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Kurse, Fithrungen und Ferienangebote
Das Kursprogramm fiirs
erste Halbjahr 2015 ver-
spricht wieder eine bunte
Palette an bewdhrten wie
neuen Kursen und Fiihrun-
gen: Neues lernen, Bekanntes auffrischen,
an einer Fiihrung hinter die Kulissen eines
Betriebes schauen oder kulturelle Sehens-
wiirdigkeiten entdecken - iiber 500 Kurse
und Fiihrungen stehen Thnen zur Aus-
wahl. Oder lieber ein paar Tage verreisen?
Begleitete Ferien bringen Abwechslung in
den Alltag: In schoner Umgebung werden
fiir verschiedene Bediirfnisse angepasste
Ferienwochen organisiert: Winterferien,
Wanderwochen, Ferienwochen mit Spa-
ziergangen und Ausfliigen oder spezielle
Wochen fiir leicht pflegebediirftige Per-
sonen. Kursprogramm und Infos bei Pro
Senectute Aargau, Telefon 0628375070,
Mail info@ag.pro-senectute.ch, Internet
WWWw.ag.pro-senectute.ch.
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Kino, Spielen und Lernen

Wir wiinschen allen eine
besinnliche Advents- und
Weihnachtszeit. Im De-
zember starten weniger
Angebote als iiblich. Im
Kino Rosental in Heiden zeigen wir am
2. Dezember «Briefe fiir Julia» und am
16. Dezember «Stille Nacht», jeweils um
14.15 Uhr, Eintritt CHF 13.-. Am 1. und
3. Dezember fiihren wir zwei Workshops
durch: Fiir iPhone/iPad sowie fiir andere
Smartphones und Tabletcomputer. In Teu-
fen startet am 10. Dezember das Angebot
«Spielen fiirs Geddchtnis». Im Dezember
findet kein Tanzcafé statt - wir tanzen
das nédchste Mal am 29. Januar. Alle Kur-
se und Veranstaltungen in unserem Kurs-
programm. Auskiinfte, Programm und
Anmeldungen: Telefon 0713535030 (vor-
mittags), www.ar.pro-senectute.ch

v

Kerzenziehen mit den Enkeln
Geniessen Sie mit den En-
kelkindern die stimmungs-
volle  Vorweihnachtszeit
beim Kerzenziehen, und
gestalten Sie personliche
Geschenke: Dazu sind Sie

am 3. und 9. Dezember von 14 bis 19 Uhr
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ins Mesmerhaus an der Marktgasse 8a in
Appenzell eingeladen. In den Winter-
monaten laden weitere Aktivitdten zur
Gemeinschaft ein: In Appenzell und
Oberegg kommen bis zu dreissig Personen
einmal im Monat zum Mittagessen zu-
sammen. Der Seniorenchor trifft sich je-
den Donnerstagnachmittag zur Gesangs-
probe. In allen Bezirken werden regel-
mdssig Turn- und Gymnastikstunden an-
geboten. Informationen finden Sie unter
www.ai.pro-senectute.ch und in der Ta-
gespresse. Allen Leser/innen und speziell
der dlteren Bevolkerung im Kanton wiin-
schen wir eine frohliche und besinnliche
Advents- und Weihnachtszeit. Geschafts-
stelle Pro Senectute, Marktgasse 10c,
9050 Appenzell, Telefon 071 788 10 21.

Bewegung und Sport im Winter

Wer sich auch im Winter
regelmdssig bewegt und
korperlich aktiv ist, ver-
bessert die Fitness. Sport-
ler/innen tun Gutes fiir
ihre Gesundheit und sind
erst noch seltener krank.
Pro Senectute beider Basel
organisiert im Akzent Fo-
rum ein vielfaltiges Sport-
und Bewegungsangebot in unseren zwei
modernen Kraftrdumen und zwei Gym-
nastikhallen. In vielen Kursen kann kos-
tenlos geschnuppert werden. Fiir die-
jenigen, die nicht sicher sind, welche
Sportart die richtige ist, fithren unsere
Sportexpertinnen gratis eine Bewegungs-
beratung durch. Mdchten Sie mehr wis-
sen? Melden Sie sich, und bestellen Sie
das Kursprogramm: Telefon 061 20644 66,
Mail info@akzent-forum.ch

