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Pr0 oenectute

Lernen macht Freude

Kindern und Jugendlichen
K fliejgt Wissen buchstdblich
w V. zu: Neue Sprachen lernen
sie nebenbei, einen Com-
puter bedienen sie spie-
lend. Je dlter wir werden, desto mehr
Ausdauer bendtigen wir, um neues Wis-
sen zu erwerben. Aber der Reiz, etwas
Neues zu lernen und Erlerntes zu iiben,
zu verbessern oder zu geniessen, be-
reichert den Alltag ungemein! Nebst be-
wdahrten Angeboten finden Sie im Kurs-
programm auch im zweiten Halbjahr
spannende, neue Themen - zum Beispiel
Interessantes {iber die Tiirkei als geostra-
tegischer Schliisselstaat. Sind Sie lieber
kreativ? Stellen Sie pflegende Gesichts-
masken selber her, oder gestalten Sie Ad-
ventsdekorationen aus Glas. Mdchten
Sie etwas fiir Thr Wohlbefinden tun? Har-
monisieren Sie Thren Korper durch Qi-
gong, aktivieren Sie das Herz-Kreislauf-
System durch Aroha, oder bleiben Sie fit
mit Zumba Gold. Informationen bei Pro
Senectute Aargau, Telefon 0628375070,
Mail info@ag.pro-senectute.ch, Internet
www.ag.pro-senectute.ch/bildung

Literaturcafé oder Velotour?
Im Programm - auch auf
WWWw.ar.pro-senectute.ch —
finden Sie die Kurse von
V R August 2014 bis Januar
2015. Bis Ende September
finden statt: Computerkurse (Windows 7
und 8) und ein iPad-Workshop. Englisch
und Spanisch konnen in geselligen Grup-
pen gelernt oder aufgefrischt werden.
Unsere Sing- und die Yogagruppe starten
nach den Ferien neu. Speziell werden im
September ein Literaturcafé oder eine
Velotour durchgefiihrt. Infos, Programme,
Anmeldungen: Pro Senectute Appenzell
Ausserrhoden, Telefon 0713535030 (vor-
mittags), www.ar.pro-senectute.ch

Unsere Angebote im zweiten Halbjahr
e Neu steht ein Kurs «Con-
versation en francais» auf
dem Programm, die Ge-
sprachsnachmittage {iiber
Kunst in Oberegg gehen
in die ndchste Runde, und nebst iPhone-
und iPad-Kursen sind Sie zur Einfiihrung
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in Skype- und Bildschirmtelefonie einge-
laden. Besuchen Sie mit uns die Herbst-
session im Bundeshaus samt Treffen mit
unserem Nationalrat, oder freuen Sie sich
auf die informative Besichtigung der Wet-
terstation Meteomedia AG in Appenzell.
Unsere Angebote finden Sie in der Bro-
schiire fiir Erwachsenenbildung, Veran-
staltungshinweise in der Tagespresse oder
auf www.ai.pro-senectute.ch - weitere
Infos bei Pro Senectute Appenzell In-
nerrhoden, Marktgasse 10c, 9050 Appen-
zell, vormittags: Telefon 07178810 20.

Begegnung der Generationen

Noch nie gab es so viele
Kinder und Jugendliche,
die noch Grosseltern ha-
ben. Trotzdem leben Alt
und Jung im Alltag anein-
ander vorbei. Pro Senec-
tute beider Basel will den
Austausch mit dem An-

A gebot «Begegnung der Ge-
nerationen» fordern. Wer

Zeit und Interesse hat, kann freiwillig an
Schulen im Kanton Basel-Stadt mitarbei-
ten. Als Freiwillige/r nehmen Sie am Un-
terricht teil oder in den Tagesstrukturen
und bringen Thr Wissen und Thre Erfah-
rungen ein, ohne den Job der Lehrer/in-
nen oder Betreuungspersonen zu iiber-
nehmen. Fiir Ausbau, Koordination und
Organisation dieses Angebots ist Barbara
Krieg verantwortlich. Die ehemalige Pri-
marlehrerin fiihrt mit Interessierten ein
Erstgesprach und bereitet sie auf ihren
Einsatz vor. Interessiert? Dann melden
Sie sich bei Barbara Krieg, Mail barbara.
krieg@bb.pro-senectute.ch, Telefon di-
rekt 0612064462 (jeweils Di und Mi).

