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Pr0 Senectute

Mehr als gemeinsam essen

«Es geht nicht darum, dass
X ich am Dienstag nicht sel-
RN ber kochen will, sondern
mein Mann und ich sitzen
gern an einem Mittag im
Monat in einer geselligen Runde und tref-
fen Mitbewohner unserer Gemeinde», er-
kldrt eine langjdhrige Teilnehmerin eines
Mittagstisches. Geselligkeit wird in der
Tat grossgeschrieben: Es wird diskutiert,
gespielt, gesungen oder Geburtstag ge-
feiert, je nach den Bediirfnissen der Teil-
nehmenden. «Wir wollen erreichen, dass
sich kein alter Mensch in unserem Dorf
einsam fiihlt. Der Mittagstisch ist das
richtige Mittel, um die Sorgen des Alltags
flir ein paar Stunden zu vergessen, und
das ideale Auffangnetz fiir Menschen,
die ihren Lebenspartner verloren haben»,
berichtet eine Mittagstischleiterin. In fast
allen Aargauer Gemeinden finden regel-
massig vielseitige Mittagstische statt, wo-
bei die Gaste nach dem Essen oft und
gerne bis in den spiten Nachmittag in
dieser gemiitlichen und interessanten
Runde verweilen. Neue Teilnehmende
sind herzlich willkommen. Nahere Infor-
mationen erhalten Sie bei Pro Senectute
Aargau, Telefon 062837 5070.

Starten Sie sportlich in den Friihling!

Zwag im Alter - so heisst
unsere Informationsreihe,
die am 15. April mit den
Themen gesunde Erndh-
rung und geistige Fitness
beginnt. Vorsorgeauftrag und Patienten-
verfligung sowie Lebensqualitdt trotz
gesundheitlicher Einschrankungen sind
weitere Themen der Veranstaltungsreihe.
Oder starten Sie mit uns sportlich in den
Frithling: Die Freude an der Bewegung
und das gesellige Zusammensein stehen
im Zentrum. Im Hallenbad Appenzell
konnen Sie sich am Dienstag- oder Frei-
tagnachmittag bei Aquafitness sportlich
betdtigen. Unsere Wandergruppe  trifft
sich in Appenzell und Oberegg regel-
mdssig zu Halbtageswanderungen. In
allen Bezirken werden wochentlich Turn-
und Gymnastikstunden angeboten. Wei-
tere Infos finden Sie in der Tagespresse
und unter www.ai.pro-senectute.ch, oder
rufen Sie uns an: Pro Senectute Appenzell
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Innerrhoden, Marktgasse 10c, 9050 Ap-
penzell, Telefon 071 788 10 21.

iPad-Kurse in den Sommerferien

[ @ | Mochten Sie das iPad und
seine vielen Anwendungs-
moglichkeiten kennenler-
nen? Oder haben Sie Lust,
mit einem leicht zu bedie-
nenden Gerdt in die Com-
puterwelt  einzusteigen?
Dann sind unsere iPad-
Ferienkurse - je einer fiir
Anfanger und Fortgeschrit-
tene - das Richtige. Neben Schulung und
bei Bedarf Kaufberatung (wir besorgen
Ihnen das gewlinschte Gerdt) organisie-
ren wir eine attraktive Fiihrung durch die
Kulturstadt Basel. Fiir jene, die gerne in
Basel libernachten, reservieren wir Zim-
mer im frisch renovierten Hotel Krafft,
das sich seit tiber hundert Jahren an herr-
licher Lage direkt am Rhein befindet.
Wenn Sie mehr tiber unser Ferienangebot
wissen wollen, rufen Sie uns an: Telefon
061 20644 66. Unsere Fachleute im Akzent
Forum geben gerne Auskunft. Weitere In-
fos zu diesem und allen anderen Angebo-
ten von Pro Senectute beider Basel finden
Sie in unserer Zeitschrift Akzent Magazin
oder unter www.bb.pro-senectute.ch

Der Kanton Bern bewegt

Region Bern: Welche Vor-
teile hat ein Testament?
Muss ich eines verfassen?
Was muss darin stehen?
Ein Notar gibt Einblick in
die Thematik und beantwortet Fragen.
Die ndchste Veranstaltung mit Apéro fin-
det statt am Dienstag, 23. April, 16 bis
17.30 Uhr in der Raiffeisenbank Bern,
Waisenhausplatz 26. Unkostenbeitrag pro
Person CHF 20.-. Anmeldung und Aus-
kiinfte: Pro Senectute Region Bern, Muri-
strasse 12, Postfach, 3000 Bern 31, Tele-
fon 0313590303.

