-
stellen in Biel, Telefon 032 32831 11, oder

in Lyss, Telefon 032 32831 12, Internet
www.pro-senectute.region-bbs.ch
Region Berner Oberland: Kurse: Brain Fit
60 + Zweisimmen, Pflegen und Schmin-
ken Spiez, Handy-Grundkurs Thun und
Gstaad, Nordic Walking Thun und Fru-

tigen. Veranstaltungen und Besichtigun-

gen: Line Dance Brunch, Matinee Inter-
laken Classics, Briefzentrum Härkingen,
Brienz-Rothorn-Bahn. Die Einzelheiten

zum Programm finden Sie unter Telefon

03322670 70, Mail b + s.oberland@be.
pro-senectute.ch, Internet www.pro-
senectute.region-beo. ch

Region Emmental-Oberaargau: Die belieb-
ten Seniorentanznachmittage: Aarwan-

gen 21. März, Grosshöchstetten 2. April,
Sumiswald 29. März, jeweils ab 14 Uhr.

Sonntagstanz: gemeinsam tanzen, sin-

gen und Musik gemessen in Langenthal,
Sonntag, 25. März, ab 14 Uhr. Offenes

Singen in Burgdorf, 18. April ab 14 Uhr.

Spielen und Jassen jeweils am ersten

Donnerstag im Monat in Burgdorf. Alle
Angaben erhalten Sie bei PS Bildung,
Telefon 062 9168095.

Sport und Entspannung
Polysport in Sils Maria GR

I während einer Woche im
September; Aquagym in

\ y Tentlingen; Volks- und Kreis-
tänze aus aller Welt in Gif-

fers und Schmitten, ohne Anmeldung,
Einstieg jederzeit; Informatikateliers in
Freiburg; Kochen für jedermann in Dü-

dingen; Thermalbäder in Lavey oder

Schönbühl; Yoga auf allen Niveaus in
Freiburg, Romont und Bulle. Auskunft
und Programm: Sekretariat Pro Senectu-

te Kanton Freiburg, Telefon 0263471240.

Umgang mit der Informationsflut
Unser Gehirn ist im Dauer-
stress: Es blinkt, es piept, es

klingelt den ganzen Tag. In-
temet und Mobilfunk haben

zwar vieles erleichtert. Doch
die Fülle an Informationen durch Twit-
ter, Facebook, Blogs, Mails, Skype und
Co. kann kontraproduktiv sein und trübt
den Blick aufs Wesentliche. Wie kann
ich gut filtern und entscheiden, was
mich interessiert und von Bedeutung ist?

Im Kurs «Informationsflut - wie gehe ich
damit um?» erhalten die Teilnehmenden

Strategien für einen stressfreien Umgang
mit Informationen. Zudem hat es freie
Plätze in der Ferienwoche zum Thema

Genealogie vom 7. bis 11. Mai in Seewis

Dorf unter der Leitung der Genealogin
Theres Metzger. Auskunft und Anmel-

dung bei Pro Senectute Graubünden, Te-

lefon 0844 850844, Mail kurse@gr.pro-
senectute. ch, www.gr.pro-senectute.ch

Badeferien mit Aquafitness in Mallorca
U An der Südostküste von

j Mallorca, abseits der Touris-

muszentren, liegt die Bucht

y von Canyamel. Das Hotel

^Laguna mit seiner gross-
zügigen Gartenanlage und Terrasse liegt
direkt am Meer. Die Waldlandschaft der

umliegenden Hügel lädt zu Spazier-
gängen, Wanderungen oder zum Walken
ein. Für die sportlichen Aktivitäten wer-
den das Bassin im Hotel sowie das Meer

genutzt. Es begleiten Sie zwei erfahrene

Leiterinnen, die Ihnen ein abwechslungs-
reiches Programm in Wassergymnastik,
Aquafit, Schwimmtechnik und Wasser-

spielen anbieten. Die Daten: 17. Juni bis
1. Juli (CHF 1840.- im DZ/1930.- im EZ)

oder 17. bis 24. Juni (CHF 1210.- im DZ/
1260.- im EZ). Aufpreis für Doppel-
zimmer zur Alleinbenützung CHF 160.-

pro Woche. Auskünfte unter Telefon

0412261199, www.lu.pro-senectute.ch

Tanzen, Ferien, Informationen
Neu: Tanznachmittage, je-
den vierten Donnerstag des