Korper, Seele und Geist in Schwung

Region Bern: Freiwilligenar-
beit ist sinnvoll! Sind Sie
offen fiir neue Begegnun-
gen und haben Freude am
Umgang mit dlteren Men-
schen? Im Administrationsdienst unter-
stiitzen Sie Menschen zu Hause bei den
monatlichen Zahlungen und in adminis-
trativen Angelegenheiten. Monatlicher
Zeitaufwand: zwei bis fiinf Stunden. Aus-
kiinfte: Sina Florin, Telefon 0313590303,
Mail sina.florin@be.pro-senectute.ch

Region Biel/Bienne-Seeland: Der Seniorenrat
und «Zwdg is Alter» laden Sie am 9. Sep-
tember zur Veranstaltung «Musik bringt
das Ged4chtnis in Schwung» ein (Anmel-
dungen bei Telefon 0323234520, Name
und Telefonnummer hinterlassen). Im an-
schliessenden Kurs «Bewegtes Gedacht-
nis» vom 30. September bis 21. Oktober
konnen Sie spielerisch Thr Geddchtnis an-
regen. Auch Korper, Seele und Geist profi-
tieren. Auskunft: Telefon 03232831 11.
Region Berner Oberland: Die Mobilitit wah-
ren bis ins hohe Alter: Ob Sie im eigenen
Auto, mit den OV oder zu Fuss unterwegs
sind, unsere Kurse «Sicher Auto fahren»,
«Mit dem STI-Bus fahren - ganz prak-
tisch», «Mobil sein und bleiben» und un-
sere FitGym-Gruppen helfen Thnen, Si-
cherheit zu gewinnen und immer wieder
den «Schritt nach draussen» zu wagen.
Die geistige Mobilitdt férdern auch unsere
Sprach- und Medienkurse. Auskiinfte: Te-
lefon 033 226 70 70, www.region-beo.ch
Region Emmental-Oberaargau: Tanzbegeis-
terte Frauen und Mdanner, paarweise oder
alleine, sind willkommen: Volkstanzen,
Country Line Dance, Zumba Gold oder
Tanztreff einmal anders: Erkundigen Sie
sich nach den Daten und anderen Sport-
angeboten unter Telefon 03179000 10. Be-
suchen Sie den Billettautomatenkurs in
Langenthal am 26. August oder in Riidt-
ligen-Alchenfliih/Kirchberg am 16. Sep-
tember - jeweils von 8.30 bis 12 Uhr, Aus-
kunft unter Telefon 062 9168095.

Bildung und Kultur in der Freizeit

__’ | | Gehdren auch Sie zu den
™ r wissbegierigen ~ Seniorin-
nen und Senioren? Dann
bestellen Sie «envista», das
Veranstaltungs- und Kurs-
programm von Pro Senectute Graubiinden
fiirs zweite Halbjahr 2014. Es ist ndmlich
ebenso bunt wie das Alter. Neben Be-
wadhrtem und Bekanntem finden Sie viel
Neues und Attraktives: Fiir die Ausstel-
lung «ARTeVITA - Kunst und Handwerk
fiir Seniorinnen und Senioren 2015» im
Juli 2015 suchen wir dltere Menschen, die
kreativ tdtig sind. Fiir Sprachinteressierte
gibt es einen Niederldndischkurs, Sport-
fans fahren mit dem Velo in und um Grau-
biinden, fiir Naturfreaks gibt es eine geo-
logische Exkursion in die Surselva, fiir




