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Sportfest am 15. August in Schinznach

Am Donnerstag, 15. Au-

gust (Verschiebedatum ist
der 22. August), laden wir
Sie wieder herzlich zu un-
serem Sportfest ins Freibad

Aarebrücke in Schinznach Bad ein. Wir
bieten ein abwechslungsreiches Tagespro-

gramm mit verschiedenen Bewegungs-
und Sportarten zum Schnuppern. Eine
Festwirtschaft und attraktive Tombola-

preise runden das Angebot ab. Verbrin-

gen Sie einen Tag voller Freude und Be-

wegung in ungezwungener Atmosphäre.
Unser Angebot: Wanderung oder Velotour

aus den Bezirken zum Austragungsort
hin und zurück, Nordic-Walking-Touren
und -Schnupperlektion, Bewegen und
Mobilisieren, Minitennis, Volkstanz, Line

Dance, Zumba Gold, Qigong, Aquafit-
ness, Volleyball im Sand, Pétanque, The-

menstand «Bewegung im Alltag», Moun-
tainbike-Parcours und -Tour, Teststand

Flyer-Elektrovelos u .v. m. Im Beitrag von
CHF 5.- sind der Eintritt ins Freibad, alle

Angebote sowie eine Wurst mit Brot oder
ein Sandwich und 3 dl Mineral inbegrif-
ten. Auskunft über die Durchführung am

Vortag unter Nummer 1600, Rubrik Sport.
Weitere Informationen gibt es bei Pro

Senectute Aargau, Telefon 062 8375070,
Mail info@ag.pro-senectute.ch

Turnen, Tanzen, Wandern, Sprachen...
Englisch: Unsere Gruppen
für Einsteiger und für Fort-

geschrittene starten wie-
der am Dienstag, 13., und

Freitag, 16. August. Neue

Kursbesucher/innen sind herzlich will-
kommen und können gratis und unver-
bindlich schnuppern. Tanzcafé: Donners-

tag, 27. Juni, Tanzen zu Livemusik
im Restaurant Treffpunkt in Herisau ab

14 Uhr, CHF 10.- (findet Juli und August
nicht statt!). Bis Ende August: Billard
(Kurs-Nr. 13.404), Beginn 20. August,
10 Uhr in Herisau; Atem und Bewegung
im Alltag (Kurs-Nr. 13.405), Beginn am
27. August, 10 Uhr in Herisau. Keine

Sommerpause macht die Bergwander-

gruppe: Mittwoch, 10. Juli, Hirzli-Plang-
genstock; Mittwoch, 24. Juli, Speer;

Mittwoch, 7. August, Rigi-Hochfluh; und
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Mittwoch/Donnerstag, 21./22. August,
Zweitageswanderung auf den Urirot-
stock. Unser Kursprogramm für das

zweite Semester erscheint Ende August
mit dem vollständigen Angebot aus Tür-

nen, Tanzen, Wandern, Sprachen, Yoga,

Gedächtnistraining und vielem mehr.

Bestellung, Auskunft und Anmeldung:
Pro Senectute Appenzell Ausserrhoden,
Telefon 071353 5036 (vormittags), Mail
info@ar.pro-senectute.ch oder Internet
www. ar.pro-senectute. ch

Sport im Sommer
Das Pro-Senectute-Tages-
Zentrum in Gontenbad
nimmt auch während der

Sommermonate kurzfris-
tig Gäste auf, die auf Be-

treuung angewiesen sind - ein viel-
fältiges Programm bringt Abwechslung.
Unser Mahlzeitendienst liefert täglich
frische und preiswerte Mahlzeiten ins

Haus; die ausgewogene Ernährung un-
terstützt die Gesundheit und trägt viel
zum positiven Wohlbefinden bei. Sport-
aktivitäten finden auch während der
Sommerwochen statt, unsere Website

www.ai.pro-senectute.ch informiert über
das aktuelle Angebot. Anfang August
wird dann unser Erwachsenenbildungs-

Programm verschickt: Beachten Sie die

Aktivitäten für das zweite Halbjahr.
Gerne informiert Sie unsere Geschäfts-

stelle über die verschiedenen Dienstieis-

tungen: Pro Senectute Appenzell Inner-
rhoden, Marktgasse 10c, 9050 Appenzell,
Telefon 071 7881020 (vormittags).

