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Pr0 Senectute

«Sicher stehen - sicher gehen»

Letzten Mai lancierte Pro
A Senectute zusammen mit
w *;k* der Beratungsstelle fiir
Unfallverhiitung bfu die
Kampagne «Sicher stehen
- sicher gehen». Das Thema Sturz-
pravention wird fiir viele erst dann ak-
tuell, wenn bereits ein Sturz passiert ist.
Jahrlich stiirzen in der Schweiz rund
83000 Menschen im Alter von 65+ -
eindeutig zu viele! Am Donnerstag, dem
19. Januar 2017, laden wir Sie von 14 bis
17 Uhr in den Gemeindesaal in Buchs
AG ein. Am 6ffentlichen Anlass unter
dem Motto «Sicher stehen - sicher ge-
hen» zeigt das interessante Referat von
Dr. Petra Mommert-Jauch, was es tiber
Stiirze und deren Vorbeugung zu wissen
gilt. Anschliessend haben Sie Gelegen-
heit, einfache, aber wirksame Alltags-
iibungen fiir das Gleichgewicht zu ler-
nen oder zu Livemusik das Tanzbein zu
schwingen. Tanzen ist eines von vielen
Angeboten, welche das Gleichgewicht
ganz unbewusst und sehr effizient trai-
nieren. Sturzpravention ist also keines-
falls fad und langweilig, sondern kann
viel Spass machen! Informationen: Pro
Senectute Aargau, Telefon 0628375070,
Mail info@ag.prosenectute.ch

Neu: Computersprechstunde in Herisau
Am Mittwoch, 23. Novem-
ber, um 19.30 Uhr hélt ein
Physiotherapeut im Spital
Herisau den Vortrag «Tritt-
sicher durch den Winter -
Stiirze vermeiden». Am 12. Januar 2017
findet in Herisau ein Kurs mit prak-
tischen Ubungen «Sicher stehen - sicher
gehen» statt. Gut gegen Stiirze und ganz
allgemein fiir die Lebensfreude ist Tan-
zen, zum Beispiel am Kreistanz-Nach-
mittag vom 28. November um 14 Uhr im
Evangelischen Kirchgemeindehaus Teu-
fen. Die neue Computersprechstunde
findet alle zwei Wochen bei Pro Senectu-
te in Herisau statt: Die ndchsten Treffs
sind am 2. und 16. Dezember, jeweils
von 14 bis 17 Uhr. Fiir Menschen mit
Horschwache haben wir zwei Informa-
tionsveranstaltungen {iiber ein Verstdn-

V,
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digungstraining organisiert, am 14.De-
zember in Herisau und am 15. Dezember
in Heiden (Anmeldung ist erforderlich).
Bestellen Sie unser Programm! Auf
www.ar.prosenectute.ch sind alle unsere
Angebote aufgefiihrt. Auskunft: Telefon
0713535030 (vormittags).

Den Winter gemeinsam geniessen
Geniessen Sie zusammen
mit den Enkelkindern die
stimmungsvolle Vorweih-
nachtszeit beim Kerzen-
ziehen, und gestalten Sie

personliche Geschenke: Dazu sind Sie

am 28. November und 5. Dezember von

14 bis 19 Uhr im Mesmerhaus an der

Marktgasse 8a in Appenzell herzlich

willkommen. Wahrend der Wintermona-

te laden weitere Anldsse zur Gemein-
schaft ein: In Appenzell und Oberegg
finden sich bis zu dreissig Personen ein-
mal im Monat zum Mittagessen und
Spielnachmittag ein. Der Seniorenchor
trifft sich jeden Donnerstagnachmittag
zur Gesangsprobe. In allen Bezirken
werden regelmadssig Turn- und Gymnas-
tikstunden angeboten. Informationen zu
den Angeboten finden Sie jederzeit unter
www.ai.pro-senectute.ch und in der

Tagespresse. Allen, speziell unserer dlte-

ren Bevolkerung, wiinschen wir eine

frohliche und besinnliche Advents- und

Weihnachtszeit. Kontakt: Pro Senectute

Appenzell Innerrhoden, Marktgasse 10c,

9050 Appenzell, Telefon 071 788 10 21.

Tablet-Kurse fiir alle
zeigen:

