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Neues lernen mit Gleichgesinnten
Endlich Zeit haben fiir
das, was Sie schon immer
tun wollten. In entspann-
ter Atmosphdre konnen
Sie neues Wissen erlan-
gen, vertiefen oder auffrischen. Bei un-
seren Angeboten steht nicht nur das Ler-
nen im Vordergrund, sondern auch der
Kontakt mit Gleichgesinnten. Die The-
men in unseren Kursen und Veranstal-
tungen reichen von Sprache {iber Infor-
matik und Neue Medien bis zu aktuellen
Bildungs- und Gesellschaftsthemen und
vielem mehr. Méchten Sie mehr iiber die
Moglichkeiten einer Patientenverfiigung
wissen, eine neue Sprache lernen oder
Thre Sprachkenntnisse fiir eine geplante
Reise auffrischen? Wollten Sie schon
immer einmal Tango tanzen oder lernen,
eine Etagere aus Glas herzustellen? Sie
finden bei uns neben Altbewdhrtem
auch viel Neues und Spannendes. Oder
vielleicht mdchten Sie auch jemandem
aus Threm Bekanntenkreis eine Freude
machen? Unsere Geschenkgutscheine
konnen auch fiir unsere Kurse und Ver-
anstaltungen eingelost werden. Das
Kursprogramm und weitere Informatio-
nen erhalten Sie bei Pro Senectute Aar-
gau, Telefon 0628375070, Mail info@
ag.pro-senectute.ch, www.ag.pro-senec-
tute.ch/bildung

~
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Kerzenziehen mit den Enkelkindern

Geniessen Sie mit Thren
Enkeln die stimmungs-
volle  Vorweihnachtszeit
beim Kerzenziehen, und
gestalten Sie personliche
Geschenke. Dazu sind Sie am 8. und am
9. Dezember von 14 bis 19 Uhr ins Mes-
merhaus an der Marktgasse 8a in Appen-
zell eingeladen. Wdhrend der Winter-
monate laden noch weitere Anldsse zur
Gemeinschaft ein: In Appenzell und
Oberegg treffen sich jeweils bis zu dreis-
sig Personen einmal im Monat zum Mit-
tagessen und einem Spielnachmittag.
Unser Seniorenchor trifft sich jeden Don-
nerstagnachmittag zur Gesangsprobe. In
allen Bezirken werden regelmdssig Turn-
und Gymnastikstunden angeboten. In-
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formationen zu allen unseren Angeboten
finden Sie in der Tagespresse und im In-
ternet unter www.ai.pro-senectute.ch

Allen, ganz speziell der dlteren Bevdlke-
rung in unserem Kanton, wiinschen wir
eine frohliche und besinnliche Advents-
und Weihnachtszeit. Pro Senectute Ap-
penzell Innerrhoden, Marktgasse 10c,
9050 Appenzell, Telefon 071 7881021.

Unsere neuen Sprachkurse

Die Sprachkurse von Pro
Senectute beider Basel er-
freuen sich seit Jahren
grosser Beliebtheit. Im Ja-
nuar startet das neue Se-
mester: In verschiedenen
Kursen sind noch Pldtze
frei. Fiir Interessierte orga-

A nisiert Pro Senectute am
Samstag, dem 9.Januar,

von 10 bis 14 Uhr einen Schnuppertag.
Dort konnen Sie sich iiber die verschie-
denen Sprachkurse informieren und das
Kurszentrum Kkennenlernen. Kommen
Sie vorbei, um sich ein Bild zu machen!
Der Anlass ist kostenlos. Sind Sie inte-
ressiert? Dann bestellen Sie unser Kurs-
buch: Telefon 06120644 66, Mail info@
akzent-forum.ch

Mach mit - sei fit!