Region Biel/Bienne-Seeland: Lernen Sie das
Arbeiten mit dem PC von Grund auf,
und bleiben Sie nicht nur mit dem Win-
dows-Aufbaukurs a jour, sondern erwei-
tern Sie Thre Kenntnisse im Internet-
Grundkurs. Der Zeichenkurs vermittelt
verschiedene Techniken fiir Bildkompo-
sitionen, und in den Aquarell-Malkursen

in Biel oder Lyss erhalten Sie Einblick in
Technik, Pinselfiihrung und Farbenlehre.
Informationen: Telefon 03232831 11, In-
ternet www.pro-senectute.region-bbs.ch
Region Berner Oberland: Unsere Kurse:
Spanisch fiir Anfdnger in Thun, iPad-
und iPhone-Kurs in Interlaken. Pro-
gramm bei Pro Senectute Berner Ober-
land, Telefon 0332266060, Mail b+s.
oberland@be.pro-senectute.ch, Internet
WWW.pro-senectute.region-beo.ch
Region Emmental-Oberaargau: Seit Januar
ist das neue Erwachsenenschutzgesetz
in Kraft. Patientenverfiigung und Vor-
sorgevollmacht erhalten eine gesetzliche
Verankerung. Informationen oder das
Dossier Docupass fiir Thre Vorsorgedoku-
mente erhalten Sie an unseren Infor-
mationsveranstaltungen. Daten: Telefon
0629168090. Lust auf eine Wanderung,
Radtour oder ein anderes Sportangebot?
Telefon 03179000 10 gibt Auskunft.

Wandern, Velofahren und Tanzen
Die Flyer der Sommerpro-
gramme Velofahren und
Wandern sind erschienen.
Die Wanderungen fiihren
durch die schénsten Ge-
genden des Kantons. Freuen Sie sich am
Tanz! Volkstanze und Kreistanze aus aller
Welt in Giffers und Schmitten, ohne An-
meldung, Einstieg jederzeit. Auskunft/
Programm beim Sekretariat Pro Senectute
Kanton Freiburg, Telefon 026347 1240.

Ferien in Sicht!

| Interessieren Sie sich fiir
TM Familienforschung, wollen
Sie Thre Lebensgeschichte
aufschreiben oder das En-
gadin auf nicht zu schwie-
rigen Wegen erkunden und dabei Biind-
ner Urgesteinen begegnen? Oder mochten
Sie in Arosa nebst wunderbaren Wande-
rungen mit Denkfitness auch Ihr Gehirn
trainieren? Wollen Sie auf einem Liege-
stuhl einfach nur Ihre Seele baumeln las-
sen und feine Bergluft einatmen? Eines ist
sicher: Unsere (Kurs-)Ferienwochen sind
so individuell wie unsere Gaste! Wir orga-
nisieren die Ferienarrangements mit Lei-
denschaft, Kreativitdt und viel Erfahrung.
Daten und Orte: Begegnungen am Inn in
Celerina, 15. bis 22. Juni; Denkfitness und




Wandern in Arosa, 30. Juni bis 5. Juli;
Mein Leben aufgeschrieben in Arosa, 18.
bis 23. August; Genealogie - auf Spuren-
suche in der Familiengeschichte in Seewis
Dorf, 30. September bis 4. Oktober. Flyer
zu den Kurswochen bei Pro Senectute
Graubilinden, Telefon 0812527583, Mail
kurse@gr.pro-senectute.ch oder Internet
WWW.grL.pro-senectute.ch