Kulturbegeisterte Marchen, Sagen und
Jagdgeschichten, eine Einfiihrung ins
neue Liederbuch «Alperose» von Pro
Senectute und eine Fiihrung durch Zii-
richs Altstadt. Pro Senectute Graubiinden,
Telefon 844850844, Mail kurse@gr.pro-
senectute.ch, www.gr.pro-senectute.ch

win60plus - Freiwilligenarbeit 60+
Wer Freiwilligenarbeit leis-
ten mdochte oder freiwillig
Tétige der Generation 60 +
sucht, hat im Kanton Lu-
zern eine neue Anlaufstel-
le. Die Initianten von win60plus mdchten
das Potenzial der Freiwilligenarbeit bei
der Generation 60+ besser ausschépfen
und kanalisieren. win60plus versteht sich
als Netzwerk in der Zusammenarbeit mit
Organisationen, Institutionen, Gemeinwe-
sen und Privatpersonen, die fiir ihre
Dienstleistungen auf Freiwillige zdhlen.
Initiiert von Pro Senectute Kanton Luzern,
konnten fiir das Projekt das SRK Schwei-
zerische Rote Kreuz Luzern, Caritas Lu-
zern und die Gemeinde Kriens als Partne-
rinnen gewonnen werden. Im Rahmen
dieses kostenlosen Dienstleistungsange-
bots wird ein Profil der interessierten Per-
son erfasst: Was mdochte diese tun? Was
bringt sie mit? Wo liegen ihre Mdglich-
keiten und Grenzen? Der Abgleich von
Angebot und Nachfrage fiihrt zu Einsatz-
moglichkeiten im Altersbereich, in Orga-
nisationen, Institutionen, Schulen oder
bei Privatpersonen. Anmeldungen via
Kontaktformular auf win60plus.ch, telefo-
nisch oder per Mail und Vereinbaren eines
Termins fiir ein unverbindliches Gesprach:
win60plus, Habsburgerstr. 26, 6003 Lu-
zern, Tel. 0412105370, Mail info@win-
60plus.ch, Internet www.win60plus.ch

Neue Sprach- und Rhythmikkurse

Ab September starten un-
sere neuen Kurse in Ita-
lienisch, Franzdsisch, Spa-
nisch und Englisch. Musik
und Bewegung fiir Korper,
Geist und Seele durch Rhythmik nach
Dalcroze: In diesem neuen Angebot be-
gleiten gespielte Klaviermusik und Lieder
die Bewegungsiibungen. Gemeinsam
kann die tragende Kraft der Musik erlebt
werden. Die Konzentrations- und Ko-

ordinationsiibungen stdrken das Zusam-
menwirken von Korper, Geist und Seele.
Die mit der Gruppe ausgefiihrten Ubun-
gen bereiten Spass und Freude. Besuchen
Sie die unentgeltliche Schnupperlektion
am Mittwoch, 20. August, im Singsaal des
Schulhauses in Stansstad. Bei geniigend
Interesse wird ab 27. August ein Kurs mit
zehn Lektionen durchgefiihrt. Weiter: Ge-
ddchtnistreff am Montag, 1. September,
CHF 35.-; Besuch der Stiitzpunktfeuer-
wehr Stans am Samstag, 13. September,
CHF 10.-, fiir beide Anldsse ist eine
Anmeldung erforderlich: Pro Senectute
Nidwalden, St.-Klara-Rain 1, 6370 Stans,
Telefon 0416107609, Mail info@nw.pro-
senectute.ch, www.nw.pro-senectute.ch

Unsere neuen Angebote
Das Halbjahresprogramm
Herbst 2014 mit unseren
Bildungs- und Sportange-
boten ist erschienen. Im
. neuen Kurs «Gut ein- und
durchschlafen» lernen Sie anhand prak-
tischer Ubungen, wie Sie Ihren Schlaf
auf natiirlichem Weg regulieren konnen.
Modchten Sie erfahren, wie Sie mit dem
Einsatz von Gewiirzen Gutes fiir Ihre Ge-
sundheit tun, so besuchen Sie «Zimt, Ing-
wer, Paprika & Co.». Neu im Programm
sind auch ein Billardkurs, «Leichter bewe-
gen im Alltag», Skype sowie gemeinsames
Musizieren. Einfach und schnell zum
Bahnbillett: An den Obwaldner Bahn-
hofen finden im September Anleitungen
direkt an Billettautomaten statt. Gerne
senden wir Thnen das aktuelle Programm:
Pro Senectute Obwalden, Marktstrasse 5,
6060 Sarnen, Telefon 0416605700, Mail
info@ow.pro-senectute.ch, www.ow.pro-
senectute.ch

Tanzen aktiviert und macht gliicklich ...
...behaupten wir! Niich-
tern betrachtet: Beim Tan-