Monats im Restaurant Nidair
in Ennetbürgen. Begleitete
Ferien in Lugano im Tessin

vom 22. bis 29. April - wir haben noch

einige freie Plätze. Die nächsten Pensio-

nierungsvorbereitungskurse finden am
1., 8., 15. und 21. Mai nachmittags statt.
Der Hund als Freund im Alter hält
gesund und fit: Katharina Zumbühl in-
formiert und beantwortet Fragen am
8. März von 14 bis 16 Uhr. Sinnvolle Un-

tersuchungen zur Früherkennung von
Brustkrebs: Ein Vortrag gibt Antworten,
anschliessend Diskussion mit Dr. med.

Kerstin Hug, 28. März, 17 bis 18 Uhr. Pro

Senectute Nidwaiden, St.-Klara-Rain 1,

6370 Stans, Telefon 0416107609, Mail

Lesen Sie weiter auf Seite 62

Inserate

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

globo-studyBestellen Sie unseren
neuen Katalog!

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

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

www.erlebnis-sprachreisen.ch
_ Zeit zum

50p/tvs Reisen Eine Reisemarke der
GLOBETROTTER GROUP

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

Rund- und Aktivreisen

Velo- und eBike-Reisen

Wander- und Trekkingreisen
Musik- und Kulturreisen

Sprachreisen

Ayurveda-Ferien

www.50plus-reisen.ch
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info@nw.pro-senectute.ch oder Internet
www.nw.pro-senectute.ch

Interessante Kurse warten auf Sie!

«Gluschtiges» im Frühling:
Packen Sie Ihren Rucksack

|
I und erwandern Sie die Na-

V# y/ tur! - monatlich ab 20. März,
jeweils Dienstag. Englisch:

Kurse für Anfänger und Fortgeschrittene
in kleinen Gruppen, 27. Februar bis 2. Ap-
ril, sechs Mal montags. Kunstbetrachtung
für Liebhaber von Kunst- und Bauwer-
ken: 13. März bis 1. Mai, achtmal. Com-

puterkurse: Einführungs- und Erweite-

rungskurs Word Office 2010, Internet,
29. Februar bis 4. April, sechsmal mitt-
wochs. Line-Dance-Schnupperkurs, vom
6. März bis 3. April, fünfmal dienstags.

Qigong - Förderung von Gleichgewicht
und Körperwahrnehmung, 24. April bis
29. Mai, sechs Mal dienstags. Gerne in-
formieren wir über alle Dienstleistungen
und Angebote in Sport und Bildung: Pro

Senectute Obwalden, Brünigstrasse 118,

6060 Samen, Telefon 0416605700 vor-
mittags, www.ow.pro-senectute.ch

Highlights aus unserer neuen Agenda
Ein Curling-Schnupperkurs
macht richtig Spass! Mit den
Schneeschuhen laufen wir
auf den Hemberg/Toggen-
bürg und im Schwarzwald -

lassen Sie sich von der schönen Land-
schaft überraschen. Neu ist Zumba Gold,
die andere Art, sich zu lateinamerika-
nischen Rhythmen zu bewegen. Fuss-

gymnastik/Spiraldynamik: Das Training
entlastet die strapazierten Füsse und be-

hebt Fussprobleme. Wir freuen uns auf
Sie: Pro Senectute Kanton Schaffhausen,
Telefon 052 634 01 03 und 052 634 0135.

Eine vielfältige Auswahl an Kursen
Region Ausserschwyz: Möchten
Sie sich gern künstlerisch be-

tätigen? Besuchen Sie unse-
re Kreativwerkstattkurse wie:

Collage erstellen mit den En-

kelkindern oder Figürliches Zeichnen. Im
Kurs Gemeinsam musizieren und singen
entwickeln sich aus den Neigungen und
Vorkenntnissen der Gruppe die Stil-

richtung und das Repertoire - ein nach-

haltiges Erlebnis mit Wir-Gefühl. Welches

Make-up steht mir? Im Make-up-Kurs er-
fahren Sie, wie Sie Ihrem Alter und Typ

entsprechend toll aussehen können. Wei-

terhin stehen Computer- und Sprachkurse
im Programm - jetzt bestellen bei Pro

Senectute Ausserschwyz, Postfach 446,
8853 Lachen, Telefon 055442 6555, Mail
lachen@sz.pro-senectute.ch oder Internet
www.sz.pro-senectute.ch