Badeferien mit Aquafitness in Mallorca
An der Siidostkiiste von
Mallorca, abseits der Tou-
rismuszentren, liegt die
Bucht von Canyamel. Das
Hotel Laguna mit seiner
grossziigigen Gartenanlage und Terrasse
liegt direkt am Meer an einem breiten,
feinsandigen Strand. Die Waldlandschaft
der umliegenden Hiigelziige lddt zu
Spaziergangen, Wanderungen oder zum
Walken ein. Fiir die sportlichen Aktivita-
ten werden das Bassin im Hotel und das
Meer genutzt. Zwei erfahrene, bestens
ausgebildete Leiterinnen begleiten die
Teilnehmenden und bieten ein abwechs-
lungsreiches Programm in Wassergym-
nastik, Aquafit, Schwimmtechnik und
Wasserspielen an. Daten: 16. bis 30. Juni
(CHF 1780.- im DZ/1820.- im EZ), oder
16. bis 23. Juni (CHF 1180.- im DZ/1180.-
im EZ). Auskunft: Telefon 0412261199.
Uber www.lu.pro-senectute.ch im Inter-
net und im neu erschienenen Kurspro-
gramm von Bildung + Sport konnen alle
Kurse, Vortrage, Exkursionen und Besich-
tigungen ab sofort gebucht werden: Pro
Senectute Kanton Luzern, Fachstelle Bil-

dung (Telefon 0412261196) und Sport
(Telefon 04122611 99) oder auch per Mail
bildung.sport@lu.pro-senectute.ch

Begleitete Ferien in Paradiso
[EPE T Mit dem Ferienangebot
B “ﬂ i «Begleitete Ferien» spre-
R chen wir Damen und Her-
qp ren ab sechzig Jahren an -

: 2 Alleinstehende und Paare

-, die noch selbststandig sind, aber nicht
mehr alleine Ferien machen konnen oder
wollen. Die Ferienwoche wird von zwei
Begleiterinnen mit Ausbildung und Er-
fahrung mit Seniorengruppen geleitet. Sie
sorgen sich, wo notwendig und er-
wiinscht, um das Wohl der Feriengdste.
Kommen Sie mit uns ins Tessin und erle-
ben Sie schone, entspannte Tage in der
Sonnenstube! Infos und Anmeldung: Pro
Senectute Nidwalden, St.-Klara-Rain 1,
6370 Stans, Telefon 0416107609, Mail
info@nw.pro-senectute.ch oder Internet
wWww.nw.pro-senectute.ch - Stubeten der
Nidwaldner Spdtlese: jeweils am zweiten
Dienstag im Monat ab 14 Uhr, Tanznach-
mittage am dritten Donnerstag im Monat
ab 14 Uhr, beide Anldsse im Restaurant
Schiessstand Herdern in Ennetbtirgen.

Spannendes zum Thema Strom
Unter Spannung: Von der
Energiesparlampe bis zum
‘ Atomausstieg - neben auf-
L schlussreichen Informatio-
__| nen zur aktuellen Energie-
politik erfahren Sie, wie Sie im Alltag
Energie und damit Geld sparen konnen.

In der anschliessenden Diskussion stehen
Ihnen die Referenten des Elektrizitats-
werks Obwalden Rede und Antwort: Don-
nerstag, 18. April, 14 bis 16 Uhr, kosten-
los, telefonische Anmeldung bis 8. April.
Der Stromproduktion ganz nah: Mit Was-
ser aus dem Lungerersee und Wasser, das
iiber ein eindriickliches Kanalsystem aus
dem Tannensee und Melchsee hergefiihrt
wird, produziert das Elektrizitatswerk
Obwalden EWO in der Kraftwerkzentrale
Unteraa in Giswil Strom. Entdecken Sie
die faszinierende Welt hinter der Steck-
dose! Dienstag, 30. April, 14-15.30 Uhr,
kostenlos, telefonische Anmeldung bis
19. April. Im Halbjahresprogramm finden
Sie Informationen zu allen unseren An-
geboten und Dienstleistungen: Pro Senec-
tute Obwalden, Marktstrasse 5, 6060 Sar-
nen, Telefon 0416605700 oder Internet
WWW.0w.pro-senectute.ch