Untersuchungen

Altere Menschen werden

zwar immer geschickter

im Umgang mit den di-

gitalen Gerdten - aber was
M

ist, wenn man sich Com-
puter, Mobiltelefon und
Internetanschluss  nicht
leisten kann oder sich
nicht zutraut, diese Tech-
nik zu erlernen? Pro Senectute beider
Basel bietet seit vielen Jahren Infor-
matikkurse an, die sich nach den Voraus-
setzungen und Bediirfnissen der Teilneh-
menden richten. Unsere Erfahrung zeigt:

Der Umgang mit dem mobilen Tablet ist
viel einfacher als der mit dem Computer.
Die Tablet-Kurse sind auch offen fiir Per-
sonen mit bescheidenen Mitteln. Kon-
kret: Das Angebot «Internetzugang fiir
alle» richtet sich auch an Menschen,
die Ergdnzungsleistungen (EL) beziehen
oder deren Einkommen knapp iiber den
EL liegt. In den Kurszentren in Liestal
beim Bahnhof und in Basel beim Wett-
steinplatz stehen zu den Offnungszeiten
Tablets zur freien Verfiigung. Einmal pro
Woche und nach Voranmeldung be-
antwortet eine Fachperson Ihre Fragen.
Auskunft Kursangebot Digitale Medien:
Telefon 061 20644 66, Mail info@akzent
forum.ch

Lernen Sie Chinesisch!

Region Bern: Mdchten Sie
gerne Windows 10 oder
Thr iPhone besser kennen-
lernen? In einer Gruppe
Ausfliige, Besichtigungen
und Fithrungen unternehmen? In einem
Sprachkurs oder in unseren Denk-Cafés
dem Geist Gutes tun? Daneben bieten
wir ein Bewegungsprogramm an, das
von Yoga bis Minitrampolin, Wassergym-
nastik und Outdoorsport alles beinhaltet,
was Freude bereitet und fit halt. Das
Kursprogramm «active» erhalten Sie bei
Telefon 0313590303 oder im Internet
unter www.pro-senectute-regionbern.ch
Region Biel/Bienne-Seeland: Chinesisch zu
lernen, ist ein Supertraining, um Ihre Ge-
hirnzellen fit zu halten. Sie konnen die
Grundziige der chinesischen Sprache er-
werben und sich mit den Schriftzeichen
vertraut machen. Daneben wird Thnen
ein Einblick in die Kultur des Reichs der
Mitte (Geschichte, Politik, Philosophie,
Religion und Kunst) vermittelt. Kommen
Sie am 11.Januar 2017 gratis schnup-
pern? Information: Telefon 0323283111,
Mail biel-bienne@be.pro-senectute.ch
Region Berner Oberland: Unser Kurs- und
Veranstaltungsprogramm bietet Perlen
fiir verschiedenste Interessen, Neues
und Bewdhrtes: Chinesisch, Biologie-Ex-
kursion im Wald, (Mundart-)Geschich-
ten schreiben, Vortrag Sexualitdt im Al-
ter, Gleichgewichts- und Krafttraining,




spannende Sportferien u.v.m. Die An-
gebote lassen sich auch als Gutschein
verschenken. Verlangen Sie unser Pro-
gramm: Telefon 0332267070, Mail b +s.
oberland @be.pro-senectute.ch

Region Emmental-Oberaargau: Unser neues
Programmbheft «activ 1. Semester 2017»
ist ab Dezember erhdltlich. Darin finden
Sie interessante Angebote aus den Spar-
ten Alltag & Lebensgestaltung, Freizeit &
Hobbys, Gesang, Musik & Tanzen, Ent-
spannung, Fitness & Gesundheit, Fit-
Gym, Softball, Schwimmen, Sportkegeln,
Nordic Walking, Wandern, Biken und
Schneesport. Ein separates «activ in der
Natur» mit Angeboten im ganzen Kanton
liegt ebenso bereit. Zu bestellen bei Tele-
fon 0629168090.