2 zen werden Gefiihle und
Handlungen bildlich darge-
stellt. Die Muskeln werden

aufgebaut, Motorik und Gleichgewichts-
sinn gefordert. Das Verhdltnis zum eige-
nen Korper wird wahrgenommen, die

Hirntdtigkeit aktiviert. Das Erlernen von

Bewegungsabldufen, mit Musik ange-

reichert, bildet Selbstvertrauen. Und Tan-

zen hat auch einen gesellschaftlichen
Aspekt: Wir machen es gemeinsam. Ge-
fiihlsmdssig betrachtet: Beim Tanzen wer-
de ich sanft fortgetragen, wiege mich in
Erinnerungen und fliesse dahin. Mein
Kummer 16st sich auf, Hoffnung nimmt
Platz. Ich bin gliicklich, habe wieder
einen neuen Schritt gelernt. Noch nicht
perfekt umgesetzt, egal. Die Bewegungen
haben mir gutgetan, die Musik hat mich
getragen. Meine Mittdnzer und -tdnzerin-
nen haben mich unterstiitzt, die Leiterin
hat mich motiviert. Ich freue mich auf
das ndchste Mal! Volkstanz, Everdance,
Line Dance, Zumba Gold: Pro Senectute
Schaffhausen, Mail sonja.gisler@sh.pro-
senectute.ch, Telefon 052 634 01 30.

Neues Bildungs- und Sportprogramm

+_

Innerschwyz: Wir bieten
im eigenen Raum «Forum
kreativ» unter anderem die
folgenden Kurse an: Qi-
gong, Yogayama, Felden-
krais und Autogenes Training. Wegen
grosser Nachfrage wiederholen wir den
Kurs Notfallhilfe fiir Senioren. Im Kultur-
teil finden Sie einen Theaterbesuch sowie
den alljahrlichen KKL-Konzertbesuch. Im
Sport starten wir mit einem neuen Nor-
dic-Walking-Einfiihrungskurs und bieten
wieder die beliebten Kreistinze und Line
Dance an, dazu Altbewdhrtes wie Aquafit
und Wandern. Neu gibt es in Kiissnacht,
Goldau und Brunnen ein ProBalance-
Gleichgewichts- und Gehirntraining zur
Sturzprophylaxe. Wir hoffen, Sie finden
ein interessantes Angebot. Informatio-
nen und Anmeldung: Pro Senectute Be-
ratungsstelle Innerschwyz, Postfach 453,
6440 Brunnen, Telefon 0418103227, Mail
beratungsstelle@sz.pro-senectute.ch

Beinbruch? Nein danke!

Stiirze sind die haufigste
Unfallursache fiir Men-
schen iiber 65. Ein Sturz
kann zum vorzeitigen Ver-
lust der Selbststandigkeit
fiihren. Aber wir konnen gegen dieses
Risiko etwas tun: uns regelmdssig be-
wegen, das Gleichgewicht trainieren und
Kraft sowie Beweglichkeit erhalten. Da

Lesen Sie hitte weiter auf Seite 62

ZETLUPE9-2014 O



P10 Senectute

die meisten Unfélle zu Hause geschehen,
ist es auch wichtig, Stiirze in der Woh-
nung zu verhindern, indem Sie zum Bei-
spiel rutschende Teppiche sichern, gut
erreichbare Lichtschalter einbauen oder
Socken mit einer Rutschhemmung tra-
gen. Wenn Sie mehr iiber Sturzpraven-
tion wissen mdchten, finden Sie bei Pro
Senectute Kanton Solothurn individuelle
Beratung, Kurse und Bewegungsangebo-
te. Wenden Sie sich vertrauensvoll an die
Fachstelle Threr Region: Solothurn, Thal-
Gdu Telefon 03262659 79; Grenchen und
Umgebung Telefon 032653 6060; Olten-
Gosgen Telefon 0622871020; Dorneck-
Thierstein Telefon 0617811275. Wir
freuen uns auf Ihren Anruf.

lhre Fachstelle fiir Altersfragen
Bendtigen Sie Hilfe im
Haushalt, beim Ausfiillen
der Steuererkldrung, oder
haben Sie Fragen zu
Wohnformen im Alter, zu
Finanzen oder Versicherungen? Wir or-
ganisieren Hilfen zu Hause und beraten
dltere Menschen und ihre Angehorigen.
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, Altstdtten, Buchs,
Sargans, Uznach, Wattwil, Wil, Gossau.
Rufen Sie Telefon 0712276000 an, oder
informieren Sie sich im Internet unter
WWww.sg.pro-senectute.ch - bei Bedarf
kommen wir auch bei Thnen vorbei.

