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Pro oenectute

Nutzen Sie unseren Mahizeitendienst!

Flir jede Woche kreiert die
el Traitafina einen abwechs-
3@ lungsreichen Mentiplan und

kocht schmackhafte Mahl-

zeiten. Die Vertragerinnen
bringen die Mentis ins Haus - diese sind
im Kiihlschrank haltbar und werden in
der Mikrowelle oder im Wasserbad er-
warmt. Zur Auswahl stehen Normal-,
Diabetes- und leichte Vollkost. Neu wird
die fleischlose durch vegetarische Kost
ersetzt. Diese Mahlzeiten enthalten kein
Fleisch, keinen Fisch und daraus her-
gestellte Produkte. Die Eiweisszufuhr
wird durch Milch, Milchprodukte, Eier,
Hiilsenfriichte oder Fleischersatzproduk-
te (Tofu, Quorn usw.) abgedeckt. Zwei
Menis sind auch fiir Diabetiker geeig-
net. Je nach Jahreszeit werden Oster-
oder Weihnachtsmeniis angeboten. Zur-
zeit sind leichte Sommermentis aktuell,
im Herbst werden die beliebten Wildge-
richte auf dem Meniiplan stehen. Sup-
pen, Salate, Desserts, Birchermiiesli und
neu auch drei gesunde Friichtebecher
(Melone, Ananas oder gemischte Friich-
te) vervollstandigen das Angebot. Pro
Senectute Aargau, Telefon 0628375070,
Mail info@ag.pro-senectute.ch

Unsere Kurse und Veranstaltungen
schiedene Kurse und Veran-
net und E-Mail, ab 4. Juni, vier Montag-

k Bis Ende Juni werden in
Appenzell Ausserrhoden ver-
VERR bt
staltungen durchgefiihrt, im-
mer in Kleingruppen: Inter-
nachmittage, CHF 230.-. Englisch Einstei-
Inserat

ger und Fortgeschrittene, ab 12. und
15. Juni, 10-mal, CHF 230.-. Yoga-Grup-
pen: ab 21./28. Juni, 10-mal, CHF 120.-.
Bei den Englisch- und Yogakursen kon-
nen Sie unverbindlich schnuppern. Wer
gerne singt, ist in die Singgruppe Herisau
eingeladen, 14-tdglich am Donnerstag-
nachmittag. Und am letzten Donnerstag
im Monat ist im Treffpunkt Herisau Tanz-
café mit Livemusik, 14-17 Uhr. Kurs-
programm, Auskiinfte, Anmeldung: Pro
Senectute Appenzell Ausserrhoden, Te-
lefon 0713535036 (vormittags), Internet
WWW.ar.pro-senectute.ch

Erinnern Sie sich ans Heuen?
Am Freitag, 25. Mai, lddt das
Kinoteam zu einem Lecker-
bissen ins Mesmerhaus in
Appenzell: Im Film «I ha en
Schatz gha» von Ernst Biller
von 1940/41 spielen auch bekannte
Schauspieler aus dem Appenzellerland
mit. Jassen Sie gerne? Machen Sie mit
beim beliebten Jassen mit Spass am
1. Juni im Restaurant Krone in Gonten.
Im Erzdhlcafé vom 8. Juni werden Erfah-
rungen zum Thema «Heuen» wachgeru-
fen - sind Sie dabei? Am ersten Dienstag
im Monat trifft sich die Alzheimer-Ange-
horigengruppe; diese Gesprache geben
Mut und bieten wertvolle Unterstiitzung.
Interessierte sind herzlich willkommen.
Informationen zu allen Aktivitdten fin-
den Sie in der Tagespresse und unter
www.ai.pro-senectute.ch - bei Fragen
rufen Sie bitte an: Pro Senectute Kanton
Appenzell Innerrhoden, Marktgasse 10c,
9050 Appenzell, Telefon 071 7881021.

iPad, Youtube und Facebook

Wenn Sie Lust
haben, das iPad
kennenzulernen,
sind Sie bei uns
richtig. Das Ak-
zent Forum - unser Kurszentrum fiir Bil-
dung, Kultur und Sport - organisiert iPad-
Kurse. Sie lernen den Umgang mit dem
iPad, wir helfen beim Einrichten und be-
gleiten Sie auf Wunsch beim Computer-
kauf. In den Kursen findet man problem-
los Zugang zur komplexen Welt von
Computer und Fotografie. Sie lernen Face-
book, Youtube, iTunes, Podcasts, iPad,
iPod usw. kennen. Informationen zu allen
Kursen und Angeboten von Pro Senectute
beider Basel in unserer Zeitschrift Akzent
Magazin oder unter www.bb.pro-senec-
tute.ch — wir sind gerne fiir Sie da: Tele-
fon 06120644 44.