Region Bern: Mdchten Sie
gerne Windows 10 oder
Ihr iPhone besser kennen-
lernen? Mit Gleichgesinn-
ten Ausfliige in die In-
nerschweiz unternehmen? Mit einem
Sprachkurs oder in unseren Denk-Cafés
dem Geist Gutes tun? Auch unser Bewe-
gungsprogramm bietet von Feldenkrais,
Minitrampolin, Wassergymnastik und
Outdoorsport alles, was Freude bereitet
und fit hdlt. Das Kursprogramm erhalten
Sie entweder unter Telefon 0313590303
oder im Internet unter unserer Adresse
WWW.pro-senectute-regionbern.ch
Region Biel/Bienne-Seeland: Zentangle fiir
Anfianger - ein Strich nach dem ande-
ren... so einfach kann das Zeichnen von
schonen Mustern sein. Durch diese me-
ditative Zeichentechnik konnen wir in-
nerlich ruhig werden, unsere Kreativitdt

entdecken, und sie kann ein Anfang
sein, um unsere Schonschrift wieder zu
erlangen. Probieren Sie es einfach ein-
mal aus! Ab Februar bieten wir diesen
Kurs exKklusiv in Biel und Lyss an. Ver-
langen Sie ab Ende November unser
neues Halbjahresprogramm unter Tele-
fonnummer 0323283111 oder per Mail
biel-bienne@be.pro-senectute.ch

Region Berner Oberland: Lesende Leute
sind neugierige Leute - Sie gehdren be-
stimmt auch dazu. Unser umfangreiches
Kurs- und Veranstaltungsprogramm bie-
tet Perlen zu verschiedenen Interessen-
gebieten, aber auch bewdhrte Kurse, Ver-
anstaltungen und Bewegungsangebote.
Die Angebote lassen sich als Gutschein
auch verschenken. Verlangen Sie das
Programm unter Telefon 0332267070,
Mail b + s.oberland @be.pro-senectute.ch
Region Emmental-Oberaargau: Ab Mitte
Dezember ist das neue «dynamisch sym-
pathisch» 1. Semester 2016 erhaltlich.
Sie finden einen spannenden Bericht,
interessante Angebote in den Rubriken
Freizeit, Ferien, Hobbys, Mobilitdt und
Kommunikation, Tanz und Gesang, ein
breites Wanderangebot wie auch Kurse
in der Halle oder in der Natur. Haben wir
Ihr Interesse geweckt? Bestellen Sie die
Zeitschrift unter Telefon 062 9168090.

Schnuppertouren auf Schneeschuhen
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 esa-

Leitern. Die Schnuppertouren fiir das

Schneeschuhwandern finden am Diens-

tag, 15. Dezember, in den Freiburger Vor-

alpen und im Schwarzsee am Mittwoch,

16. Dezember, statt. Entdecken Sie un-

sere Aktivititen im 2016! Japanisches

Heilstromen, Make-up-Kurs am 21. Ap-

ril, Besuch im Bundeshaus am 14. April

oder «Klassische Musik horen und ver-
stehen» vom 12.Januar bis 2. Februar
in Murten. Auskunft und Informationen:

Pro Senectute Kanton Freiburg, Telefon

0263471240, www.fr.pro-senectute.ch



Volltreffer Geschenkgutschein

ML Verschenken Sie Freude,
I- [l Spass, Abwechslung, und
bestellen Sie noch heute
fiir Thre Lieben einen Ge-
schenkgutschein von Pro
Senectute Graubiinden! Sie bestimmen
den Betrag, und wir stellen Thnen Gut-
scheine fiir bestimmte Kurse ebenso aus
wie iiber Geldbetrdge (ab CHF 30.-). Mit
unseren Geschenkgutscheinen liegen Sie
immer goldrichtig! Sie schenken damit
nicht nur Freude, sondern gleichzeitig
die wunderbare Moglichkeit, dass der
oder die Beschenkte sich einen ganz
personlichen Wunsch erfiillen darf. Eng-
lisch-, Franzosisch-, Italienisch- oder
Spanischkurse, Exkursionen, Ferien-
wochen, Tipps und Tricks rund um Com-
puter, Tablet und Smartphone, Kurse zur
Gesundheitsforderung - unser Weiter-
bildungsangebot ist vielfaltig und span-
nend. Rufen Sie uns an, wir beraten Sie
gerne! Pro Senectute Graubiinden, Ale-
xanderstrasse 2, 7000 Chur, Telefonnum-
mer 0812527583, Mail kurse@gr.pro-
senectute.ch; www.gr.pro-senectute.ch