Fitness in der Natur
Verschneite, unberiihrte
Landschaften entdecken,
die Natur, die Ruhe ge-
niessen und etwas fiir die
Fitness tun... Entdecken
Sie jetzt das Schneeschuhwandern und
Langlaufen unter der Leitung von ausge-
bildeten esa-Leitern! Die Schneeschuh-
Schnuppertouren finden am Dienstag,
13. Dezember, in den Freiburger Vor-
alpen und am Mittwoch, 14. Dezember,
am Schwarzsee statt. Auskunft und In-
formationen erhalten Sie bei Pro Se-
nectute Freiburg, Telefon 0263471240,
www.fr.prosenectute.ch

Informationen zum Vorsorgeauftrag

Im Zusammenhang mit
den kontrovers gefiihrten
Diskussionen rund um die
Kindes- und Erwachse-
nenschutzbehdrden Kesb
tauchen immer wieder Fragen {iber Vor-
ziige und Nachteile von Vorsorgeauftra-
gen auf. Im Rahmen einer Informations-
veranstaltung mochte Pro Senectute
Glarus zur Informationsvermittlung und
objektiven Meinungsbildung beitragen.
Eine Juristin und eine Fachperson fiir
Altersfragen beleuchten den Vorsorge-
auftrag aus ihren unterschiedlichen be-
ruflichen Hintergriinden und erldutern,
in welchen Situationen ein Vorsorge-

auftrag ein geeignetes Instrument ist und
welchen Formvorschriften er unterliegt.
Offentliche  Informationsveranstaltung
«Vorziige und Nachteile eines Vorsorge-
auftrages» am 1. Dezember um 14 Uhr in
der Landesbibliothek Glarus, freier Ein-
tritt. www.gl.pro-senectute.ch

Beratung in Finanz- und Nachlassfragen
_J | | Der Berater fiir Finanz-
-r und Nachlassfragen von
Pro Senectute Graubiin-
den berdt von Senior zu
Seniorin oder Senior. Sel-
ber im Ruhestand, kennt er die Bediirf-
nisse von Pensionierten oder von kurz
vor der Pensionierung stehenden Perso-
nen besonders gut. Als ehemaliger Be-
rater der Graubiindner Kantonalbank
greift er auf seinen grossen Schatz an
Fachwissen und persénlicher Erfahrung
zuriick. Hdufige Themen: Wie gehe ich
bei meiner Pensionsplanung vor? Worauf
muss ich bei einer Frithpensionierung
achten? Reicht mein Vermdgen trotz stei-
gender Lebenserwartung aus? Wie regle
ich meinen Nachlass? Wie bewahre ich
meine finanzielle Selbststandigkeit? Ger-
ne nimmt sich der Berater Zeit fiir Sie
und berdt Sie kostenlos, vertraulich und
unverbindlich. Die Beratung in Finanz-
und Nachlassfragen fiir Senior/innen ist
ein Gemeinschaftsprojekt mit der Grau-
biindner Kantonalbank. Auskiinfte erhal-
ten Sie bei Pro Senectute Graubiinden,
Telefon 0812527584, Mail info@gr.pro-
senectute.ch, www.gr.prosenectute.ch

Angebote fiir Bildung und Sport
Unser Halbjahres-Kurspro-
gramm «Impulse» von
Bildung + Sport, integriert
in die Ausgabe 4/2016 des
Magazins Zenit, beinhaltet
eine breite Palette bewdhrter, aber auch
interessante neue Angebote. Das Internet
ist aus dem heutigen gesellschaftlichen
und privaten Leben kaum noch wegzu-
denken, doch die Altersgruppe ab sech-
zig Jahren tut sich mit der Nutzung oft
schwer. Dem will Pro Senectute Kanton
Luzern entgegenwirken und lanciert die
«Digitalen Senioren»: Angeboten wird