Unser Kursangebot im Sommer
Das Akzent Forum - das

Kurszentrum von Pro

Senectute beider Basel -
hat ein attraktives Som-

merferienprogramm mit
verschiedenen Bildungs-
und Sportkursen zusam-
mengestellt - mit iPad-,
Internet- und Fotografie-,
Gymnastik- und Koordina-

tions- sowie Tanzkursen. Haben Sie Lust
teilzunehmen? Verlangen Sie unser De-

tailprogramm. Viele Kurse finden draus-

sen unter freiem Himmel statt, einige

Sportangebote auch drinnen im ange-
nehm kühlen Gymnastikraum. Informa-
tionen zu allen Kursen und Angeboten
finden Sie in unserer Zeitschrift Akzent

Magazin oder unter der Internetadresse

www.bb.pro-senectute.ch - wir sind ger-
ne für Sie da: Telefon 06120644 66.

Alles, was erfreut und fit hält
Region Bern: Mach mit -
sei fit: Möchten Sie Win-
dows 8, Ihr iPhone oder
den iPad besser kennen-
lernen? Aarau oder das

Schloss Hallwyl besuchen? Mit Russisch

oder Literatur dem Geist Gutes tun? Da-

neben bieten wir ein breites Bewegungs-

Programm an mit Tai-Chi, Pilâtes, Line
Dance oder Outdoor-Sportarten. Unser

Kursprogramm erhalten Sie bei Telefon
03135903 03, Mail bildungundsport@
be.pro-senectute.ch, www.pro-senectu-
te-regionbern.ch
Region Biel/Bienne-Seeland: Unser neues

Halbjahresprogramm Juli bis Dezember
ist erschienen - mit vielen Angeboten in
den Bereichen Informatik, Kommunika-
tion (neu: iPad und iPhone), Sprachen,
Freizeit, Musik, Gesang, Tanz, Gesund-
heit und Sport. Unser Seniorenrat bietet
Ihnen viele interessante Ausflüge, Be-

sichtigungen und Vorträge an. Gerne
stellen wir Ihnen ein Exemplar des Pro-

gramms zu: Telefon 032 32831 11, Inter-
net www.pro-senectute.region-bbs.ch
Region Berner Oberland: Kurse in Thun:
Kurzkurs «Besuch der alten Dame», Bil-
derbuch gestalten, Zumba Gold. Allge-
mein: Informationsveranstaltungen zum
Pro-Senectute-Docupass, Computeria in
Saanen, begleitete Spaziergänge und

Kurzwanderungen. Programme sind bei
Pro Senectute Berner Oberland, Telefon
033 226 60 60 erhältlich, Mail b + s.ober-

land@be.pro-senectute.ch oder Internet

www.pro-senectute.region-beo.ch
Region Emmental-Oberaargau: Eine kleine
Schnupperlektion im Tanzfitnesskurs
Zumba Gold in Münsingen am 1. Juli ist

nur eines unserer vielen Angebote. In
der neuen Broschüre «dynamisch sym-
pathisch» fürs 2. Halbjahr 2013 finden
Sie weitere Kurse wie auch Turngruppen
und ein Wanderprogramm zum Heraus-
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nehmen. Oder möchten Sie auf freiwilli-
ger Basis tätig sein? Gerne nehmen wir
Ihre Anmeldung entgegen oder schicken
Ihnen unsere Broschüre: Pro Senectute,

Langenthal, Telefon 062 9168095.