Das Kursprogramm von Bildung+Sport

Das Halbjahres-Programm

«Impulse» von Bildung+

Sport Pro Senectute Kan-

ton Luzern beinhaltet eine

breite Palette bewdhrter
und neuer Angebote: sich in einem
Sprach- oder Computerkurs a jour hal-
ten, auf einer Wanderung unbekannte
Wege und Pldtze entdecken, Mode-
schmuck selber herstellen oder das Kar-
tenspiel Bridge kennenlernen. Lieben Sie
Musikgeschichte von Klassik bis Moder-
ne? Dann sind Sie beim Kurs «Aktives
Horen und Zusammenhdnge erkennen»
genau richtig: Notenlesen ist keine Vor-
aussetzung, Sie sollten neugierig sein
auf bekannte wie unbekannte Werke
und Komponisten - in verstandlicher
Form erhalten Sie eine zusammenhdn-
gende Musikgeschichte durch drei Jahr-
hunderte. «Cézanne und die klassische
Moderne» lautet das Thema eines span-
nenden Kunstgeschichtskurses: Paul Cé-
zanne, Vater der Moderne, ist das Modell

fiir Entwicklungsmdglichkeiten Anfang
des 20. Jahrhunderts; die nachfolgenden
Maler nehmen sich davon die ihnen ent-
sprechenden Aspekte. Christiane Kutra-
Hauri, Leiterin Kunstseminar Luzern,
nimmt Sie mit auf eine faszinierende Rei-
se in die Kunstgeschichte. Informationen
und das detaillierte Kursprogramm erhal-
ten Sie bei Pro Senectute Kanton Luzern,
Fachstelle Bildung (Telefon 04122611 96)
und Sport (Telefon 0412261199), Mail
bildung.sport@lu.pro-senectute.ch - die
Kurse kénnen auch unter www.lu.pro-
senectute.ch gebucht werden.

Neue Teilnehmende willkommen!

Schreiben macht Freude:
26. November bis 10. De-
zember. Weihnachtsmarkt
in Colmar, 28. November.
Farben fiir die Personlich-
keit nutzen, 30. November bis 14. Dezem-
ber. Klausfahrt ins Emmental, 5. Dezem-
ber. Orgelfithrung in der kath. Pfarrkirche
Stans am 7. Dezember. iPad/iPhone, Ge-
genstdnde fotografieren und verkaufen
am 10. Dezember. Computer-Einsteiger-
kurs, vom 4. bis 25. Januar. iPad/iPhone-
Grundkurs, 18. bis 25. Januar. DOG - das
spannende Brettspiel mit Karten, 11. bis
25.Januar. Lachen ist die beste Medizin,
Vortrag am 18. Januar. Die besten Apps
fiir Ihre Reise, Vortrag am 18. Januar. Mit-
hilfe von iPad/iPhone verreisen, 25. Ja-
nuar. Fiir alle Anldsse ist eine Anmeldung
erforderlich. Mitte Dezember bis Anfang
Marz fiihren wir wieder jeden Donnerstag
eine gefithrte Schneeschuhtour durch,
und neue Teilnehmende sind stets will-
kommen. Programme und Informationen
erhalten Sie bei Pro Senectute Nidwal-
den, St.-Klara-Rain 1, 6370 Stans, Telefon
0416107609, Mail info@nw.pro-senectu-
te.ch, Internet www.nw.pro-senectute.ch

Kunst - verstandlich erklart

Mochten Sie wissen, wie
Sie mit Threm Computer
oder dem Smartphone den
SBB-Fahrplan abrufen und
Billette kaufen konnen?
Am Mittwoch, 13.Januar, erfahren Sie
von Mitarbeitenden der SBB alles iiber