>

Mit Spass Neues wagen

c Region Bern: Mochten Sie
Windows 8.1 oder Ihr
iPhone besser kennenler-
nen? Das neue Medien-
zentrum im Bundeshaus
besuchen? Mit einem Lateinkurs oder in
unseren Denk-Cafés dem Geist Gutes
tun? Auch unser Bewegungsprogramm
beinhaltet von Line Dance, Wassergym-
nastik, Zumba und Outdoorsport alles,
was Freude bereitet und fit halt. Kurs-

programm unter Telefon 0313590303,
WWW.pro-senectute-regionbern.ch
Region Biel/Bienne-Seeland: Das neue Halb-
jahresprogramm Januar bis Juni 2015 mit
Angeboten fiir Informatik, Sprachen, Frei-
zeit, Bewegung und Sport sowie vielen
neuen gesundheitsférdernden Kursen ist
erschienen. Ebenfalls erhiltlich sind un-
sere Detailprospekte fiir Aktiv- und Wan-
dertage 2015 in Pontresina, Wander- und
Velotouren sowie Schneeschuhwanderun-
gen. Interessiert? Telefon 0323283111,
WWW.pro-senectute.region-bbs.ch

Region Berner Oberland: Anfang Dezem-
ber erscheint das neue Kurs- und Veran-
staltungsprogramm. Wir bieten nebst
Altbewdhrtem neue Sprachkurse (Por-
tugiesisch, Franzosisch), beim StandUp-
Paddling trainieren Sie lustvoll das
Gleichgewicht, beim «Kochen fiir Allein-
stehende» lernen Sie viel Neues oder bei
der zweiteiligen Pilzwanderung Geldnde
und Gewdchse kennen: Programm unter
Telefon 0332267070, Mail b +s.ober-
land@be.pro-senectute.ch

Region Emmental-Oberaargau: Langlauf/
Wanderkurstage im Obergoms vom 8.
bis 14.Februar sowie 1. bis 6. Mdrz 2015
(mit Wanderungen), Anmeldeschluss ist
der 14.Dezember bzw. 11.Januar. Vier
Tage Schneeschuhlaufen in Graubiinden
vom 17. bis 20.Februar 2015, Anmelde-
schluss 12.Januar. Wochentlich finden
Schneeschuhtouren statt. Verlangen Sie
das Detailprogramm PS Sport, Telefon
0317900010. Unsere Zeitschrift dyna-
misch sympathisch, 1. Semester 2015 ist
ab Mitte Dezember erhdltlich bei Pro
Senectute Langenthal, Tel. 0629168090.

Sportlich durch den Winter
Verschneite, unberiihrte
Landschaften entdecken,
Natur und Ruhe geniessen
und etwas fiir die Fitness
tun: Entdecken Sie das
Schneeschuhwandern und Langlaufen
unter der Leitung von ausgebildeten Lei-
tern! Schnuppertouren fiir das Schnee-
schuhwandern finden statt am Dienstag,
16.12., in den Freiburger Voralpen und
im Schwarzsee am Mittwoch, 17. 12. Ge-
hen Sie fit durch den Winter mit den
Spinning-Kursen in Ueberstorf, verschie-



denen Gymnastik-, Nordic-Walking- und
Walking-Gruppen. Zu Jahresanfang 2015
starten verschiedene Aktivitdaten, wie der
Besuch bei Gottéron am Donnerstag,
15. Januar, von 9 bis 14 Uhr. Der Kurs
«Klassische Musik horen und verstehen»
findet vom 3. bis 24. Mdrz in Murten
statt. Gerne schicken wir Ihnen Pro-
gramm oder Flyer mit allen Angaben
gratis zu. Auskunft erteilt Thnen auch
das Sekretariat von Pro Senectute Kan-
ton Freiburg, Telefon 0263471240, Mail
info@fr.pro-senectute.ch oder Internet
www.fr.pro-senectute.ch