Fit durch den Sommer

BDas
neue Jahresprogramm

«60+ Sport - Bildung -
Freizeit» ist eben erschie-

nen. Fit durch den Som-

mer: Kurs für Jung und Alt
in der Stadt Freiburg. Bestellen Sie das

Programm kostenlos beim Sekretariat

von Pro Senectute Kanton Freiburg, Tele-

fon 0263471240, oder im Internet über

www.fr.pro-senectute.ch

Alles über den Docupass

|BC] Wie erstelle ich eine Pa-

P"l3 tientenverfügung? Muss
ein Arzt sie beachten, und
kann ich sie widerrufen?
Wer soll sich im Fall mei-

ner Urteilsunfähigkeit um meine Betreu-

ung, die Verwaltung meines Vermögens
und um meine Rechtsgeschäfte küm-
mern? Wo hinterlege ich meine Vorsorge-
dokumente, und was gibt es dabei für
Formvorschriften? Was ist, wenn ich
keine Vorsorgemassnahmen treffe? Diese
und andere Fragen beantworten Sozial-

arbeiter/innen von Pro Senectute Grau-
bünden sowie ein Jurist an den folgen-
den Veranstaltungen: Ilanz, Dienstag,
10. September; Chur, Mittwoch, 11. Sep-

tember; Samedan, Dienstag, 24. Septem-
ber; Davos, Mittwoch, 25. September;
Schiers, Montag, 30. September; Disen-

tis, Dienstag, 1. Oktober; Thusis, Mitt-
woch, 2. Oktober; jeweils von 17.30 bis
19 Uhr. Infos dazu gibts bei Pro Senec-

tute Graubünden, Telefon 081252 0602,
Mail info@gr.pro-senectute.ch, Internet
www.gr.pro-senectute.ch

Neue Kurse: Sterne, Pilze und Wetter
Was sind Sterne, wie gross
und wie weit entfernt sind
sie? Ist unsere Sonne auch
ein Stern? An sechs Kurs-
abenden erhalten Sie Ant-

Worten auf diese und viele andere Fra-

gen. Sie lernen Sterne und Sternbilder

kennen und finden sich danach mit der
drehbaren Sternkarte jederzeit am Nacht-
himmel zurecht. Ausserdem wird der

Mond ein Hauptthema sein. Kursleiter ist
Teddy Durrer, Fachlehrer Astronomie,
Astronomische Gesellschaft Luzern. Im
Kurs «Pilze kennenlernen in der Natur»
entführt Pilzexperte Peter Meinen aus
Willisau Sie an drei Vormittagen ins
Reich der Pilze. Er zeigt auf, wie zur Pilz-

bestimmung neben den Augen auch der
Tast- und Geruchssinn gebraucht werden

- den kulinarischen Schlusspunkt bildet
eine feine Pilzsuppe. Der Pilzkurs richtet
sich an Naturfreunde ohne Vorkenntnis-
se sowie an Fortgeschrittene. «Zeichen

am Himmel»: Lernen Sie verschiedene
Licht- und Farbphänomene in der Atmo-
sphäre kennen. Dr. Andreas Walker, Me-

teorologe, Buchautor, Wissenschaftsjour-
nalist und begeisterter Wetterfotograf
zeigt Ihnen die Vielfalt der in der Natur
existierenden Farbphänomene. Unser

neues Kursprogramm erscheint Anfang
Juli. Reservieren Sie sich rechtzeitig
einen der begehrten Kursplätze unter Te-

lefon 0412261196, oder buchen Sie un-
ter www.lu.pro-senectute.ch

Velo, lassen und begleitete Ferien

Ab dem September starten
Sprachkurse in Italienisch,
Französisch, Spanisch und
Englisch. Velowoche in
Tägerwilen TG, 26. bis

30. August in paradiesischer Velogegend
am Bodensee: Die Teilnehmerzahl ist
beschränkt, Anmeldeschluss am 1. Juli.
Jassferien in Lenk im Simmental vom 23.

bis 26. September: Jassfreudige Senior/
innen, aber auch Gäste, die nicht jassen
möchten, sind herzlich eingeladen, An-
meldeschluss ist der 10. August. Begleite-
te Ferien in Klosters vom 31. August bis
7. September: Damit sprechen wir Da-

men, Herren oder Paare ab sechzig Jah-

ren an, die noch selbstständig sind, aber

nicht mehr alleine Ferien machen kön-
nen oder wollen. Es werden jeden Tag

leichte Spaziergänge oder kleinere Aus-

flüge angeboten, an denen man nach
Lust und Laune teilnehmen kann. Die
Ferienwoche wird von zwei erfahrenen