Bewegt unterwegs

Region Bern: Drei Genera-
tionen im Klassenzimmer
(win3) - wir suchen fiir Hin-
terkappelen, Riischegg, die
Stadt Bern und umliegende
Gemeinden Senior/innen, die gerne zwei
bis vier Stunden pro Woche mit Kindern
zusammen sind. Die Mithilfe ist gefragt
in Kindergarten und in 1. bis 9. Klassen
Primarschule in Deutsch, Rechnen, Fran-
zosisch, Werken oder Basteln. Sie erzah-
len Geschichten oder fungieren als Zeit-
zeugen im Geschichtsunterricht. Rufen
Sie uns an: Telefon 031 359 03 03.
Biel/Bienne-Seeland: Im Mobilitdts- und
Billettautomatenkurs zeigen Ihnen Fach-
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personen den sicheren Umgang mit den
Billettautomaten der SBB und Verkehrs-
betriebe Biel, und Sie lernen, wie Sie die
offentlichen Verkehrsmittel in der Region
einfach und komfortabel nutzen kénnen.
Ausserdem ldsst Sie unser Seniorenrat mit
dem Touristenbahnli die Stadt Neuenburg
mit ihrem interessanten Innenleben neu
entdecken. Auskunft erhalten Sie unter
Telefon 0323283111 oder im Internet
unter www.pro-senectute.region-bbs.ch
Berner Oberland: Das Kursprogramm fiirs
2. Halbjahr 2012 erscheint Mitte Juni.
Samstag, 23.Juni, Handy-Grundkurs in
Thun. Veranstaltungen/Besichtigungen:
Donnerstag, 7. Juni, Artilleriewerk Bea-
tenberg. Programm: Pro Senectute Ber-
ner Oberland, Telefon 0332267070, Mail
b +s.oberland@be.pro-senectute.ch, In-
ternet www.pro-senectute.region-beo.ch
Emmental-Oberaargau: Interessiert an ge-
fiihrten Velo- oder Mountainbiketouren?
Wir fahren in diversen Stdrkegruppen
von mehreren Treffpunkten aus. Velo-
tage im Seeland 21. bis 24. August - Aus-
kiinfte bei PS Sport, Telefon 031 79000 10.
Der Seniorentanznachmittag in Sumis-
wald findet am 31. Mai im Landgasthof
Bdren statt. Auskunft: PS Bildung, Tele-
fon 062916 8095.

Tanzen, wandern, Velo fahren
Die Sommerprogramme Ve-
lofahren und Wandern sind
erschienen. Die Wanderun-
\ ) gen fiihren durch die schons-
i iten Gegenden des Kantons
Freiburg. Fiir Tanzfreudige: Volkstdnze
und Kreistdnze aus aller Welt in Giffers

|
\

und Schmitten, ohne Anmeldung, Sie
konnen jederzeit anfangen. Polysport-
woche in Sils Maria GR im September,
Anmeldung bis Ende Mai. Auskunft und
Programme bei Pro Senectute Kanton
Freiburg, Telefon 026 347 12 40.

Der Weg ist das Ziel
Ab sofort sind die neuen
Wanderprogramme fiir die
Regionen Chur, Prattigau,
@ Surselva und Engadin erhalt-
lich. In unseren Wander-
gruppen konnen Leute ab 50 + unkompli-
ziert neue Menschen kennenlernen. Die
Gruppen wandern in verschiedenen Leis-
tungsstufen. Wandern macht Freude, halt
fit und ertffnet als ein Stiick Lebens-
philosophie die Augen fiir die schonen
Dinge in unserer turbulenten Zeit. Viel
Spass und Freude sind dabei, wenn sich
die Gruppen per pedes «auf die Socken
machen». Ndhere Informationen gibts bei
Pro Senectute Graubiinden, Alexander-
strasse 2, 7000 Chur, Telefon 0812520602,
Mail kurse@gr.pro-senectute.ch, Internet
WWW.gr.pro-senectute.ch

Telefonkette neu im Kanton Luzern
Nach einem erfolgreichen
Pilotprojekt in Hochdorf lan-
| cieren wir das Angebot nun
) im ganzen Kanton. Telefon-
ketten richten sich an dltere
Menschen, die so lange wie moglich in
den eigenen vier Wanden wohnen blei-
ben mochten. Wer in seiner Mobilitat
eingeschrankt ist oder sich einsam fiihlt,
kann so auf einfache Weise Kontakte