einerseits die Vortragsreihe «UpDate»,
andererseits Computer-Dienstleistungen
«A la carte». Das Programm «Kultur+
Bewegung fiir Menschen mit Demenz»
ermoglicht es den Betroffenen, selbst-
bestimmt und selbststdndig dank regel-
mdssigen Angeboten am o6ffentlichen
Leben teilzuhaben: Die Lebensqualitat
kann dank geistigen und korperlichen
Aktivitdten positiv beeinflusst werden,
die Teilnehmenden durchbrechen den
Alltag und schaffen schone Momente in
der Gemeinschaft. Informationen zu die-
sen beiden neuen Angeboten, aber auch
zum detaillierten Kursprogramm bei Pro
Senectute Kanton Luzern, Fachstelle Bil-
dung (Telefon 0412261196) und Sport
(Telefon 0412261199), Mail bildung.
sport@lu.pro-senectute.ch. Alle Kurse
konnen auch {iber www.lu.pro-senectu-
te.ch gebucht werden.

Schneeschuhsaison 2017

Vom 15. Dezember bis
zum 2. Mdrz fiihrt Pro
Senectute Nidwalden an
jedem Donnerstag eine
Schneeschuhtour durch.
Bestellen Sie bitte unser Programm -
auch Auswartige sind herzlich willkom-
men. Vortrag «Das christliche Kirchen-
jahr - Advent und Weihnachtskreis» am
1. Dezember, 14 bis 15.30 Uhr. Ausflug
und Besuch des Klosters Engelberg am
13. Dezember, 13.15 bis ca. 16 Uhr
Tagesausflug zum Weihnachtsmarkt in
Freiburg im Breisgau am 3. Dezember,
Abfahrt in Stans um 8.55 Uhr. Besichti-
gung Bundesgericht in Luzern, 17. Ja-
nuar, 15 bis ca. 16 Uhr. Der Mahlzeiten-
dienst tragt viel zum Wohlbefinden und
zur Gesundheit bei: Fiir CHF 15.- erhal-
ten Sie ein feines Menii und haben die
Auswahl zwischen mediterraner, glu-
tenfreier, piirierter, vegetarischer Kost,
Leichtkost oder Diabetes; Zustellung
der fixfertigen Meniis durch unsere Mit-
arbeitenden. Pro Senectute Nidwalden,
St.-Klara-Rain 1, 6370 Stans, Telefon
0416107609, Mail info@nw.pro-senec-
tute.ch, www.nw.pro-senectute.ch

Lesen Sie hitte weiter auf Seite 62
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Do you speak English?
Wenn Sie diese Frage mit
«ein bisschen» beantwor-
ten und besser Englisch
lernen mochten, sind Sie
bei uns richtig: Steigen Sie dienstags ab
Januar bei «Anfdnger mit Grundkenntnis-
sen» oder «Leicht Fortgeschrittene» ein!
Unser Plus: maximal acht Teilnehmende.
Der Winter 1ddt auch zum Wandern ein:
Am 18. Januar wandern Sie mit unseren
erfahrenen Leitern im Hasliberg, spdter
im Glaubenberg und auf Melchsee-Frutt.
Mit den Schneeschuhen konnen Sie
dienstags ab 11.Januar unterwegs sein.
Zusammen mit der Fachstelle Gesell-
schaftsfragen wird der Generationentreff
angeboten: fiir dltere Menschen und
Familien mit Kindern Freitag vormittags
von 9 bis 12 Uhr im Spritzenhaus am
Dorfplatz Sarnen. Pro Senectute Obwal-
den, www.ow.prosenectute.ch, Markt-
str. 5, 6060 Sarnen, Telefon 0416605700,
Mail info@ow.prosenectute.ch

Crawlen - richtig gemacht

Theoretisch wissen Sie,
wie Crawlen funktioniert:
Armzug rechts, links und
paddeln mit den Fiissen -
aber in welcher Reihenfol-
ge und welchem Rhythmus? Was macht
der Rest des Korpers, wann soll ich at-
men? Wihrend zehn Lektionen werden
im Crawlkurs von Pro Senectute Schaff-
hausen unter geduldiger Leitung eines
diplomierten Schwimmlehrers Fragen be-
antwortet und die Theorie im Wasser um-
gesetzt. Trauen Sie sich, und melden Sie
sich an! Telefon 0526340130 oder Mail
claudia.lueddecke@sh.pro-senecute.ch,
Internet www.sh.pro-senectute.ch