Unentgeltliche Rechtsauskunft
Pro Senectute Kanton Solo-

I thurn bietet allen Personen

im AHV-Alter rechtliche
V

y Auskünfte durch erfahrene

Jurist/innen, die erste halbe

Beratungsstunde ist unentgeltlich. Die

Gespräche finden in unseren Räumlich-
keiten an der Hauptbahnhofstrasse 12 in
Solothurn statt, immer freitags, 30. März,
27. April, 25. Mai und 22. Juni. Anmel-
dung an Pro Senectute Kanton Solo-

thurn, Telefon 032 62659 59, Montag bis

Freitag 8 bis 11 und 14 bis 16 Uhr, Mail
info@so.pro-senectute.ch

Die Hilfe ist ganz in Ihrer Nähe

Benötigen Sie Hilfe im Haus-

halt, beim Ausfüllen Ihrer
Steuererklärung, oder haben
Sie Fragen zu Wohnformen
im Alter, zu Finanzen oder

Versicherungen? Wir organisieren Hilfen
zu Hause und beraten ältere Menschen
und ihre Angehörigen. 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 den folgenden
Standorten: Stadt St. Gallen, Rorschach,

Altstätten, Buchs, Sargans, Uznach,
Wattwil, Wil, Gossau. Informationen bei
Telefon 071227 6000 oder im Internet
unter www.sg.pro-senectute.ch - bei Be-

darf kommen wir auch bei Ihnen vorbei.

Telefonketten im Kanton Thurgau
Seit 2009 sind durch Pro

Senectute Thurgau elf aktive
Telefonketten im Kanton
entstanden, die älteren AI-
leinstehenden neue soziale

Kontakte ermöglichen. Drei bis sechs

Personen schliessen sich zusammen und

rufen sich zu vorher vereinbarten Zeiten
an. Der Rundruf startet beim «Ketten-

verantwortlichen», der das zweite Mit-
glied anruft, dieses das dritte Mitglied
usw., bis sich die Kette schliesst. Ist

jemand ohne Abmeldung nicht zu er-

reichen, wird eine im Vorfeld vereinbarte
Hilfsaktion eingeleitet. Interessierte kön-

nen sich unter Telefon 071672 77 78 ger-
ne informieren und anmelden.

Der Frühling naht
Die Fachstelle Sport, Freizeit
und Bildung für Deutsch-

sprachige organisiert im
März und Mai interessante

Tagesausflüge. Der erste

bringt Sie nach Bellinzona, Stadt der

Schlösser und der «Italianità»: Die

deutschsprachige Führung wird uns
mehr über die Altstadt und die zum
Weltkulturerbe erklärten Schlösser er-

zählen. Im milden Mai erwartet uns das

Verzascatal: Mit dem Postauto erreichen

wir das Dörfchen Sonogno, wo hand-

gesponnene Wolle produziert wird, Be-

such der «Casa della lana», Mittagessen
im typischen Grotto. Details und An-

meidungen unter Telefon 091 7596020,
Frau Fux verlangen. Punto Incontro,
mensa di Besso Lugano, lädt ein zum
Spettacolo teatrale «The end» - per la

prima e la terza gioventü, am 27. Feb-

ruar um 20.30 Uhr ins Nuovostudiofoce

Lugano. Eine Aufführung (in italieni-
scher Sprache) zum Thema Würde und
Leiden im Alter und Generationenbezie-

hungen, Informationen per Mail-Adresse

puntoincontro@prosenectute.org

Bewegung für Körper und Hirn
Wie wäre es mit einem in-
teressanten Kurs über die

Schüsslersalz-Mineralstoffe?
Oder Sie lassen Ihrer Kreati-
vität ihren freien Lauf beim

Gestalten von Frühlingsdekorationen.
Ebenso starten wieder die Kurse Qigong
und Nordic Walking. Bewegung fürs Ge-

hirn bieten unsere Sprachkurse mit Eng-
lisch auf verschiedenen Stufen sowie

Italienisch für Fortgeschrittene. Möchten
Sie Makel aus Ihren digitalen Fotos los-

werden? Dann ist unser Bildbearbei-

tungskurs das Richtige. Detaillierte Infor-

62 ZEITLUPE 3-2012



mationen erhalten Sie im Internet unter
www.ur.pro-senectute.ch oder direkt bei
der Geschäftsstelle Pro Senectute Uri,
Gitschenstrasse 9, 6460 Altdorf, Telefon
0418704212.

