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Pr0 Senectute

Sportfest im Freibad Aarebriicke

Auf den Donnerstag, den
* K 11. August (mit Verschiebe-
A > datum 18. August), laden
wir Sie herzlich zum Sport-
fest von Pro Senectute Aar-
gau ins Freibad Aarebriicke in Schinz-
nach Bad ein. Wir bieten Thnen ein
abwechslungsreiches Tagesprogramm mit
unterschiedlichen Bewegungs- und Sport-
arten zum Schnuppern. Eine Festwirt-
schaft und attraktive Tombolapreise run-
den das Angebot ab. Verbringen Sie einen
Tag voller Freude und Bewegung in unge-
zwungener Atmosphdre: Radtour aus ver-
schiedenen Bezirken zum Austragungsort
hin und zuriick, Nordic-Walking-Touren
und Schnupperlektionen, internationale
Tdnze, Everdance, Selbstverteidigung,
Bogenschiessen, Minitrampolin, Aquafit,
Beachvolleyball, Kubb (ein Wurf- und Ge-
schicklichkeitsspiel), smovey - Bewegung
mit Schwungringen und vieles mehr. Fiir
einen Beitrag von CHF 5.- erhalten Sie
den Eintritt ins Freibad inklusive sdamt-
licher Angebote sowie eine Wurst mit
Brot oder ein Sandwich sowie 3dl Mine-
ral. Auskunft iiber die Durchfiihrung am
Vortag unter der Nummer 1600, Rubrik
Sport. Informationen erhalten Sie bei Pro
Senectute Aargau, Telefon 0628375070,
Mail info@ag.pro-senectute.ch

Alleinstehend, aber nicht allein

Am 30. Juni fiihren wir
in Herisau das Tanzcafé
mit Livemusik durch,
R nach dem Sommer starten
wir wieder am 29. Sep-
tember. Einsamkeit und Trauer haben
keine Sommerpause! Kehren Sie ein im
Sonntagscafé, immer am letzten Sonntag
im Monat von 13.30 bis 17 Uhr im Ge-
meinschaftszentrum Selewie an der Alp-
steinstrasse 8a in Herisau. Oder kommen
Sie zum Treffen «Alleinstehende Frauen
- nicht allein» jeweils am letzten Don-
nerstag im Monat von 14 bis 16 Uhr an
der Gossauerstrasse 2 in Herisau. Das
Trauercafé ist jeden ersten Donnerstag
im Monat von 17 bis 18.30 Uhr in der
Kulturwerkstatt an der Kasernenstras-
se 39a in Herisau geodffnet. In Herisau
starten Anfang August neue Englisch-
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Gruppen, am 24. August findet ein Com-
puterworkshop zum Thema Fotobuch
statt. Ein neuer Kurs «Spielen fiirs Ge-
dichtnis» startet am Mittwoch, dem
3. August, von 14 bis 16.30 Uhr an der
Gossauerstrasse 2 in Herisau. Auf der
Website www.ar.pro-senectute.ch sind
unsere Angebote aufgefiihrt, Auskunft:
Telefon 0713535030 (vormittags).

Entlastung fiir pflegende Angehdrige
Die Pro-Senectute-Tages-
stitte in Gontenbad ent-
lastet pflegende Angehdri-
geinihrer anspruchsvollen
Aufgabe; sie nimmt auch

wdhrend der Sommermonate kurzfristig

Gdste auf und bietet ein individuelles

und vielseitiges Tagesprogramm. Unser

Mabhlzeitendienst liefert tdglich preis-

werte Mahlzeiten ins Haus: Das ausge-

wogene Tagesmenii unterstiitzt die Ge-
sundheit und tragt viel zum Wohlbefinden
bei. Anfang August wird das Erwach-
senenbildungsprogramm fiir das zweite

Halbjahr 2016 verschickt, beachten Sie

darin die Aktivitdten von Pro Senectute!

Einige Sportaktivitdten finden auch wah-

rend der Sommerwochen statt. Informa-

tionen zu allen Angeboten finden Sie auf
www.ai.pro-senectute.ch - gerne infor-
mieren wir Sie auch auf der Geschifts-
stelle iiber unsere Dienstleistungen: Pro
Senectute, Marktgasse 10c, 9050 Appen-
zell, Telefon 0717881021.