Inserat

Testen Sie ein Flyer-E-Bike!
Elektro-Velos der Marke
Flyer erleben seit Jahren
einen Hohenflug, und die
Entwicklung der Firma
Biketec in Huttwil ist eine
Erfolgsgeschichte. Wahrend der gefiihr-
ten Werksbesichtigung erleben Sie die
Produktion des Flyers hautnah mit. Die
Werksbesichtigung kann mit einer Pro-
befahrt abgerundet werden. Ein kleiner
Imbiss sorgt fiir genligend Energie. Der
Ausflug mit dem Car findet am Mitt-
woch, 17. September, von 8-18.30 Uhr
statt. Die Kursgruppe «Gehirnjogging»
trifft sich einmal monatlich, um den
Hirnzellen neue Anregung zu verleihen:
Im Rahmen eines ganzheitlichen Ge-
ddchtnistrainings werden die verschie-
denen Hirnleistungsfunktionen trainiert.
Machen auch Sie mit, denn Geddchtnis-
training verleiht neues Selbstvertrauen
und halt innerlich jung. Kursorte: Amris-
wil, Frauenfeld, Kreuzlingen und Wein-
felden. Auskunft erhalten Sie bei Pro
Senectute Thurgau, Telefon 071 6261083,
Internet www.tg.pro-senectute.ch

Ticino in vacanze!

Pro Senectute Muralto geht
in die Ferien - das heisst,
einige Kurse und Veran-
staltungen wie Tanznach-
mittage, gemeinsame Es-
sen usw. machen Sommerpause. Ab
September geht es weiter mit bewdhrten
Kursen und vielen Neuheiten - bestellen
Sie das Programm gratis ab September

beim Centro Regionale in Muralto, Tele-
fon 0917596020 (fiir Infos Frau Fux ver-
langen). Das Centro diurno in Lamone,
unser neues Aktivitdts- und Intergenera-
tionenzentrum (Stabile Talete, Via Girel-
la 4), bietet auch wahrend der Ferien tag-
lich zwischen 10 und 18 Uhr verschiede-
ne Tatigkeiten und Veranstaltungen fiir
Senior/innen und ihre Familienangehdri-
gen an. Infos unter Telefon 0919508542,
Mail heloise.denti@prosenectute.org

Tanz auf dem Kaufplatz in Visp

Wie wdrs mit einem Aus-
flug ins Oberwallis zum
Tanz? Sie sind eingeladen,
mit anderen Senior/innen,
mit Thren erwachsenen
Kindern, Enkeln und Urenkeln, Freun-
den und Bekannten im Herzen von Visp
auf dem Kaufplatz und dem La-Poste-
Platz zu tanzen. Am Samstag, 20. Sep-
tember, von 11 bis 17 Uhr begleiten Sie
verschiedene Bands und Freiwillige als
Tanzpartner schwungvoll durch den Tag.
Regionale Anbieter verwdhnen Sie mit
Raclettes und Grilladen zu verniinftigen
Preisen. Pro Senectute fiihrt diesen An-
lass in Zusammenarbeit mit der Gemein-
de Visp durch. Der Tanz findet bei jeder
Witterung statt - sollte ganz wider Er-
warten die Walliser Sonne nicht mitspie-
len, weichen wir in die Mehrzweckhalle
im Sand aus. Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich, Preis CHF 10.- (Solidaritats-
badge). Programminformationen: Tele-
fon 0279484850, Mail sekretariat.ober-
wallis@vs.pro-senectute.ch

1 WOCHE
GRATIS ZU HAUSE
TESTEN!

Bewegungs-Regenerator mit Motor

Halt Sie aktiv, fit und beweglich bis ins hohe Alter. Schont Gelenke und Knochen!
Bewegt Sie ohne Kraftanstrengung automatisch, ohne Sturzgefahr.
Seit 20 Jahren erprobt von Senioren und Reha Kunden

GRATIS-TESTWOCHE

Wir liefern, montieren, instruieren. 1 Woche zu Hause gratis testen.