Auch den Pflegenden soll es gut gehen
Pflegende und betreuende
Angehorige stellen sich oft

? an den Rand des Gesche-
hens und Interesses. Ge-
[—~~——l rade sie sind in der hdus-
lichen Betreuung und Pflege jedoch
zentrale Akteure. Thr praktischer und
menschlicher Beistand, unterstiitzt von
einer guten medizinischen und pflege-
rischen Versorgung, trdgt entscheidend
zum Wohlbefinden ihrer pflegebediirfti-
gen Mitmenschen bei. Mit dem neu auf-
gelegten Handbuch ermutigt Pro Senec-
tute Graubiinden (Ehe-)Partner/innen,
Familienangehorige und nahe Bekannte
pflegebediirftiger Menschen, auch zu
ihrem eigenen Wohlbefinden Sorge zu
tragen. Das Handbuch informiert in
Frage-Antwort-Form {iber die hdusliche
Pflege und Betreuung und gibt auch
einen Uberblick iiber die Biindner «Ver-
sorgungslandschaft»: Ab 5.Dezember ist
das Handbuch kostenlos erhdltlich unter
Telefon 081 252 75 83, Mail info@gr.pro-
senectute.ch, www.gr.pro-senectute.ch

«lmmer wieder sonntags ...»
Ab Februar starten wir
mit einem neuen Angebot:
Bei «Immer wieder sonn-
tags..» wird etwa alle
zwei Monate an einem
Sonntag gemeinsam etwas unternom-
men: zusammen ein Museum besuchen,
einen Spaziergang in den nahegelegenen
Wald machen, eine Weihnachtsgeschich-
te horen, im Kino einen spannenden
Film ansehen, eine Schifffahrt auf dem

Vierwaldstdttersee geniessen, eine ande-
re Stadt auf einem gefiihrten Rundgang
kennenlernen und vieles mehr. Lange-
weile kommt nicht mehr auf. Die Leiterin
Josiane Burkard hat sich interessante Ak-
tivitdten ausgedacht und freut sich auf
viele Teilnehmende. Am Sonntag, 8. Feb-
ruar, fillt der Startschuss mit dem be-
kannten und beliebten Comedian und
Entertainer Sepp Biirgler: Bei diesem
Auftritt bleibt kein Auge trocken, und die
Lachmuskeln werden strapaziert. Anmel-
dung unter 0412261195. Treffpunkt um
13.45 Uhr, Beginn um 14 Uhr bei Pro Se-
nectute Kanton Luzern, Bundesplatz 14,
7. Stock. Flyer und weitere Informatio-
nen bei Pascale Kaufmann, Telefon
0412261195, oder im Internet unter der
Adresse www.lu.pro-senectute.ch

Kino, Ausfliige und Vortrage

Das FilmCafé ist ein Pro-
jekt in Zusammenarbeit
mit Senior/innen von Pro
Senectute Nidwalden und
der Kantonsbibliothek Nid-
walden. Die Filmvorfiihrungen finden
einmal im Monat am Donnerstag um
14.30 Uhr in der Kantonsbibliothek an der
Engelbergstrasse 34 in Stans statt. Im An-
schluss konnen Sie sich bei einem Kaffee
iiber den Film austauschen: Am 11. De-
zember wird der Film «Mr. Morgan’s Last
Love» mit Michael Caine gezeigt. Schnee-
schuhwanderungen sind erholsame, fas-
zinierende und beschauliche Erlebnisse,
Voraussetzung ist einzig eine gute Aus-
dauer wie fiir Wanderungen in kupiertem
Geldnde ohne Schnee. Von Dezember bis
Marz finden attraktive Touren statt. Bezie-
hen Sie die Programme auf der Geschifts-
stelle. Klausfahrt in die Linthebene am
Samstag, 6. Dezember. Schenken Sie sich
einen Schreibnachmittag am Dienstag,
9. Dezember; Vortrag «Besser horen dank
Lippenlesen» am Donnerstag, 11. Dezem-
ber; Besuch bei SRF Schweizer Radio und
Fernsehen am Freitag, 16. Januar; Vortrag
«Der Berg in der Malerei» am Freitag, dem
23.Januar. Fiir alle Anldsse ist eine An-
meldung erforderlich: Pro Senectute Nid-
walden, St.-Klara-Rain 1, 6370 Stans, Te-
lefon 0416107609, Mail info@nw.pro-
senectute.ch, www.nw.pro-senectute.ch