Kursprogramme und Jahresbericht

Die neuen Kursprogram-
me «Bildung & Kultur»
und «Sport & Bewegung»
von Pro Senectute beider
Basel fiir das zweite Halb-
jahr 2016 sind erschienen.
Wir bieten ein vielfaltiges
Angebot, damit auch &l-
tere Menschen gliicklich,
fit und gesund bleiben.
16 878 Kurslektionen Bil-
dung und Sport wurden vergangenes
Jahr in Baselland und Basel-Stadt be-
sucht. Diese und weitere Zahlen im Jah-
resbericht der gemeinniitzigen Stiftung
zeigen: Altere, in Selbststindigkeit le-
bende Menschen in den beiden Nachbar-

kantonen konnen seit bald 100 Jahren
auf die Organisation fiir Menschen auf
dem Weg zum und im Rentenalter zdh-
len. So wurden zum Beispiel - zu einem
wesentlichen Teil dank privaten Spenden
- iiber 1,6 Millionen Franken finanzielle
Unterstiitzung fiir Betagte in einer Not-
lage geleistet. Geschiftsleiterin Sabine
Wahren weiss: «Der Wert einer Ge-
sellschaft misst sich an der Solidaritat
mit benachteiligten Menschen.» Unsere
Kursprogramme und den Jahresbericht
erhalten Sie unter Telefon 0612064444,
Mail info@bb.pro-senectute.ch

Aktionstag fiir mehr Sicherheit

Region Bern: Im Rahmen
der Kampagne «Sicher ste-
hen - sicher gehen» bieten
wir am 1. September di-
verse Anldsse zum Thema
Gleichgewicht an. Besuchen Sie den kos-
tenlosen Aktionstag im Berner Genera-
tionenHaus mit Fachreferat, Themen-
workshops und einer Tai-Chi-Sequenz
fiir alle Generationen zum Abschluss
(Anmeldung erforderlich). Weitere In-
formationen, Anmeldungen und Kurs-
programm bei Pro Senectute Region
Bern, Telefon 0313590303 oder Internet
WWW.pro-senectute-regionbern.ch
Region Biel/Bienne-Seeland: Am Aktions-
tag «Sicher stehen - sicher gehen» in Biel
im Rahmen der Kampagne von Pro
Senectute und bfu am 1. September bie-
ten wir Thnen kostenlose Referate und
Bewegungsangebote zur Forderung von
Gleichgewicht und Gangsicherheit. Sind
Sie dabei? Detailprogramm und Anmel-
dung unter Telefon 0323283111, Mail
biel-bienne@be.pro-senectute.ch

Region Berner Oberland: Stiirze sind ver-
meidbar! Reservieren Sie sich am kos-
tenlosen Aktionstag am 1. September
eine Stunde fiir Thr Wohlbefinden: Von
9 bis 14 Uhr erleben Sie auf dem Aare-
feldplatz in Thun, dem Bahnhof gegen-
iiber, wie Sie mit einfachen Ubungen das
Gleichgewicht verbessern, Sie lernen
Nordic Walking, Geschicklichkeit auf
Réddern oder Interessantes iiber Wandern
und Wintersport. Eine Reservierung ist
erwiinscht: Telefon 0332267070 oder
Mail oberland @be.pro-senectute.ch




Verlangen Sie bitte unser neues Kurs-
programm Juli bis Dezember 2016: Tele-
fon 033226 6060.

Region Emmental-Oberaargau: Seien Sie
mit uns «activ»! Sie finden in unserem
neuen Programmbheft Juli bis Dezember
2016 Angebote zu den Themen Alltag &
Lebensgestaltung, Freizeit & Hobbys,
Gesang, Musik & Tanzen, Entspannung,
Fitness & Gesundheit, Bewegung in der
Halle und in der Natur. In der Heftmitte
zum Herausnehmen gibt es zudem ein
aus dem ganzen Kanton Bern zusam-
mengefasstes vielfdltiges «activ in der
Natur»-Programm. Die Broschiire ist zu
bestellen unter Telefon 062 9168090.