Reiseplanung und den Online-und Mobi-
le-Ticketshop. Lernen Sie herausragende
Architekten und Bildhauer aus Spat-
renaissance und Barock kennen: Im
Kunstbetrachtungskurs des Kunstmalers
Guschti Meyer wird die tiefere Bedeu-
tung von Bauwerken und Skulpturen er-
forscht. Nach viel Kopfarbeit freuen Sie
sich bestimmt auf die Schneeschuh- und
Winterwanderungen, die am 12. bezie-
hungsweise 13.Januar starten. Spuren-
lesen mit Wildhiiter Hans Spichtig wird
am 22.Januar und 5. Februar angebo-
ten: Auch bei wenig Schnee eine interes-
sante Exkursion! Anmeldungen und In-
formationen: www.ow.pro-senectute.ch,
Mail info@ow.pro-senectute.ch, Telefon
041 66057 00.

Das Glitzern des Schnees erleben...
...und Ruhe und Natur
in traumhafter Umgebung
geniessen. Unsere kom-
petent gefiihrten Schnee-
schuh- und Langlauf-

touren lassen keine Wiinsche offen,

entlasten Sie von zeitaufwendigen Vor-
bereitungen und geben Ihnen die nétige

Sicherheit. Dabei trainieren Sie Kraft,

Kondition und Koordination. Sich ge-

meinsam verzaubern lassen und dabei

etwas leisten - probieren Sie es aus! Aus-
kunft und Anmeldung: Pro Senectute

Schaffhausen, Telefon 0526340130, In-

ternet www.sh.pro-senectute.ch

Beschwingt durch den Winter

Region Ausserschwyz: Ein
wenig Schneeluft schnup-
pern auf den Schnee-
schuhwanderungen oder
beim Eisfischen. Portréts
zeichnen lernen. Memoiren, Geschich-
ten und Poesien in der Schreibwerkstatt.
Zu Livemusik tanzen an unseren Tanz-
nachmittagen. Line Dance und Ever-
dance beschwingen und schmieren die
Gelenke. Fiir technisch Interessierte neu
Windows 10 fiir Ein- und Umsteiger/in-

Lesen Sie hitte weiter auf Seite 62
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nen. An der monatlichen Internetplatt-
form Internet und E-Mail kennenlernen
und Unsicherheiten abbauen. E-Ticke-
ting bringt die Tickets und den Fahrplan
direkt auf Thr iPhone. Faszinierende Welt
der Wildpflanzen erleben oder feuer-
bohren und das Mittagessen selber zu-
bereiten. Spiele spielen - die neusten
Gesellschaftsspiele kennenlernen. Roger
Federer auf der Spur in unserem Tennis-
kurs. Film und Popcorn im Senioren-
kino. Bestellen Sie das Programm von
Pro Senectute Ausserschwyz in Lachen,
Telefon 0554426555 oder via Internet
WWW.sz.pro-senectute.ch

«lch bin eine von 44 000»

47000 oder 18 Prozent der
Einwohner/innen im Kan-
ton Solothurn sind iiber
65 Jahre alt. 3000 davon
wohnen in einem Heim,
die iibrigen 44000 dieser Seniorinnen
und Senioren leben zu Hause oder in
Alterswohnungen. Nicht in allen Fillen
geht das ohne Hilfe. Pro Senectute bietet
mit dem Aktiv-Haushilfedienst, dem
Administrativ- und Treuhanddienst, mit
«Senioren fiir Senioren» und mit Bewe-
gungspatenschaften die notwendige Un-
terstiitzung. Diese Hilfen entlasten die
dlteren Menschen und ihre Angehorigen
- mehr dazu auf www.einevon44000.ch
Wenn Sie sich zu Hause unterstiitzen
lassen wollen und weitere Informationen
wiinschen, freuen wir uns auf Ihren An-
ruf: Telefon 0326265959, Mail info@
so.pro-senectute.ch