Begleiterinnen geleitet. Informationen

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

Über Stock und Stein

Unsere Wanderleiter/in-
nen haben für Sie attrak-

m tive kürzere und längere
Ig® J» Wanderungen zusammen-
— gestellt. Ob Hasliberg/Gi-

bei, Unterschächen/Sittlisalp oder die

Zweitagestour zur Windgällenhütte -
möchten Sie auch dabei sein? Wer die
nähere Umgebung vorzieht, trifft sich

mit Gleichgesinnten ein- bis zweimal pro
Monat an einem Mittwochnachmittag
zur Kurzwanderung im Sarneraatal. Die
Natur vom Velosattel aus erleben kann
man auf den zweimal pro Monat stattfin-
denden Velotouren: Auf verkehrsarmen
Strassen und Radwegen machen Sie eine
Rundfahrt bei Klingnau, beim Türlersee
oder fahren rund um die Rigi. Noch ein

paar Plätze frei sind in den Wanderferien

vom 1. bis 6. September in Faschina im
Grossen Walsertal (Vorarlberg]. Zur Er-

innerung: Unsere unentgeltliche Sozial-

beratung berät alle Menschen ab sechzig
Jahren und Angehörige fachkundig, Ter-

minvereinbarung mit Sözialarbeiterin
Miriam Schriber Montag bis Donners-

tagvormittag über Telefon 0416610040.
Pro Senectute Obwalden, Marktstrasse 5,

6060 Samen, Telefon 0416605700, Mail
info@ow.pro-senectute.ch oder Internet
www.ow.pro-senectute.ch

Unsere neue Agenda ist da!

Der Sommer kommt be-

stimmt! Unsere Segeltörns
auf dem Bodensee sind
ein einmaliges Erlebnis,
buchen Sie jetzt einen

Platz. Tanzfreudige Schritte zu latein-
amerikanischen Rhythmen mit Fitness-
Effekt: Das ist Zumba Gold, die neue
trendige (Fitness-) Stunde für Junggeblie-
bene. Everdance, Tanzen ohne Partner/
in: Everdance vereint einfache Tanz-
schritte und Bewegungen mit bekannten

Evergreens - mitsummen, mitsingen

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 70
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und auch nach Herzenslust einen Tanz

aufs Parkett legen. Die iPad- und iPhone-
Kurse sowie unsere themenbezogene
Computeria sind jederzeit topaktuell.
Und mit einem Lach-Yoga-Workshop
führen wir Sie in eine neue Art der Ge-

sundheitsförderung ein. Anmeldungen
und Informationen bei Pro Senectute

Schaffhausen, Telefon 0526340103 oder
35, Internet www.sh.pro-senectute.ch -
wir freuen uns auf Sie!

Unsere vielfältigen Kursangebote
Region Ausserschwyz: Das

Programm für das zweite
Semester erscheint im
Juni. Neue Angebote wie
Everdance, Erzâhlcafé,

Philosophie, Windows 8, iPhone und
Smartphone, Facebook, iPad und die

beliebten Fotokurse sowie Exkursionen
warten auf Sie. Kreative Kurse wie Malen
und Werken mit Holz und Metall stehen
ebenso zur Auswahl wie Mode mit
Farbstilberatung und Make-up für die
reife Frau. Sport & Bewegung bietet Wan-

dem, Aquafitness, Nordic Walking, Fit-

Gym, Inlineskaten, Segeln und die be-

liebten Ferienwochen. Yoga, Tai-Chi,
Pilâtes, Qigong, 5-Tibeter sowie Becken-

bodentraining bieten wir im Gesund-
heitsbereich an. Alle an Kultur und Be-

gegnung Interessierten treffen sich am
28. August zu einem historischen Rund-

gang in Brunnen mit der Theatervorstel-

lung «Das Liebeskonzil». Dies und mehr
finden Sie in unserem neuen Programm
und im Internet: Pro Senectute Ausser-

schwyz in Lachen, Telefon 055 442 65 55,

Mail lachen@sz.pro-senectute.ch, Inter-
net www.sz.pro-senectute.ch

Freiwilliges Engagement freut alle
Setzen Sie Ihr Wissen und

H Ihre Fähigkeiten für ältere
Menschen ein! Schenken
Sie Zeit, und bereichern
Sie mit einer sinnstiften-