Bewegung und Spass im Sommer
Entdecken Sie mit Gleich-
gesinnten und in Turn-
schuhen die Stadt Frei-
burg: Der Kurs «Bewegung
im Sommer» beginnt am

15. Juli, und Sie konnen bis Ende Sep-

tember jeden Freitag daran teilnehmen.

Entdecken Sie im August mit uns

verschiedene Vita-Parcours-Strecken im

Kanton! Zudem findet am 12. und am

13. Juli der Kurs «Klassische Musik ho-

ren und verstehen» in Freiburg statt,

durchgefiihrt in Deutsch und Franzo-
sisch. Das neue Aktivitdtenprogramm ist
ab Mitte Juli erhaltlich und wird Sie mit
vielen neuen Angeboten {iiberraschen.

Auskunft: Sekretariat Pro Senectute Kan-

ton Freiburg, Telefon 0263471240, Mail

info@fr.pro-senectute.ch

Tolle Wandertouren

Pro Senectute Glarus bietet
Ihnen wieder vielfdltige
Wandertouren mit unter-
schiedlichen Anforderun-
gen - eine gute Gelegen-
heit zum Entdecken landschaftlicher und
touristischer Hohepunkte des Kantons,
der Walensee-Region und Umgebung.
Teilnehmen konnen Wanderbegeisterte
aus der ganzen Schweiz. Erfahrene und
ortskundige Wanderleitende organisieren
und begleiten die Touren und vermitteln
Ihnen zusatzlich spannende und interes-
sante Anekdoten zu Gegend, Kultur und
Geschichte. So werden alle Wanderungen

zu einem erlebnisreichen und geselligen
Freizeitvergniigen. Bestellen Sie unser
Wanderprogramm unter der Telefon-
nummer 0556456020 oder im Internet
auf www.gl.pro-senectute.ch

Gesprachsgruppen fiir Betreuende

[ ] Die Betreuung und Pflege
r eines Angehorigen oder
eines nahestehenden Men-
schen ist eine grosse, sinn-
volle Aufgabe, erfordert
aber auch Kraft und Geduld. Meist ge-
schieht diese Arbeit unbemerkt, still und
unentgeltlich - Tag fiir Tag, oft iiber Mo-
nate oder Jahre hinweg. Ein Gefiihl der
Unsicherheit und des Alleingelassen-
werdens kann sich da einstellen, Angste
und Spannungen erschweren den Alltag.
In den begleiteten Gesprachsgruppen
von Pro Senectute Graubiinden in Chur,
Davos, Ilanz, Samedan, Susch und Thu-
sis, zum Teil in Zusammenarbeit mit
der Alzheimervereinigung Graubiinden,
kann man sich mit anderen Angehorigen
austauschen. Themenspezifische Inputs
von Fachpersonen zeigen zudem auf, wo
Hilfe zu bekommen ist und wie man die
eigenen Krifte besser einteilt. Auskiinfte
erhalten Sie bei Pro Senectute Grau-
biinden, Alexanderstrasse 2, 7000 Chur,
Telefon 081252 7583, Mail info@gr.pro-
senectute.ch, www.gr.pro-senectute.ch

Neu: Spinning und Homdopathie
Das im Magazin Zenit
2/2016 von Pro Senectute
Kanton Luzern eingehef-
tete  Halbjahreskurspro-
gramm «Impulse» von Bil-
dung und Sport ist wieder vielfdltig und
attraktiv. Nebst schon bekannten bieten
wir auch dieses Mal viele neue Kurse
an, so etwa Spinning, einen Sport fiir
jedes Alter. Dabei werden auf einem
speziellen Spinning-Velo insbesondere
Ausdauer und Kraft geférdert. Spinning
ist ein gelenkschonendes Herz-Kreis-
lauf-Training und wird in der Gruppe zu
mitreissender Musik ausgeiibt, wobei
die Teilnehmenden die Intensitdt sel-
ber bestimmen. Erkdltungen, Gelenk-
schmerzen, Grippe oder Verdauungs-
beschwerden auf natiirliche Weise be-