Entschleunigung in frischer Bergluft
Vom 24. bis 29. Juni bieten
wir Wander- und Wellness-
ferien in Pontresina GR an.
Dieses typische Engadiner
Dorf liegt sonnig und wind-

geschützt in einem Seitental des Ober-

engadins. Der Genuss der einmaligen
Natur sowie die Vielfalt an Ferienattrak-
tionen garantieren Ihnen einen erlebnis-
reichen Wohlfühlaufenthalt! Wir wan-
dem dort in zwei Stärkegruppen und
werden begleitet von ortskundigen Wan-
derleiterinnen. Die detaillierte Ausschrei-

bung erhalten Sie bei Pro Senectute

Oberwallis, Telefon 02794848 50, Mail
ow@vs.pro-senectute.ch

Erlebnis Schneeschuhwanderungen
Ohne weitere Vorkenntnisse,
jedoch mit genügend Kondi-
tion ausgerüstet, können Sie

mit uns den Winter auf eine

ganz neue Weise entdecken.

Wir fahren mit öffentlichen Verkehrs-

mittein auf den Zugerberg, nach Menzin-

gen oder auf den Stoos und unternehmen
dort, je nach Wetterlage und Schnee-

Verhältnissen, neue, unberührte Wände-

rungen. Wer noch keine Schneeschuhe

und Stöcke besitzt, kann diese zu einem

Spezialpreis mieten. Unsere letzte Tour
im Monat Februar findet am Dienstag,
28. Februar, von 9.20 bis ca. 17 Uhr mit
Frieda Waser statt. Treffpunkt Bahnhofs-
halle Zug, bitte Unkostenbeitrag CHF

30.- mitbringen. Wir freuen uns auf Ihre

Anmeldung bis zum 27. Februar an: Pro

Senectute Kanton Zug, Artherstrasse 27,
6300 Zug, Telefon 0417275055, Mail
info@ zg.pro-senectute. ch

Steuererklärung leicht gemacht
Fachkundige Berater/innen
füllen die Formulare für die
Staats- und Gemeindesteuer
sowie für das Wertschriften-
Verzeichnis aus - in einem

unserer Dienstleistungscenter oder unter
bestimmten Bedingungen auch bei Ihnen

zu Hause. Die Steuerberater/innen von
Pro Senectute Kanton Zürich sind erfah-

rene pensionierte Fachkräfte. Sie werden

sorgfältig ausgewählt und vorbereitet.
Selbstverständlich behandeln sie alle

Angaben streng vertraulich. Erkundigen
Sie sich ganz unverbindlich beim Dienst-

leistungscenter Ihrer Region: Unterland/
Furttal Telefon 05845153 00; Limmattal/
Knonaueramt Telefon 058451 5200; Zim-

merberg Telefon 0584515220; Pfannen-
stiel Telefon 0584515320; Oberland Te-

lefon 0584515340; Winterthur & Um-

gebung/Weinland Telefon 0584515400;
Stadt Zürich Telefon 0584515000.

Wer rastet, der rostet.
Schenken Sie Ihrer Gesundheit Beachtung.

Begleitet von speziell ausgebildeten Leiterinnen und

Leitern nutzen jährlich mehr als lOO'OOO Menschen
das Pro Senectute Sport- und Bewegungsangebot.
Tun Sie es Ihnen gleich: Schenken Sie Ihrer Gesundheit
Beachtung und profitieren Sie von der Möglichkeit, beim

gemeinsamen Langlaufen, Ski- oder Schneewandern
in der Natur neue Kontakte zu knüpfen.

Pro Senectute mit ihren mehr als 130 Beratungsstellen
in der Schweiz bieten Ihnen eine Vielzahl von Service-
leistungen und Kursen an. Lassen Sie sich beraten.

www.pro-senectute.ch, Telefon 044 283 89 89

www.pro-senectute.ch
Postkonto: 80-8501-1

-tEWa

A
PRO

SENECTUTE
Für c/as A/fer

Pour /a We/V/esse

Per /a vecc/u'a/a
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