//‘

kniipfen. Einzige Bedingung: ein Telefon
(Mobil oder Festnetz) und die Bereit-
schaft zu telefonieren. So funktionierts:
An den vereinbarten Tagen und Zeiten
rufen sich die Teilnehmenden der Kette
an und erkundigen sich nach dem gegen-
seitigen Befinden. Der oder die Ketten-
verantwortliche (ein Mitglied der Kette)
tibernimmt die Verantwortung, dass alles
klappt. Bleibt ein Anruf unbeantwortet,
ist vereinbart, was zu tun ist und wer be-
nachrichtigt werden muss. Die Sozial-
arbeiterin der Kontaktstelle organisiert
den Aufbau der Telefonketten und stellt
die Qualitdt sicher. Interessierte melden
sich bei Pro Senectute Kanton Luzern,
Menzbergstrasse 10, Postfach, 6130 Wil-
lisau, Telefon 0419727060, Mail willi-
sau@!lu.pro-senectute.ch

Kommen Sie mit uns in die Ferien!

| Begleitete Ferien in Gstaad
vom 20. bis 27. August, Velo-
ferien in Avenches vom 27.
J bis 31.August, Jassferien in
Flims vom 17. bis 20.Sep-
tember - dabei sind auch Gaste, die nicht
jassen mochten, herzlich eingeladen. Die
Stubeten der Nidwaldner Spatlese finden
neu jeden zweiten Dienstag im Monat ab
13.30 Uhr im Restaurant Schiessstand
Herdern in Ennetbiirgen statt. Die Tanz-
nachmittage finden am 24. Mai und am
28. Juni im Restaurant Nidair in Ennet-
blirgen statt. Weitere Angebote finden
Sie im Internet auf unserer Website
Www.nw.pro-senectute.ch oder bei Pro

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 62
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étift fﬁg Kreatives Alter
Créativité au Troisieme Age
' Terza Eta Creativa

Seit 1990 lanciert die Stiftung Kreatives Alter alle zwei Jahre ein Preisausschreiben.
Kreatives Schaffen in der dritten Lebensphase kann vielseitig sein.

Sie sind liber 70 Jahre alt, schreiben, forschen, musizieren oder komponieren?
Dann freuen wir uns, wenn Sie sich an unserem Preisausschreiben beteiligen!

Bitte verlangen Sie unsere Anmeldeunterlagen.

Postfach 2999 / 8022 Zirich / www.stiftung-kreatives-alter.ch / kreatalter@vontobel.ch
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P10 Senectute

Senectute Nidwalden, St.-Klara-Rain 1,
6370 Stans, Telefon 041 610 76 09, Mail
info@nw.pro-senectute.ch

Die Natur lockt

Mit dem Alpnachersee ha-
ben wir das ideale Segel-
revier vor unserer Haustiir -
im Schnupperkurs erlernen
Sie die Grundsdtze des Se-
gelsports, 5-mal dienstags ab 29. Mai, 13
bis 15 Uhr; bitte gleich anmelden! Wie
kommt der Bienenhonig auf Ihren Sonn-
tagszopf? Besuchen Sie am Donnerstag,
14. Juni, von 14 bis 17.15 Uhr den Lehr-
bienenstand in Sarnen, und erfahren Sie
Wissenswertes iiber die Honigbiene;
Anmeldung bis 11. Juni. Auf der Heil-
pflanzenexkursion in Giswil am Freitag,
29. Juni, von 14 bis 17.15 Uhr erfahren
Sie alles iiber einheimische Heilkrduter;
Sie sind eine bis anderthalb Stunden auf
einfachen Wegen unterwegs, im An-
schluss stellen Sie unter fachkundiger
Leitung ein Heilpflanzen6l her; Anmel-
dung bis 11. Juni. Pro Senectute Ob-
walden, Briinigstrasse 118, 6060 Sarnen,
Telefon 0416605700 (vormittags), Mail
info@ow.pro-senectute.ch