handeln: Im Kurs Homdopathische
Hausapotheke 60+ erfahren Sie viel
Wissenswertes iiber eine altersgerechte
Alternative zur herkdmmlichen Haus-
apotheke. Am zweiten Kurstag ist ein
Ausflug in den Homdopathischen Gar-
ten SHI in Zug geplant. Spinning und
Homd&opathische Hausapotheke 60plus
sind nur zwei von den {iber 500 Ange-
boten in unserem neuen Halbjahrespro-
gramm, das am 5. Juli erscheint. Reser-
vieren Sie sich also am besten schnell
einen der begehrten Pldtze: unter Tele-
fon 0412261199 oder direkt im Internet
auf www.lu.pro-senectute.ch

Entspanntes Lernen ohne Druck

Da sind Sie bei uns rich-
tig! In unseren Sprach-
kursen, die Mitte Septem-
ber starten, steht ein
angenehmes, genussvolles
Arbeiten in lockerer Atmosphdre im Vor-
dergrund. Unsere Kursleiterinnen bieten
den Rahmen zum selbstbestimmten Ler-
nen, etwa neu im Franzgsisch-Konversa-
tionskurs. Eine ausgewogene Erndhrung
tragt viel zum Wohlbefinden und zur Ge-
sundheit bei. Besonders wichtig ist dies
fiir Menschen, die nicht selbst kochen
konnen. Deshalb richtet sich unser
Mahlzeitendienst an Menschen ab sech-
zig Jahren, Menschen mit einer Behinde-
rung, an Wochnerinnen und Langzeit-
patienten: Fiir CHF 15.- erhalten Sie ein
feines Menii und haben die Auswahl
zwischen mediterraner, glutenfreier,
plirierter, vegetarischer Kost, Leichtkost
oder Diabetes-Meniis, die Thnen unsere
Mitarbeitenden fixfertig vorbeibringen.
Bewegung tut gut - nach den Sommer-
ferien konnen Sie einen Einstieg in ver-
schiedene Bewegungs- und Sportarten
wagen: Gymnastik in fast allen Gemein-
den, Wasserfitness in Stans und in
Hergiswil, Volkstanz oder Line Dance.
Neu sind Kurse in Tai-Chi und Sicherem
Gehen. Anmeldung/Information: Pro
Senectute Nidwalden, St.-Klara-Rain 1,
6370 Stans, Telefon 0416107609, Mail
info@nw.pro-senectute.ch oder Internet
WWW.nw.pro-senectute.ch

Lesen Sie hitte weiter auf Seite 62
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Dieses Jubildium feiern
wir: Am Samstag, 25. Juni,
sind wir am Wochenmarkt
in Sarnen und stellen Ih-
nen dieses Angebot vor.
Kommen Sie vorbei, informieren Sie sich,
und probieren Sie «eine Gabel voll». Go-
schenen-Andermatt-Hospental: Md&chten
Sie am 5. Juli mitwandern? Wer die ndhe-
re Umgebung vorzieht, trifft sich zweimal
pro Monat zu einer Kurzwanderung im
Sarneraatal, die ndchste fiihrt Sie am 29.
Juni vom Stdderried in Alpnachstad nach
Alpnach Dorf. Ist Wasser Ihr Element? An
zwei Nachmittagen sind Segeltouren auf
dem Alpnachersee geplant. Melden Sie
sich bei uns: Die Daten sind wetterabhdn-
gig und werden kurzfristig ausgeschrie-
ben. Informationen zu allen Angeboten
gibt es bei Pro Senectute Obwalden,
Marktstrasse 5, 6060 Sarnen, Telefon
0416605700, Mail info@ow.pro-senectu-
te.ch, www.ow.pro-senectute.ch

Ein unvergesslicher Segeltorn

Ein Tag, den Sie bestimmt
nicht so schnell vergessen
werden: Sie segeln mit un-
serem erfahrenen Skipper
Ueli Burkhard mit einer
schonen Brise iiber den Bodensee (ab Ha-
fen Romanshorn). Auf dem Boot genies-
sen Sie eine feine Vesper. Das Glitzern,
die Ruhe und Weite des Sees locken Sie
garantiert aus der Routine des Alltags und
bringen Sie zum Trdaumen. Anmeldung:
Pro Senectute Kanton Schaffhausen, Mail
claudia.lueddecke@sh.pro-senectute.ch,
Telefon 052 63401 30.