Schneeluft schnuppern

Region Ausserschwyz: Die
Gegend auf Schneeschu-
hen geniessen. An unseren
Tanznachmittagen zu Live-
musik tanzen. Line Dance,
Everdance oder argentinischer Tango be-
schwingt und schmiert die Gelenke. Mo-
bile-Ticket bringt die Billette und den
Fahrplan direkt auf das Smartphone. Kon-
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takte und Kalender synchronisieren sowie
Daten auf dem PC sichern lernen. Die
ndchsten Ausfliige mit der Action-Kamera
festhalten und bearbeiten. Das Binde-
gewebe stdrken mit Faszientraining. Das
Gehirn auf Trab halten mit Brainwalking.
Die chinesische Sprache und Kultur ken-
nenlernen oder die verschiedenen Reli-
gionen der Welt. Schone Geschenke aus
Ton herstellen und mit Holz kombinieren.
Film und Kuchen im Seniorenkino «Ci-
neor» geniessen. Bestellen Sie das neue
Programm 2017 von Pro Senectute Aus-
serschwyz, Lachen, Telefon 055442 6555,
WWW.Sz.pro-senectute.ch

Unsere Sport-und Bildungsangebote
Das Kursprogramm  fiir
2017 ist ab Mitte Dezember
erhdltlich. Sie finden Ange-
bote in den Bereichen Di-
gitale Medien, Kreativitat,
Gesundheit und Wohlbefinden. Immer
stehen auch soziale Aspekte wie Gesellig-
keit, Gemeinschaftserlebnis und Kontakte
im Zentrum. Bestellen Sie das Programm
bei Pro Senectute Kanton Solothurn, Tele-
fon 03262659 59. Sie finden alle Kurse ab
sofort auch auf www.so.prosenectute.ch
- wir freuen uns auf Sie!

Die Anlaufstelle fiir Altersfragen

Mit Fragen im und ums Al-
ter sind Sie bei Pro Senec-
tute immer an der richtigen
Adresse, ob als dltere Per-
son oder als Angehorige.
Wir informieren, beraten und vermitteln
Dienstleistungen und Hilfsangebote. Auch
wenn Sie eine Einsatzmdglichkeit suchen,
etwa als Kursleiter, als Mitarbeiterin im
Steuererkldarungsdienst oder im Besuchs-
dienst, sind Sie bei uns richtig. Infos und
Beratung bieten wir kostenlos an. Sie fin-
den uns im Internet unter www.sg.pro-
senectute.ch - oder rufen Sie direkt an
bei einer der sechs Regionalstellen: Stadt
St. Gallen Telefon 0712276000, Rorschach
und Unterrheintal Telefon 0718440516,
Rheintal-Werdenberg-Sarganserland Tele-
fon 0717578900, Ziirichsee-Linth Telefon
0552859240, Wil und Toggenburg Telefon
0719138787, Gossau und St.Gallen Land
Telefon 0713882050.

Chorweihnacht in Weinfelden

In der evangelischen Kir-
che Weinfelden wird alle
zwei Jahre eine Chorweih-
nacht durchgefiihrt. Fritz
Miiller ist Initiator und
gleichsam «Vater» dieser Chorweihnacht,
die dieses Jahr zum zehnten Mal statt-
findet. Am vorweihnachtlichen Ereignis
nehmen jeweils mehrere Chore mit ver-
schiedenen Darbietungen teil - eine sinn-
liche, das Herz beriihrende Einstimmung
auf das bevorstehende Weihnachtsfest!
Fiir Club-sixtysix-Mitglieder ist die Teil-
nahme kostenlos, Nichtmitglieder bezah-
len fiir den Besuch CHF 10.-. (Neu-Mit-
gliedschaft ab dem 1. Dezember 2016 fiir
CHF 33.- statt 66.-). Anmeldung: Pro
Senectute Thurgau, Telefon 0716261083,
Mail info@tg.prosenectute.ch