Der Sommer kommt bestimmt

Unsere Segeltérns auf dem
Bodensee sind ein einmaliges
Erlebnis - buchen Sie jetzt!
Aktuell sind unsere «Koffer-
reisen»: eine neue, vielféltige
Reihe, bestehend aus zwei bis drei Teilen
mit interessanten Vortragen und Besich-
tigungen sowie praktischen Anschauun-
gen. Themenbeispiel: «Sebastian Kneipp
- mehr als nur ein Wasserdoktor», seine
Philosophie, sein Leben und viele gute
Alltagsratschldge. Neugierig? Anmeldun-
gen und Infos: Pro Senectute Kanton
Schaffhausen, Telefon 0526340103/35,
www.sh.pro-senectute.ch

Beratung bei allen Altersfragen
+ Region Innerschwyz: Wir be-
raten dltere Menschen und
ihre Angehorigen in allen
Lebensfragen unentgeltlich
und vertraulich - bei fi-
nanziellen Schwierigkeiten, rechtlichen
Angelegenheiten, Bewdltigung von Le-
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benskrisen, bei Wohn- und Beziehungs-
fragen. Nach telefonischer Terminverein-
barung findet ein Gesprach im Biiro oder
bei Thnen zu Hause statt. Fiir den Bezirk
Kiissnacht konnen jeweils mittwochs
von 13.30 Uhr bis 15 Uhr in der Info-
stelle fiir Altersfragen individuelle Be-
ratungstermine abgemacht werden. Mar-
grit Miller (Telefon 0418100048) ist
zustandig fiir Arth-Goldau, Kiissnacht,
Immensee, Merlischachen, Lauerz, Sat-
tel, Steinen, Steinerberg und Rothen-
thurm. Fiir Ingenbohl-Brunnen, Gersau,
Schwyz, Muotathal, Illgau, Morschach
und Riemenstalden ist Annemarie Rehm
zustdndig (Telefon 041 8113977).

Entlastung im Alltag
Gibt es auch fiir Sie Arbeiten
im Alltag, von denen Sie
sich entlasten mdchten? Pro
Senectute Kanton Solothurn
kommt Thnen mit der Dienst-
leistung «Senioren fiir Senioren» ent-
gegen. Sorgfdltig ausgewdhlte Senior/in-
nen stellen sich gegen Entlohnung
stundenweise zur Verfligung. Das An-
gebot reicht von Reinigungsarbeiten und
Pflege von Pflanzen und Tieren {iber Be-
gleitung zum Einkauf bis zu einfachen
Reparaturarbeiten. Besonders beliebt ist
im Sommer die Entlastung bei der Gar-
tenpflege. Vielleicht mochten auch Sie,
dass jemand in Threm Garten zum Rech-
ten schaut. Machen Sie den ersten
Schritt, kontaktieren Sie die Fachstelle in
lIhrer Region: Solothurn, Grenchen und
Thal-Gau, Telefon 0326265976; Olten-
Gosgen, Telefon 0622871020; Dorneck-
Thierstein, Telefon 061 783 91 50.

Ihre Fachstelle fiir Altersfragen
Benotigen Sie Hilfe im Haus-
halt, beim Ausfiillen 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 Stand-

orten: Stadt St. Gallen, Rorschach, Altstat-

ten, Buchs, Sargans, Uznach, Wattwil,
Wil, Gossau. Rufen Sie einfach Telefon
0712276000 an, oder informieren Sie sich
unter www.sg.pro-senectute.ch — bei Be-
darf kommen wir auch bei Thnen vorbei.

Unsere Kurse im Juni
w’ff Am Mit.twoch, dem 13. und
7 < 20. Juni, lernen die Kursteil-
&3}3&_“ nehmenden in Amriswil,
: wie eigene Bilder von der
Digitalkamera oder dem
Handy auf den Computer oder das Note-
book kommen - eigene Kamera, Handy
und eventuell Notebook selber mitbrin-
gen. Am Freitag, 8. Juni, startet in Am-
riswil ein Internet- und E-Mail-Kurs:
Themen sind u.a.: Informationen im
Internet suchen, Bilder herunterladen,
Grusskarten versenden, offentliche Ver-
kehrsmittel suchen, Mail empfangen,
senden und weiterleiten. In Weinfelden
wird «Digitales Fotografieren» angebo-
ten, der Kursstart ist am Freitag, 15. Juni,
9 bis 12.15 Uhr; hier lernen Sie die tech-
nischen Grundlagen und fotografieren
unter fachkundiger Anleitung. Auskunft
und Anmeldung: Pro Senectute Thurgau,
Telefon 0716261083, Mail info@tg.pro-
senectute.ch, www.tg.pro-senectute.ch