Erholsame Nachte, aktive Tage

Gut schlafen zu konnen,
ist wesentlich fiir Thre Ge-
sundheit. Wir bieten dazu
den Kurs «Gut ein- und
durchschlafen» mit Kurs-
leiterin Stephanie Husmann an: Am 2.
und am 9. Dezember lernen Sie in prak-
tischen Ubungen, wie Sie Ihren Schlaf
auf natiirlichem Weg regulieren kdnnen,
damit Sie morgens ausgeruht und fit sind
- melden Sie sich jetzt an! Sport treiben
hilft oft auch, dass man besser schlaft:
Wir bieten das ganze Jahr einen Tennis-
kurs an mit Tennislehrerin Heidi Steiner,
Kurseinstieg ist jederzeit moglich. Spass
in der Gruppe und dazu etwas fiir seine
Gesundheit tun, das bieten unsere Volks-
tanzgruppen: Montags oder mittwochs
konnen Sie einfache Tanzschritte und
-formen einiiben. Infos auf www.ow.
pro-senectute.ch oder bei Pro Senectute
Obwalden, Telefon 0416605700, Mail
info@ow.pro-senectute.ch

Schneesport ohne Risiko
Erleben Sie die Wunder
verschneiter ~ Landschaft:
Geniessen Sie begleitete
Schneeschuh- oder Lang-
lauftouren im Schwarz-
wald oder im Toggenburg, und entdecken
Sie die zauberhafte Umgebung auf einem
anderen Weg. Erleben Sie eine neue Art
der Entspannung, und lassen Sie sich ver-
zaubern im Einklang mit der Natur am
15. Januar sowie 12. Februar 2015. Ab so-
fort ist auch unsere neue Agenda mit dem
gesamten Sport- und Bildungsprogramm
verfiigbar. Bitte telefonisch anfordern bei
Pro Senectute Schaffhausen, Mail clau-
dia.lueddecke@sh.pro-senectute.ch, Tele-
fon 05263401 30.

Kultur und Natur fiir Sie!

Region Ausserschwyz: Ja-
panisch - Kultur und
Sprache. Mac fiir Ein- und
Umsteiger. iPad zum Rei-
sen oder zur Unterhaltung
nutzen. iPhone und Smartphone. Digita-
le Filme schneiden und vertonen. Fit fiir

Lesen Sie hitte weiter auf Seite 62
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den Winter - Ketten einfach montieren.
Pensionierung - wie gestalte ich den
neuen Lebensabschnitt? Augen- und Ge-
ddchtnistraining. Im Erzdhlcafé verschie-
dene Themen diskutieren. Uberzeugend
und sicher auftreten in Alltagssituatio-
nen. Wieder mal tanzen mit Everdance
oder selber musizieren. Werken in der
Kreativwerkstatt. Sich modisch auf den
Friihling vorbereiten - kommen Sie an
die Modeschau. Schneeluft schnuppern
mit Schneeschuhen oder ganz leicht im
Wasser bewegen durch Wasserfitness.
FitGym - Turnen in Ihrer Gemeinde oder
mit der Wandergruppe monatlich die Na-
tur geniessen. Bestellen Sie das Pro-
gramm bei Pro Senectute Ausserschwyz
in Lachen, Telefon 0554426555, Internet
WWW.sz.pro-senectute.ch