Ihre Anlaufstelle fiir Altersfragen

Mit Fragen im und ums
Alter sind Sie bei Pro
Senectute immer an der
richtigen Adresse - ob als
dltere Person oder als An-
gehorige. Wir informieren, beraten und
vermitteln Dienstleistungen und Hilfs-
angebote. Auch wenn Sie eine Einsatz-
moglichkeit suchen, z.B. als Kursleiter,
als Mitarbeiterin im Steuererkldrungs-
dienst oder im Besuchsdienst, sind Sie
bei uns richtig. Information und Bera-
tung bieten wir kostenlos an. Sie finden
uns im Internet unter www.sg.pro-
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senectute.ch - oder rufen Sie direkt an
bei einer unserer sechs Regionalstellen:
Stadt St.Gallen, Telefon 0712276000;
Rorschach und Unterrheintal, Telefon
0718440516; Rheintal-Werdenberg-Sar-
ganserland, Telefon 0717578900; Zi-
richsee-Linth, Telefon 05528592 40; Wil-
Toggenburg, Tel. 0719138787; Gossau/
St.Gallen Land, Telefon 07138820 50.

Fotogeschenke gestalten

Ein Fotoaufdruck ist eine
schone Moglichkeit, einem
Geschenk eine personliche
Note zu geben. Neben den
bekannten Dingen wie Tas-
sen, Puzzles und Mausmatten kénnen
heute auch Vasen, Uhren, Kissen, Schliis-
selanhdnger, Taschen und vieles mehr mit
einem eigenen Foto und persdnlichem
Text verziert werden. Unser Kurs findet
an drei verschiedenen Standorten statt,
jeweils von 13.15 bis 15.45 Uhr, und kos-
tet CHF 85.-: Dienstag, 1. Dezember, bei
Pro Senectute Thurgau, Parkstrasse 8 in
Kreuzlingen, oder Mittwoch, 2. Dezem-
ber, im Begegnungszentrum Leuehof,
Schmiedgasse 16 in Diessenhofen, oder
Mittwoch, 9. Dezember, bei Pro Senectute
Thurgau, Bankplatz 5 in Frauenfeld. Aus-
kunft und Anmeldung bei Pro Senectute
Thurgau, Telefon 0716261083, Internet
WWW.tg.pro-senectute.ch

Aktivitaten fiir Deutschsprachige

Weihnachten steht vor der
Tir, und Pro Senectute
Ticino e Moesano organi-
siert spannende und fest-
liche Veranstaltungen, Tref-
fen und Events. Viel vorweihndachtliche
Stimmung mit Kreativitdt beim «Advents-
kranz selber binden und dekorieren»:
Uberraschen Sie Familie und Freunde mit
Ihrem selbst gestalteten Adventskranz. Im
Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt, wie
man einen Adventskranz aus Zweigen
bindet und dekoriert. Melden Sie sich bei
Frau Fux, Mail amele.fux@prosenectu-
te.org, Telefon 0917596020. Unsere Weih-
nachtsfeier findet am 11. Dezember um
15 Uhr statt: Kommen Sie zahlreich zur
Feier der Regionalstelle Pro Senectute
Muralto, eine Panettonata mit Sekt wartet

auf Sie. Details und Programme unter
www.ti.pro-senectute.ch (deutsche Spra-
che anklicken). Infos und Anmeldungen
iiber das Centro Regionale von Pro Senec-
tute, Viale Cattori, 6600 Muralto, Telefon
0917596020.