Aktives Altern und Solidaritat
Pro Senectute Muralto er-
stellt zum europdischen Jah-
resthema eine Publikation,
die am Weihnachtsapéro in
Muralto der Offentlichkeit
vorgestellt wird - dank Ihrer Mitarbeit,
Ihren wertvollen Erinnerungen und Ge-
danken, die darin einfliessen. Schreiben
oder fotografieren Sie gerne? Was heisst
fiir Sie aktiv dlter werden? Was verste-
hen Sie unter Solidaritdt zwischen den
Generationen? Melden Sie sich bitte bei:
Centro Regionale, Amele Fux, Telefon
0917596020. Zum Thema «Austausch
und Bereicherung zwischen Generatio-
nen» hat der Punto Incontro in Lugano
einen Wettbewerb fiir die Scuole Medie
lanciert: Jugendliche berichten tiber Ge-
schichten zwischen Generationen, «Sto-
rie tra generazioni». Die Preisverleihung
findet am 1. Oktober, am Tag des Alters,
statt. Infos unter Telefon 0919600715,
Mail puntoincontro@prosenectute.org



Wie Telefonketten helfen kdnnen
Viele dltere Menschen sind
in ihrer Mobilitdt einge-
schrankt und leben alleine.
Mit dem Projekt Telefon-
ketten werden soziale Kon-
takte vereinfacht und gefordert. Die Idee
ist einfach und basiert auf dem aus den
Schulzeiten bekannten Klassenalarm: Zu
einer vereinbarten Zeit rufen sich die
Teilnehmenden der Reihe nach an und
erkundigen sich nach dem Befinden. Re-
gelmdssigkeit und Uhrzeit der Anrufe
bestimmen die Kettenteilnehmenden.
Organisiert wird das Ganze durch Pro
Senectute. Wenn Sie im Kanton Zug le-
ben und vom neuen Angebot profitieren
mochten, melden Sie sich bei Martina
Galliker, Telefon 0417275053. Alle kon-
nen mitmachen! Voraussetzung ist der
Besitz eines Telefons (Festnetz oder Han-
dy) sowie Zeit und Lust, die Anrufe zu
den vereinbarten Zeiten durchzufiihren.

Treue Hande gesucht!

Sie haben freie Zeit und gute
kaufmdnnisch-administrati-
ve Kenntnisse. Mdchten Sie
Ihre Fdhigkeiten und TIhre
Sozialkompetenz dlteren
Menschen zur Verfiigung stellen? Der
Treuhanddienst von Pro Senectute Kan-
ton Ziirich sucht Freiwillige, die dltere
Leute bei den monatlichen Zahlungen,
beim Verkehr mit Sozialversicherungen
und Steueramt unterstiitzen. Wir bieten:
individuelles Eignungsgesprdch, Ein-
fiihrungskurs, professionelle Begleitung
durch eine Sozialarbeiterin, regelmads-
sigen Erfahrungsaustausch, Weiterbil-
dungsangebote, Spesenentschddigung.
Fiir neue Freiwillige fithren wir Grund-
schulungen durch: 13. und 14.Juni in
Wetzikon fiir die Regionen Oberland,
Pfannenstiel, Winterthur, Limmattal und
Biilach sowie 8. und 9. November in Zii-
rich fiir die Stadt Ziirich und die Region
Zimmerberg. Gerne informiert Sie die
Auskunftsperson Ihrer Region: Oberland
und Pfannenstiel, Ruth Hunn, Telefon
05845153 75; Winterthur, Eva Deren-
dinger, Telefon 055451 5448; Unterland
und Furttal, Brigitte Tdschler, Telefon
05845153 06; Stadt Ziirich, Susanne Kel-
ler/Hans Bachmann, Tel. 058451 5000.
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Wer rastet, der rostet.
Schenken Sie lhrer Gesundheit
Beachtung.

Begleitet von speziell ausgebildeten Leiterinnen und
Leitern nutzen [ghrlich mehr als 100’000 Menschen
das Pro Senectute Sport- und Bewegungsangebot.
Tun Sie es lhnen gleich: Schenken Sie Ihrer Gesund-
heit Beachtung und profitieren Sie von der Méglichkeit,
beim Turnen, beim Wandern in der Natur oder beim
gemeinsamen Mountainbike fahren neue Kontakte zu
knUpfen.

Pro Senectute und ihre mehr als 130 Beratungsstellen
bieten Ihnen eine Vielzahl von Serviceleistungen und

Kursen an. Lassen Sie sich beraten.
www.pro-senectute.ch, Telefon 044 283 89 89
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