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 Angehdrigen.
Weiter bieten wir im ganzen Kanton Bil-
dungs- und Sportkurse an, organisieren
Wanderungen, Ferienwochen, Tanz-
oder Jassnachmittage u.v.m. Sie finden
uns an folgenden Standorten: Stadt
St.Gallen, Rorschach, Altstdtten, Buchs,
Sargans, Uznach, Wattwil, Wil, Gossau.
Rufen Sie Telefon 0712276000 an, oder

Inserat

informieren Sie sich im Internet unter
www.sg.pro-senectute.ch - bei Bedarf
kommen wir auch bei Ihnen vorbei.

Stehen und gehen im Gleichgewicht

In acht Kurseinheiten zu
den Themen Laufschu-
lung, Krdftigung und
Gleichgewicht lernen Sie
einfach in den Alltag in-
tegrierbare Kraftigungs- und Gleichge-
wichtsiibungen kennen. Die Kurse wer-
den von Erwachsenensportleiterinnen
mit Zusatzausbildung in Sturzpravention
geleitet: Am Donnerstag, 15.Januar, star-
tet ein Kurs in Mattwil. Es gibt viele
Griinde, Sport zu treiben - bleiben Sie in
Bewegung! Unser attraktives Sportange-
bot halt Sie auch wdhrend des Winters in
Schwung. Wir empfehlen unsere Sport-
angebote in den Sportarten Aquafit, Fit/
Gym, Nordic Walking und Tanz. Genies-
sen Sie ebenso gemiitliche wie sportliche
Stunden an unseren regelmdssigen Tanz-
nachmittagen in Diessenhofen und in
Miinchwilen. Info Telefon 071 626 10 83,
WWW.tg.pro-senectute.ch

Weihnachtsfeier im Tessin

Kommen Sie zahlreich mit
Freunden und Bekannten
zur Weihnachtsfeier von
Pro Senectute Ticino e
Moesano ins Regionalzen-
trum Muralto! Wieder kénnen von Se-
nior/innen kreierte Kunstwerke in den
ndchsten Monaten im Centro Muralto

bewundert werden. Nach der Vernissage
folgt eine Panettonata mit Sekt fiir alle.
Fiir Infos zur Feier wenden Sie sich an
das Centro Regionale Pro Senectute Mu-
ralto. Das gemeinsame Essen findet am
11. Dezember statt, und der Tanztee im
Hotel Belvedere in Losone folgt dann
am 16. Dezember. Infos bei Ameéle Fux,
Centro Regionale, Telefon 0917596020,
Mail amele.fux@prosenectute.org

Der Punto Incontro Lugano sowie das
Centro Lamone bieten nebst Tages-
ausfliigen und kulinarischen Anldssen
PC- und Handysupport sowie Tombola-,
Billard-, Boccia-, Schach- und Kinonach-
mittage. Infos unter Telefon 091 95085 42
(bitte dort Héloise Denti verlangen, sie
spricht TItalienisch und Franzosisch),
Mail cdsa.lamone@prosenectute.org

Auf in den Schnee!

Auch im kommenden
Winter konnen Sie mit
uns beliebte Schneesport-
arten ausiiben. Am 2., 10.
und 17. Dezember absol-
vieren Interessierte in Realp ihre ersten
Meter in der klassischen oder der Ska-
tingtechnik, bevor im Januar und Feb-
ruar jeden Dienstag Langlauftage in der
Zentralschweiz und im Goms stattfin-
den. Von Mitte Januar bis Anfang Marz
finden zusdtzlich diverse Winterwande-
rungen, Schneeschuhtouren und Skitage
statt. Besondere Héhepunkte in der Win-
tersaison bilden die Ski- und Winterwan-
derwoche vom 18. bis 24. Januar in See-

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 Informationen:

044 687 40 30

PF” ) medigym@bluewin.ch

\ “e' z )
Einfach und leicht
zu fransportieren

Nur Beine
bewegen

Nur Arme
bewegen




feld (O) sowie die Langlaufwoche in
Pontresina GR vom 31. Januar bis 7. Feb-
ruar 2015. Detailprogramme aller An-
gebote gratis bei der Geschiftsstelle von
Pro Senectute Uri, Gitschenstrasse9,
6460 Altdorf, Telefon 041 8704212, Inter-
net www.ur.pro-senectute.ch

Weihnachtliches Generationensingen
Nach der erfolgreichen
Premiere des besinnlichen
Beisammenseins von Jung
und Alt vor zwei Jahren
steht die Adventsfeier von
Pro Senectute Kanton Zug in diesem Jahr
bereits zum dritten Mal unter dem Motto
«Singen der Generationen»: Samstag,
20. Dezember, 14 bis 17 Uhr, Grosser
Saal Casino Zug, Tiir6ffnung 13 Uhr. Im
ersten Teil des Nachmittags werden die
Gesangs- und Musikgruppen von Pro
Senectute Kanton Zug und der Kinder-
und Jugendchor Rotkreuz weihndcht-
liche Lieder aus aller Welt anstimmen.
Im zweiten Teil sind alle unter der Lei-
tung der Chorleiterin zum Mitsingen ein-
geladen. Im Anschluss gibt es Kaffee, Tee
und Kuchen. Der Eintritt ist frei! Anmel-
dung und Infos: Telefon 0417275050,
Mail anmeldung@zg.pro-senectute.ch

Tolle Angebote im Schnee
Wahrend der ganzen Win-
tersaison finden wdochent-
lich  Schneeschuhtouren
in verschiedenen Anforde-
rungsstufen statt. Sie sind
herzlich willkommen, sporadisch oder
regelmdssig in den Gruppen Threr Wahl
teilzunehmen. Das Geldnde wird je nach
Schneeverhdltnissen und Witterung auch
kurzfristig gewdhlt oder angepasst. Ne-
ben Touren unter der Woche finden am
11. Januar und am 15. Februar 2015 zwei
Anldsse an Sonntagen statt. Alle Touren
und die Anforderungen in Laufzeit und
Hohenmeterangaben sind in den Detail-
programmen unter www.pszh-sport.ch
beschrieben. Unsere beliebten Ski-Alpin-
Wochen finden in Bivio vom 11. bis zum
16. Januar und in Grindelwald vom 8. bis
zum 13. Mdrz 2015 statt. Detailausschrei-
bungen im Internet unter www.pszh.ch
oder bei Telefon 058451 51 31.

Inserat

WEITE

/www.pro-senectu're.ch

JETZT

ANMELDEN!

Tei\nehmerzﬂh\
beschrankt

Zukunftsmarkit
Altersarbeit

Sind Sie fit fir neuve berufliche Herausforderungen? Dank
dem Kompaktseminar Gerontologie von Pro Senectute
Schweiz bekommen Sie, als nicht diplomierte Pflegende,
Angehdrige oder in der Freiwilligenarbeit tatige Person,
eine praxisorientierte Weiterbildung. Vertiefen Sie dabei lhr
Wissen und Kénnen in der Begleitung von demenzkranken,
alten Menschen.

Die Weiterbildung erstreckt sich Uber zwei Jahre und gliedert
sich in sechs Kursblécke zu je zwei Tagen. Unterschiedliche
Lern- und Unterrichtsmethoden gewdhrleisten abwechslungs-
reiche und spannende Themenblécke. Sie verknipfen |hre
Erfahrungen aus der Praxis mit den Ausbildungsinhalten und
erreichen so nachhaltige Resultate und schliessen mit einem
Zertifikat von Pro Senectute Schweiz ab.

ofie Bestellen Sie kostenlos das

neuve Kursprogramm 2015:

weiterbildung@pro-senectute.ch

a2 Weitere Informationen
.und Anmeldung:

A
PRO
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