Unser neues Wintersportprogramm

Am 2., 9. und 16. Dezem-
ber konnen interessierte
Senior/innen Schnupper-
angebote im Langlauf be-
suchen. Unter kundiger
Leitung werden sie in Realp die ersten
Kilometer in der klassischen oder in der
Skatingtechnik absolvieren kénnen. Im
Januar und Februar finden dann jeden
Dienstag Langlauftage statt. Auch unsere
Ski-Alpin-Gruppe ist wieder unterwegs:
Sie wird vom 10. Februar bis 17. Mdrz
jede Woche in verschiedenen Skigebie-
ten anzutreffen sein. Weiter fiihren wir
je nach Wetter- und Wegverhaltnissen
von Mitte Januar bis Mitte Mdrz jeweils
am Mittwoch eine Winterwanderung
und am Donnerstag eine Schneeschuh-
Tour durch. Und als besondere Hdohe-
punkte der Wintersaison finden die
Langlauf- und Ferienwochen vom 17. bis
23.Januar im Engadin und die Ski- und
Winterwanderwoche zur gleichen Zeit in
Seefeld im Tirol statt. Auskunft gibt es
bei Pro Senectute Uri, Gitschenstrasse 9,
6460 Altdorf, Telefon 041 8704212, Inter-
net www.ur.pro-senectute.ch

Wintersporttag im Lotschental

Skifahren und Langlauf,
Schneeschuhlaufen, Win-
terwandern und Skitouren
in einem der schdnsten
Alpentdler bietet der Kan-
tonale Wintersporttag von Pro Senectute
Valais-Wallis am 24. Februar 2016. Ein-
heimische Guides begleiten die Gruppen
und geben Informationen zu Natur, Tal-
schaft und Brauchtum im Lotschental.
Preis je nach Sportart von CHF 45.- bis
CHF 79.-, inbegriffen sind Kaffee und
Gipfeli, Mittagessen in einem der Tal-
restaurants, Loipenpass bzw. Skitages-
karte, Transport Wiler-Blatten retour,
Guides, Apéro. Informationen und An-
meldung: Telefon 0279484850, Mail




sekretariat.oberwallis@vs.pro-senectute.
ch, Anmeldung als Einzelperson oder
Gruppe bis Montag, 18. Januar.

Unser neues Kursprogramm
Mochten Sie eine neue
Sprache lernen oder Ihre
PC-Kenntnisse vertiefen?
Wollen Sie endlich aktiver
werden oder sich gemein-
sam mit Gleichgesinnten an der frischen
Luft bewegen? Im Dezember erscheint
das neue «Horizonte», das Magazin fiir
dltere Menschen im Kanton Zug. Auch
diese Ausgabe enthdlt das umfassende
Kursangebot zur Freizeitgestaltung fiir
Menschen 60 +: Auf rund 45 Seiten wer-
den Kurse aus den verschiedensten Be-
reichen angeboten. So finden sich nebst
etablierten Angeboten wie Fit/Gym,
Aquafitness, historischen Vortrdgen und
Gehirntrainings auch neue Kurse wie
Curling, Waldspaziergdnge und Tanz-
nachmittage. Informieren Sie sich jetzt:
Telefon 0417275050, Mail info@zg.pro-
senectute.ch

Tolle Angebote im Schnee

Wahrend der ganzen Win-
tersaison finden wochent-
lich Schneeschuhtouren in
verschiedenen  Anforde-
rungsstufen statt. Sie sind
herzlich willkommen, sporadisch oder
regelmdssig in den Gruppen Ihrer Wahl
teilzunehmen. Das Geldnde wird je nach
den Schneeverhdltnissen und der Witte-
rung auch kurzfristig gewdhlt oder an-
gepasst. Neben Touren unter der Woche
finden mehrtdgige Touren statt: Im
Toggenburg vom 17. bis 22. Januar, im
Miinstertal vom 23. bis 29. Februar, in
Adelboden vom 9. bis 12. Februar und
im Biindnerland vom 8. bis 10. Mdrz.
Alle Touren und die entsprechenden
Anforderungen in Laufzeit und Hohen-
meterangaben sind in unseren Detail-
programmen beschrieben und aufge-
schaltet unter www.pszh-sport.ch

Auch die beliebten Ski-Alpin-Wochen fin-
den statt: In Bivio vom 10. bis 15. Januar
und in Grindelwald vom 6. bis 11. Mdrz.
Detailausschreibungen im Internet unter
www.pszh.ch oder Telefon 058451 51 31.

Inserat

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Nationale Fachtagung
care@home

Jetzt buchen & profitieren: CHF 260.- statt CHF 320.-
www.care-athome.ch
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