Topaktuelle neue Angebote
Bildung: Unsere neuen
iPhone- und iPad-Kurse
sind ein voller Erfolg und
waren sofort ausgebucht
- melden Sie sich bei uns
fiir die neuen Kursdaten. Ein weiteres
Highlight sind unsere moderaten Bewe-
gungsangebote mit Qigong, Pilates, Spi-
raldynamik und Eurythmie. Sport: Nach
einer Ausbildung von Bewegungsleite-
rinnen im Heim zu Rollatortrainerinnen
haben wir zwei Pilotkurse in zwei Alters-
heimen gestartet, deren Start mit je acht

Lesen Sie bitte weiter auf Seite 62
Inserat

Osterreisen

Lieber hinter die Kulissen schauen als die Fassaden bestaunen.

Nichste Reise: Geschichte am Schauplatz.Wien 1900 bis 1950.

Reisezeit: 10. bis 15. Juni 2013

Ein Streifzug in einer kleinen Gruppe (6 bis 8 TeilnehmerInnen)
durch Wien und die Geschichte des 20. Jahrhunderts
mit der pensionierten Geschichtslehrerin Prof. Elfi Gans (Wien)

und Jiirg Jegge (Rorbas ZH).

Niheres und Weiteres auf www. 6sterreisen.ch
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bis zehn Teilnehmenden gut gelungen
ist. Dank dem grossziigigen Entgegen-
kommen der Heimleiter durften wir im
Vorfeld einen Infoabend in der Cafeteria
abhalten. Es ist ganz erstaunlich, wie
neue Angebote auch in den Altersheimen
zu Rennern werden kénnen. Bald moch-
ten wir diesen Kurs auch in weiteren
Heimen anbieten und auch Leute, die
noch zu Hause wohnen, zu den Trai-
nings einladen. Auskunft: Pro Senectute
Schaffhausen, Telefon 052 634 01 03 oder
05263401 35.

Sport in der Region Innerschwyz

+

Nordic Walking fiir Ein-
steiger/innen: In diesem
Kurs lernen oder wieder-
holen Sie alles Wissens-
werte liber diese Sportart,
die richtigen Bewegungsabldufe sowie
den korrekten Umgang mit den Stocken.
Nordic Walking ist ein toller Gesund-
heitssport, mit dem Sie Herz und Kreis-
lauf in Schwung bringen. Der Kurs be-
ginnt am 14. Mai um 8.30 bis 10 Uhr in
Seewen. Wandergruppen in Kiissnacht,
Schwyz und Steinen: Wandern ist ge-
sund und fordert die Vitalitdt bis ins
hohe Alter. Entdecken Sie in einer un-
gezwungenen Gemeinschaft die Schon-
heiten der Natur. Detailprogramme bei
der Pro-Senectute-Beratungsstelle Inner-
schwyz, Postfach 442, 6431 Schwyz, Te-
lefon 0418103227.

Informationen zur Pravention
Moglichst lange fit und
gesund bleiben - damit
dieser Wunsch in Erfil-
lung geht, ist es im Alter
wichtiger denn je, die

Grundsdtze eines gesunden Lebensstils

zu beherzigen. Besuchen Sie unsere

Praventionsnachmittage jeweils von 14

bis 16 Uhr, und erfahren Sie, wie Sie Ge-

sundheit und Wohlbefinden positiv be-
einflussen konnen: «Arthrose und Be-
wegung» am 20. Mdrz in Solothurn und
am 27. Marz in Olten, Geddchtnistrai-
ning am 3. April in Grenchen, am

10. April in Olten und am 17. April in

Solothurn, «Gesunde Erndhrung» am

5.Juni in Olten, am 12. Juni in Solo-

thurn und am 19.Juni in Grenchen;
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Kosten: CHF 40.-. Anmeldung und
Informationen: Pro Senectute Kanton
Solothurn, Telefon 0326265979, Mail
susanne.rickli@so.pro-senectute.ch