Gemeinsame Ferien - das gonn ich mir!

+

Region Ausserschwyz: Die
gemiitliche Wanderwoche
in Adelboden mit Wander-
leitung vom 9. bis 16. Sep-
tember oder die begleitete
Ferienwoche in Flims vom 4. bis 11. Sep-
tember, Indian Summer in Finnisch
Lappland bei Rentieren, Goldgrdbern
und Nordlichtern vom 2. bis 10. Septem-
ber. Einfach bequem geniessen: die be-
gleiteten Tagestouren in die Natur oder
einfach zum Shoppen mit PS-Mobile -
wir holen Sie zu Hause ab und bringen
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Sie nach dem Ausflug wieder nach Hau-
se. Monatliche Tageswanderungen mit
unserer Wandergruppe Hdofe. Unser ab-
wechslungsreiches neues Programm er-
scheint Ende Juni, bestellen Sie es bei
Pro Senectute Ausserschwyz, PF 446,
8853 Lachen, Telefon 055442 65 55, Mail
lachen@sz.pro-senectute.ch oder Inter-
net www.sz.pro-senectute.ch

Unterstiitzung bei Monatszahlungen
Pro Senectute Kanton So-
lothurn begleitet Sie im
Rahmen unserer Dienst-
leistung  «Administrativ-
dienst» individuell, diskret
und kostengiinstig bei Ihren Zahlungen:
Eine Seniorin oder ein Senior besucht Sie
einmal im Monat zu Hause und sortiert
fiir Sie die monatlichen Zahlungen. Un-
sere Experten bereiten den Zahlungs-
auftrag vor, fordern die Riickerstattun-
gen bei den Krankenkassen und bei
Sozialversicherungen an, fiihren einen
Ordner mit Thren Belegen und bereiten
die notwendigen Unterlagen fiir die
Steuererkldrung vor. Interessiert? Dann
wenden Sie sich vertrauensvoll an die
Fachstelle Threr Region: Solothurn, Thal-
Gdu Telefon 032 62659 79; Grenchen und
Umgebung Telefon 032653 6060; Olten-
Gosgen Telefon 0622871020; Dorneck-
Thierstein Telefon 0617811275. Wir
freuen uns auf Ihren Anruf!

Die 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-
senectute.ch - oder rufen Sie direkt an
bei einer der sechs Regionalstellen: Stadt
St.Gallen Telefon 0712276000, Ror-
schach/Unterrheintal Tel. 071 844 05 16,
Rheintal-Werdenberg-Sarganserland Te-

lefon 071 7578900, Ziirichsee-Linth Tele-
fon 0552859240, Wil-Toggenburg Tele-
fon 0719138787, Gossau und St.Gallen
Land Telefon 07138820 50.

Alt und Jung im Klassenzimmer

Durch den gesellschaft-
lichen Wandel ist das
Zusammenleben von Kin-
dern und von dlteren
Menschen nicht mehr so
selbstverstandlich. Mit dem Projekt «Ge-
nerationen im Klassenzimmer» mdchten
wir einen Beitrag zur Férderung der Be-
ziehungen zwischen den Generationen
leisten. Dabei unterstiitzen Freiwillige
regelmdssig Lehrpersonen im Unterricht
und ermdoglichen so den Dialog von Alt
und Jung im Klassenzimmer. Pro Senec-
tute Thurgau sucht Freiwillige, die wah-
rend zwei bis vier Stunden pro Woche
den Unterricht in der Klasse begleiten.
Der konkrete Auftrag wird jeweils in Ab-
sprache mit der Lehrperson erstellt. Wir
betreuen die Freiwilligen, bieten Weiter-
bildung und Erfahrungsaustausch. Wei-
tere Informationen erhalten Sie unter
Telefon 071 62610 89 oder im Internet auf
WWW.tg.prosenectute.ch

Die Sommerferien sind bald da!