den Tätigkeit den Alltag eines anderen
Menschen! Pro Senectute Kanton Solo-

thurn bietet verschiedene Angebote, in
denen Sie sich freiwillig engagieren kön-

nen: Im Klassenzimmer zum Beispiel
fördern Sie Austausch und Verständnis

zwischen den Generationen und be-

reichern so den Unterricht. Oder Sie kön-

nen einen älteren Menschen begleiten
und ihn dazu motivieren, sich wieder
mehr zu bewegen, und bringen so Ab-

wechslung in seinen Alltag. Wir bilden
Sie zum Bewegungscoach aus und be-

gleiten Sie, bieten jährliche Weiterbil-

düngen und veranstalten Erfahrungs-
austauschtreffen. Machen Sie den ersten
Schritt, und nehmen Sie mit uns Kontakt
auf: Pro Senectute Kanton Solothurn,
Telefon 032 62659 56, Mail julia.linder@
so.pro-senectute.ch

Ihre Fachstelle für Altersfragen
Benötigen Sie Hilfe im
Haushalt, beim Ausfüllen
der Steuererklärung, oder
haben Sie Fragen zu
Wohnformen im Alter, zu

Finanzen oder Versicherungen? Wir or-

ganisieren Hilfen zu Hause und beraten
ältere Menschen und ihre Angehörigen.
Weiter bieten wir im ganzen Kanton

Bildungs- und Sportkurse an, organisie-
ren Wanderungen, Ferienwochen, Tanz-
oder Jassnachmittage u. v. m. Sie finden
uns an den folgenden Standorten: Stadt

St. Gallen, Rorschach, Altstätten, Buchs,

Sargans, Uznach, Wattwil, Wil, Gossau.

Rufen Sie Telefon 0712276000 an, oder
informieren Sie sich im Internet unter
www.sg.pro-senectute.ch - bei Bedarf
kommen wir auch bei Ihnen vorbei.

Es gibt viele Gründe, Sport zu treiben!
Erleben Sie drei unver-
gessliche Wandertage in
Braunwald: Vom 12. bis
14. September wandern
Sie unter der Leitung von

Anita Ackermann und logieren im Hotel
Cristal in Braunwald; Informationen via
Mail info@tg.pro-senectute.ch, Telefon
07162610 93. Im August starten Compu-
terkurse auf verschiedenen Niveaus in
Amriswil, Arbon, Diessenhofen, Frauen-

feld, Sirnach und Weinfelden. Unsere

Englisch-, Italienisch- und Spanischkur-
se auf verschiedenen Stufen gehen nach
der Sommerpause im August weiter oder

beginnen neu - in Amriswil, Arbon,
Diessenhofen, Frauenfeld, Kreuzlingen,

Romanshorn, Sirnach und Weinfelden -
kommen Sie in eine Schnupperstunde,
um das passende Niveau zu finden. Las-

sen Sie sich vom orientalischen Tanz
verzaubern: Die Gruppe in Rickenbach
bei Wil sucht begeisterte Frauen jeden
Alters, mit oder ohne Tanzerfahrung.
www.tg.pro-senectute.ch

Sommerferien sind angesagt
Wie jedes Jahr macht Pro

Senectute Muralto Ferien

- und damit haben eini-

ge Kurse, Veranstaltungen,
Tanznachmittage, gemein-

same Essen usw. Sommerpause. Ab Sep-

tember geht es weiter mit neuen Kursen
und dem neuen Programm, erhältlich ab

Ende August/Anfang September gratis
beim Centro Regionale in Muralto, Tele-

fon 0917596020. Für die Aktiven gibts
ab 7. August freie Plätze im Rückengym-
nastikkurs in Muralto, für Infos Frau Fux

verlangen. Punto d'incontro, (PI) mensa
di Besso, Lugano, der Treffpunkt und
Austauschort zwischen Senior/innen
und Jugendlichen der Region, macht ab-

gesehen von einigen Sommerveranstal-

tungen ebenfalls Ferien, Informationen
erhalten Sie unter Telefon 0919600715,
Mail puntoincontro @prosenectute. org

Telefonieren Sie gerne?