Die Hilfe ganz in lhrer Ndhe

Benotigen Sie Hilfe im
Haushalt, beim Ausfiillen
der Steuererkldrung, oder
haben Sie Fragen zu den
verschiedenen ~Wohnfor-
men im Alter, zu Finanzen oder Ver-
sicherungen? Wir organisieren Hilfen zu
Hause und beraten dltere Menschen und
ihre Angehorigen. Ausserdem bieten wir
im ganzen Kanton Bildungs- und Sport-
kurse an, organisieren Wanderungen,
Ferienwochen, Tanz- oder Jassnachmit-
tage u.v.m. Sie finden uns an folgenden
Standorten: Stadt St.Gallen, Rorschach,
Altstdtten, Buchs, Sargans, Uznach,
Wattwil, Wil, Gossau. Rufen Sie Telefon
071227 6000 an, oder informieren Sie sich
unter www.sg.pro-senectute.ch — bei Be-
darf kommen wir auch sehr gerne bei Th-
nen zu Hause vorbei.

Lernen Sie lhren Computer kennen!
Internet-, E-Mail-, Picasa-
und PC-Aufbaukurse -
diese Angebote starten in
Amriswil, Arbon, Diessen-
hofen, Frauenfeld, Kreuz-
lingen und Weinfelden. Ebenfalls in
Weinfelden lernen Besitzer/innen eines
MacBooks ihr Gerdt besser kennen. Fort-
laufende beziehungsweise neue Eng-
lisch-, TItalienisch- und Spanischkurse
finden in Amriswil, in Arbon, Diessen-
hofen, Frauenfeld, Romanshorn, Sirnach
und Weinfelden statt; von Stufe 1 bis 4
ist fiir alle Interessierten die passende
dabei. Folgende Angebote in den Berei-
chen Gesundheit und Lebensgestaltung
starten im April: «Ganzheitliches Augen-
training», Patientenverfiigung und «Ge-
pflegt und schon auch in reiferen Jah-
ren». In Kreuzlingen und in Weinfelden
findet je ein halbtdgiger Smartphone-
Workshop statt: Wer bereits Erfahrung
im Umgang mit einem solchen Gerét hat,
kann bei konkreten Fragen und Unklar-
heiten daran teilnehmen. Pro Senectute
Thurgau, Telefon 0716261080, Internet
WWWw.tg.pro-senectute.ch

Neue Informatikkurse im Tessin

Pro Senectute Muralto or-
ganisiert im Friihling spe-
zielle Informatikkurse fiir
Senior/innen: «Aushdnge,
Flyer und Broschiiren er-
stellen» und «Ordnung in Threm PC
selber schaffen», je fiinf Lektionen zu
150 Minuten, Kosten CHF 125.- plus
25.- fiir Kursmaterial. Weitere friihlings-
bunte Kurse haben wir im Angebot und
erwarten natiirlich viele Leute zum mo-
natlichen Tanztee und beim gemeinsa-
men Essen. Verlangen Sie Infos/Flyers
beim Centro Regionale in Muralto, Tele-
fon 0917596020, Frau Fux. Neu plant
der Punto d’incontro (PI), mensa di Bes-
so Lugano, ein Treffen zwischen Senior/
innen und Kindergdrtner/innen der Re-
gion - ein interessantes Projekt von Pro
Senectute Lugano und dem Verein Lan-
terna magica. Internet point, PC- und
Handysupport (Jugendliche unterstiit-
zen Senior/innen mit Handy und PC - in
Italienisch) sind beim PI Standardpro-
gramm. Infos: Telefon 091 96007 15, Mail
puntoincontro@prosenectute.org

Bessere Bilder dank Ihrem Computer
7] Am 15. und 22. April von
14 bis 15.30 Uhr findet un-
ser Kurs «Digitales Foto-
grafieren», Schwerpunkt
L Bildbearbeitung, statt. Mit
einem einfachen Bearbeitungsprogramm
zeigt Thnen Andrea Zgraggen, wie Sie
Ihre Fotos verbessern konnen. Sie lernen
mit Kontrast und Helligkeit umzugehen,
Bildgrossen zu definieren, rote Augen zu
korrigieren und vieles mehr. Elementare
Computerkenntnisse werden vorausge-
setzt. Detaillierte Informationen unter
www.ur.pro-senectute.ch oder direkt bei
Pro Senectute Uri, Gitschenstrasse9,
6460 Altdorf, Telefon 041 87042 12.