Jetzt Aktionspreise

\

MEDIGYM

Nd&here Informmationen:

044 687 40 30

pPF¥” ) medigym@bluewin.ch

_ -,
Einfach und leicht
zu transportieren

Nur Beine
bewegen

bewegen



Brunch und Vortrag zur Geschichte
Anldsslich des Internatio-
nalen Tags des dlteren
Menschen findet in Zu-
sammenarbeit mit der
reformierten Kirche Kan-

ton Zug erstmals ein geselliger Brunch

mit musikalischer Untermalung statt.

Der ehemalige Zuger Stadtarchivar Dr.

Christian Raschle wird dabei etwas zur

Geschichte des Neustadtquartiers er-

zdhlen und mit uns einen kurzen (fa-

kultativen) Rundgang durch das Areal
unternehmen. Am Mittwoch, 1. Okto-
ber, 11 bis ungefdhr 15 Uhr in Zug, Bun-
desstrasse 15, im Saal der reformierten

Kirche Kanton Zug. Brunch, Vortrag

und Rundgang sind fiir alle Personen

iiber sechzig Jahre kostenlos. An-
meldung obligatorisch: Pro Senectute

Kanton Zug, Telefon 0417275050, Mail

anmeldung@zg.pro-senectute.ch

Perle - Betreuung bei lhnen zu Hause
Damit Sie weiterhin zu
Hause leben konnen: Wir
begleiten, betreuen und
pflegen Sie dort, wo Sie
sich am wohlsten fiihlen.
Ob stundenweise, tagsiiber, nachts, rund
um die Uhr oder auch tempordr - zum
Beispiel nach einem Spitalaufenthalt,
einer Kur oder zur Entlastung von Ange-
hérigen -: Wir sind gerne fiir Sie da. Wir
unterstiitzen Sie in Haushaltsfithrung,
Tatigkeiten des alltdglichen Lebens und
der Grundpflege. Unsere Mitarbeitenden
sind regional verankert und mit den ort-
lichen Gegebenheiten vertraut. Freund-
lichkeit und Diskretion sowie eine ge-
pflegte Erscheinung und angenehme
Umgangsformen tragen dazu bei, dass
Sie sich jederzeit gut betreut, wohl und
sicher fiihlen. Wir legen Wert auf er-
fahrenes und gut ausgebildetes Personal.
Samtliche Leistungen der Grundpflege
werden durch die Krankenkasse ver-
glitet, wenn sie drztlich verordnet wor-
den sind. Dank fiinf Stiitzpunkten in
Ziirich, Winterthur, Meilen, Horgen und
Wetzikon sind wir immer in Ihrer Ndhe.
Rufen Sie uns fiir ein unverbindliches
Gesprdch an, wir beraten Sie gerne: Te-
lefon 058451 51 51, Mail perle@pszh.ch,
Internet www.pszh.ch/perle

Inserat

«Alperose»

Das Liederbuch
fr Jung und Alt

Die beliebtesten Volkslieder, Schweizer Musikhits sowie Evergreens
und Folksongs finden Sie im Liederbuch «Alperose». Bei einer Aus-
wahl von 200 Liedern — mit Texten, Noten oder Akkorden — ist fir
fast jeden musikalischen Geschmack und jedes Alter etwas dabei.
Singen Sie mit!

Bestelltalon
Ich bestelle Ex. «Alperose» mit Spiralbindung
Ich bestelle Ex. «Alperose» gebunden

Preis: CHF 24.90 (inkl. Mwst., exkl. Porto/Verpackung), Format A4, 240 Seiten.
lhre Bestellung wird vom Liederbuch-Partner Weltbild Verlag ausgefihrt.

Name/Vorname

Strasse

PLZ/Ort

E-Mail

Datum Unterschrift

Bestellen: Pro Senectute Schweiz, Lavaterstrasse 60, Postfach, 8027 Ziirich
E-Mail info@pro-senectute.ch oder auf www.pro-senectute.ch/shop.
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