Mögen Sie regelmässigen
Kontakt zu anderen Leu-
ten? Und sind Sie offen
für neue Bekanntschaften?
Seit einem Jahr bietet Pro

Senectute Uri Telefonketten an. Die Idee

ist einfach: Die Teilnehmenden einer
Kette von bis zu sechs Personen rufen
sich jeweils reihum an und erkundigen
sich nach dem gegenseitigen Befinden.
Der Zeitpunkt und die Anzahl der An-
rufe werden individuell abgemacht. Das

Schöne dabei ist: Jede und jeder kann
mitmachen! Es braucht einfach ein Te-

lefon sowie ein wenig Zeit und Lust, zu
telefonieren, zu plaudern, von sich zu
erzählen, zuzuhören... Sind Sie interes-
siert? Anmeldung bei der Geschäftsstelle,
Telefon 0418704212, weitere Informa-
tionen über Sportangebote und Services

auch auf www.ur.pro-senectute.ch
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Das neue «Horizonte» ist da!
I Im neusten Heft befassen

wir uns mit allen Aspek-
H ten rund ums «Wohnen im

Alter»: Nebst den wich-
tigsten Wohnformen und

Kontaktadressen werden Wohnanpas-

sungen und Hilfen zu Hause behandelt.
Älteren Menschen im Kanton Zug bietet

unser vielfältiges Kursprogramm viele

Möglichkeiten, aktiv zu bleiben und das

Leben zu gestalten - und damit nicht zu-
letzt etwas fürs gute Wohnen im Alter zu
tun. Neu: Lesezirkel zum Thema De-

menz, Ausdrucksmalen, Malen unter
freiem Himmel, Trendsportart Stand Up
Paddling oder eine polysportive Winter-
sportwoche in Parpan/Lenzerheide. Die

neue Ausgabe bei Telefon 041727 5050,
Mail info@zg.pro-senectute.ch

Zu Hause fein essen

^Der
Mahlzeitendienst von

Pro Senectute Kanton Zü-
rieh bringt frische und
ohne Konservierungsmittel
zubereitete Mahlzeiten

zwei- oder dreimal pro Woche an Ihre

Wohnungstür. Im Handumdrehen ist ein
schmackhaftes Menü zubereitet. Ausge-

wogenes Essen und regelmässiger Kon-
takt tragen viel zum Wohlbefinden und

zur Gesundheit bei. Unser Mahlzeiten-
dienst verwöhnt mit seinem kulinari-
sehen Angebot einen breiten Kundenkreis
in Zürich und Winterthur. Aus dem ab-

wechslungsreich gestalteten Menüplan
wählen die Kundinnen und Kunden ihre
Wunschmahlzeiten aus. Diese werden

täglich frisch und schonend zubereitet
und sind im Kühlschrank mehrere Tage

haltbar. Der Mahlzeitendienst kann auch

temporär, etwa nach einem Spitalaufent-
halt, bestellt werden, sogar kurzfristig
von einem Tag auf den anderen. Es be-

steht keine Verpflichtung, diese Dienst-

leistung danach regelmässig in Anspruch
zu nehmen. Neu können die beliebten
Mahlzeiten bequem über Internet auch
ausserhalb der Bürozeiten bestellt wer-
den. Bestellung und unverbindliche Bera-

tung: Stadt Zürich, Telefon 0584515003;
Stadt Winterthur, Telefon 0584515425;
Internet www.pszh.ch/mzd

Inserat

Ein Perspektivenwechsel
eröffnet neue Horizonte.
Machen Sie mit bei unseren Generationenprojekten.

Der Austausch zwischen den Generationen fördert die
Solidarität und das gegenseitige Verständnis. Auch Sie
können dazu beitragen: Haben Sie Lust, Ihre Lebens-

erfahrung im Unterricht einzubringen und Schulkinder
beim Lesen, Rechnen oder Werken zu unterstützen?
«Generationen im Klassenzimmer» ist eines von ver-
schiedenen Projekten, mit denen Pro Senectute den

Dialog zwischen Jung und Alt ermöglicht.

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.

A
PRO

SENECTUTE
Für das A/fer

Pour /a viei/lesse
Per /a vecchia/a

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