i

Treuhanddienst - eine echte Entlastung
Zahlungsverkehr regeln,
Steuererkldrung ausfiillen,
Briefe an Amter oder Insti-
tutionen schreiben, Ange-
legenheiten mit Versiche-

rungen kldren: Der Treuhanddienst von

Pro Senectute Kanton Zug hilft bei all

diesen Arbeiten mit kompetenter Unter-



stiitzung - individuell den Bediirfnissen
der Kunden angepasst. Eine ausgewdhlte
Person besucht Sie mindestens einmal
im Monat, um Sie beim Ausfiillen von
Formularen, beim Aufsetzen von Briefen
und bei der Erledigung der Zahlungen zu
unterstiitzen. Die freiwilligen Mitarbei-
tenden werden sorgfaltig auf die Aufgabe
vorbereitet, laufend begleitet und iiber-
priift - Sie konnen daher auf kompetente
Unterstiitzung und hochste Diskretion
zdhlen. Alle Mitarbeitenden sind an die
Schweigepflicht gebunden. Fiir Fragen
und Informationen: Telefon 041 727 50 50,
Mail info@zg.pro-senectute.ch

Treue Hande gesucht

Sind Sie pensioniert? Ha-
ben Sie freie Zeit und gute
Kenntnisse im kaufmadn-
nisch-administrativen Be-
reich? Mochten Sie Thre
Fahigkeiten und Ihre Sozialkompetenz
dlteren Menschen zur Verfligung stellen?
Der Treuhanddienst von Pro Senectute
Kanton Ziirich sucht engagierte Freiwilli-
ge, die dltere Senior/innen bei den mo-
natlichen Zahlungen, beim Verkehr mit
Sozialversicherungen und Steueramt un-
terstlitzen. Wir bieten: ein individuelles
Eignungsgesprdch, Einfiihrungskurs, pro-
fessionelle Begleitung, regelmdssigen Er-
fahrungsaustausch, Weiterbildungsange-
bote, Spesenentschddigung. In einem per-
sonlichen Gesprdch erfahren Sie Ndheres
iiber diese Aufgabe. Wir freuen uns auf
Ihren Anruf. Fiir neue Freiwillige fithren
wir Grundschulungen durch: Stadt Ziirich
und Region Zimmerberg am 25./26. Madrz
und 9./10. Oktober in der Stadt Ziirich
(Auskiinfte: Susanne Keller oder Hans
Bachmann, Telefon 0584515000); Win-
terthur & Umgebung, Weinland sowie
Unterland/Furttal am 19./20. Juni und
23./24. Oktober, 13.30 bis 17.30 Uhr in
Winterthur (Auskiinfte: Eva Derendinger,
Telefon 058451 5448, oder Brigitte Tasch-
ler, Telefon 0584515306); Oberland am
19./20. Juni und 23./24. Oktober, 13.30
bis 17.30 Uhr (Auskiinfte: Ruth Hunn,
Telefon 0584515375); Limmattal/Kno-
naueramt 19./20. Juni und 23./24. Okto-
ber, 13.30 bis 17.30 Uhr (Infos: Treuhand-
dienst Dienstleistungscenter Limmattal/
Knonaueramt, Telefon 05845152 00).

Inserat

Gemeinsam stark.

Soziale Vernetzung fordert die Lebensqualitat.

In der Gemeinwesenarbeit engagiert sich Pro Senectute
fir den sozialen Zusammenhalt und die Versorgung mit
Angeboten und Dienstleistungen — z.B. Besuchsdienste,
Nachbarschaftshilfe oder altersgerechte Wohnprojekte.
Ziel ist es, die Ressourcen von Seniorinnen und Senioren
zu starken, sie bei der Selbstorganisation zu unterstitzen
und ihre Lebensbedingungen kollektiv zu verbessern.

Pro Senectute und ihre mehr als 130 Beratungsstellen
bieten lhnen eine Vielzahl von Serviceleistungen und
Kursen an. Lassen Sie sich beraten.
www.pro-senectute.ch, Telefon 044 283 89 89.

A

PRO
SENECTUTE
Fur das Alter

Pour la vieillesse
Per la vecchiaia

1EWo,
www.pro-senectute.ch ‘/
Postkonto: 80-8501-1
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