Am Meer nella bella Italia
oder in den Bergen? Liebe
Senioren und Seniorinnen
aus dem ganzen Land, es
hat noch freie Pldtze fiir
begleitete Reisen und Aufenthalte von
Pro Senectute Ticino e Moesano! Kom-
men Sie einfach mit! Schauen Sie sich
das Ferienprogramm im Internet unter
WWwWw.prosenectute.org an, oder wir stel-
len es Thnen auch gerne zu. Wir freuen
uns auf Thre Anmeldung unter Telefon
0919121717. Wie jedes Jahr machen
einige Kurse und Veranstaltungen von
Pro Senectute Muralto eine ldngere Som-
merpause. Unser neues Kursprogramm
2016/17 fiir deutschsprechende Senior/
innen ist ab Mitte August erhaltlich und
auf unserer Homepage zum Downloaden
bereit. Fiir Fragen oder Anmeldungen
verlangen Sie bitte Frau Fux, Centro Re-
gionale Pro Senectute Muralto, Telefon
0917596020. Auguriamo a tutti buone
vacanze!




Psychische Gesundheit im Alter
Das neue «Horizonte» von
Pro Senectute Kanton Zug
hat den Schwerpunkt
«Psychische  Gesundheit
im Alter». Das Alterwer-
den stellt die Menschen vor viele neue
Herausforderungen. Der Verlust von
sinnstiftenden Aufgaben, der Tod naher
Angehoriger und Freunde, Krankheiten
und Einschrankungen, Abnahme der Ge-
ddchtnisleistung und zunehmende Ein-
samkeit und Abhdngigkeit konnen zu
Erschopfungszustdnden, Depressionen,
Angsten und psychosomatischen Krank-
heiten fiihren, schreibt Dr. med. Claudia
Hess-Candinas, Leitende Arztin des Am-
bulanten Psychiatrischen Dienstes des
Kantons Zug. Betroffene und Angehdrige
schildern in sehr personlichen Portrits,
wie sie die Herausforderungen des Alters
bewdltigen. Fachleute zeigen Moglich-
keiten zur Prdavention, Behandlung und
Selbsthilfe auf. «Horizonte» erscheint am
1. Juli. www.zg.pro-senectute.ch

Generationen wohnen gemeinsam
Ist Thnen Thre Wohnung
oder Thr Haus zu gross ge-
worden? Haben Sie Freude
am Kontakt zur jiingeren
Generation? Wiinschen Sie
sich Unterstiitzung bei alltdglichen Arbei-
ten im Haus oder Garten? Dann
ist «Wohnen fiir Hilfe» etwas fiir Sie:
Pro Senectute Kanton Ziirich vermittelt
Wohnpartnerschaften zwischen Senior/
innen und Studierenden. Sie stellen ein
Zimmer zur Verfiigung und werden mit
Gesellschaft und Unterstiitzung je nach
Ihren Bediirfnissen entschadigt (keine
Pflege und Betreuung). Studierende, die
iiber wenig finanzielle Mittel verfiigen,
erhalten als Gegenleistung eine Unter-
kunft. Die Wohnpartner/innen gestalten
ihre Wohnpartnerschaft individuell nach
personlichen Wiinschen und Bediirfnis-
sen. Eine Generationenbeziehung be-
reichert den Alltag und erschliesst Neues.
Pro Senectute Kanton Ziirich unterstiitzt
und berdt Sie bei der Vermittlung und
steht auch nach Abschluss der Wohnpart-
nerschaft beratend zur Seite. Informatio-
nen: Pro Senectute Kanton Ziirich, Tele-
fon 0584515000, www.pszh.ch
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Dieser Ratgeber beantwortet Fragen,
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einem Todesfall stellen.
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ISBN 978-3-85569-858-5
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Dem eigenen Willen Ausdruck
geben, das Vermdgen zu Lebzeiten
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wissen: Dieser Ratgeber zeigt,
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Bestellung: Bestelltalon oder www.prosenectute.ch/de/shop/ratgeber
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