Sport und Bildung im Tessin

Pro Senectute Ticino e
Moesano bietet im Locar-
nese nebst Sportangeboten
wie Riickengymnastik, Pi-
lates, Sanftes Training, Be-
wegung mit Musik, Zumba und Yoga
viele Bildungskurse wie Italienisch oder
Gedachtnistraining - mehr dazu unter
WWwWw.ti.pro-senectute.ch (deutsche Spra-
che anklicken). Die nichsten Tanz-
teenachmittage im Ristorante Patrizietta
finden am 22. November und 13. Dezem-
ber statt, und das gemeinsame Essen ist
am 15. Dezember geplant - wir freuen
uns auf Thren Besuch. Es ist wieder so
weit: Auch dieses Jahr findet eine Weih-
nachtsfeier mit grosser gemeinsamer Pa-
nettonata im Centro Regionale Muralto
statt, Infos dazu via Frau Fux, Viale Catto-
ri, 6600 Muralto, Telefon 09175960 20.
Kursprogramme in italienischer Sprache
erhalten Sie unter Telefon 0919121717,
Mail info@creativ.center.org

Das neue Wintersportprogramm ist da
Das Vorbereitungsturnen
fiir die Wintersportan-
gebote findet an vier
Montagnachmittagen vom
7. bis 28. November statt.
An drei Kurstagen im Dezember,
6./13./20.12., konnen interessierte Se-




niorinnen und Senioren verschiedene
Schnupperangebote fiir Skilanglauf be-
suchen: Unter kundiger Leitung werden
die ersten Kilometer in der klassischen
oder in der Skatingtechnik absolviert.
Im Januar und Februar finden dann je-
den Dienstag Langlauftage statt. Auch
die Ski-Alpin-Gruppe wird ab 8. Februar
bis 23.Mdrz jede Woche in verschiede-
nen Skigebieten anzutreffen sein. Aus-
serdem werden je nach den Wetter- und
Wegverhdltnissen von Mitte Januar bis
Mitte Mdrz jeweils am Mittwoch eine
Winterwanderung und am Donnerstag
eine Schneeschuhtour durchgefiihrt.
Und als ganz besondere Hohepunkte
der Wintersaison finden die Langlauf-
und Ferienwochen vom 15. bis zum
22. Januar 2017 und die Ski- und Win-
terwanderwoche vom 22. bis zum
28.Januar in Seefeld statt. Auskunft:
Pro Senectute Uri, Gitschenstrasse 9,
6460 Altdorf, Telefon 0418704212, In-
ternet www.ur.pro-senectute.ch

Toll ebote im Schnee
Ab dem 6.Dezember fin-
den wochentlich Schnee-
schuhtouren in verschie-
denen Anforderungsstufen
statt. Sie sind herzlich
willkommen, sporadisch oder regel-
madssig in den Gruppen Ihrer Wahl teil-
zunehmen. Das Geldnde wird je nach
Schneeverhdltnissen und  Witterung
auch kurzfristig gewdhlt oder angepasst.
Nebst den Touren unter der Woche fin-
den auch verschiedene mehrtagige Tou-
ren statt: im Toggenburg vom 15. bis
zum 20.Januar, im Miinstertal vom
29. Januar bis zum 3. Februar, an einem
noch nicht festgelegten Ort vom 7. bis
zum 9. Februar, im Val Lumnezia vom
28. Februar bis zum 3. Mdrz und vom
6. bis zum 9. Marz (Ort offen). Alle Tou-
ren, die Anforderungen bei der Laufzeit
und die Hohenmeterangaben sind in
den Detailprogrammen beschrieben und
unter www.pszh-sport.ch aufgeschaltet.
Die beliebten Ski-alpin-Wochen finden
in Bivio vom 15. bis 20. Januar und in
Grindelwald vom 12. bis 17. Marz statt.
Detailausschreibungen: ~ www.pszh.ch
oder Telefon 058451 51 31.

Inserat

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Armut im Alter
ist unsichtbar.

Wir helfen. Helfen auch Sie.
PCKonto 87-500301-3
www.helfen-beim-helfen.ch
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