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GEMEINSAM STARKER

WER WAS WIE WO

Auch im Winter und rund um Wethnachten bietet Pro Senectute in allen Kantonen
ein vielfidltiges Indoor- und Outdoor-Programm an. Eine Auswahl finden

Ste hier, mehr im Internet aufwww.zeitlupe.ch unter « Panorama.

Oder bestellen Sie das Kursprogramm Ihrer Region - simtliche Adressen stehen
aufwww.prosenectute.ch und ganzvorne im Heft.

AARGAU

EIN SPANNENDES ANGEBOT
Fiir das erste Halbjahr 2020 erwartet
Sie ein spannendes, abwechslungs-
reiches Kursprogramm. Sie mochten
immer mit dem giinstigsten Billett im
offentlichen Verkehr unterwegs sein?
Kein Problem mit «Fairtig». Damit
Sie im Bereich Informatik und neue
Medien auf dem neusten Stand blei-
ben, bieten wir Thnen Kurse zu The-
men wie Instagram, digitaler Fuss-
abdruck oder Fotografieren mit der
Digitalkamera an. Etwas ruhiger geht
es beim autogenen Training, der pro-
gressiven Muskelentspannung oder
Yogilates zu. Informationen:
ag.prosenectute.ch/bildung

APPENZELL AUSSERRHODEN
GLUCKS-KAFI IN HERISAU

Am 3. Dezember haben Sie die
Chance, Thre Lebensgeschichte zu
verfassen. Besuchen Sie unseren
dreistiindigen Workshop «Biografie
schreiben». Am 9. Dezember findet
ein weiteres Mal das Gliicks-Kafi in
Herisau statt: Es darf geplaudert,
diskutiert, gelacht oder auch gespielt
werden. Treffpunkt ist um 14 Uhr im
Restaurant des Altersheims Ebnet.
Haben Sie Thr Smartphone im Griff?
Ansonsten sollten Sie die Chance fiir
einen dreiteiligen Kurs nutzen. Am
7. Januar starten unsere iPhone- und
Android-Kurse (Samsung). Auskunft
und Anmeldung:

Telefon 071353 50 30 (vormittags)
ar.prosenectute.ch

APPENZELL INNERRHODEN
MACHEN SIE MIT!

Im Kurs «Kerzenziehen mit Enkel-
kindern» schaffen Sie ein kreatives

54‘ ZEITLUPE 12/2019

Kunstwerk. Mit den beliebten Ange-
boten wie Turnen und Gymnastik in
allen Bezirken, Everdance, Yoga und
Aquafitness bleiben Sie auch iiber die
Winterzeit aktiv. Wir begriissen Sie
herzlich zu einer Schnupperstunde.
Singen Sie gerne? Dann sind Sie im
Seniorenchor Appenzell oder im
Seniorensingen in Oberegg genau
richtig. Weitere Informationen im
Internet oder telefonisch (vormittags):
Telefon 071788 10 20
ai.prosenectute.ch

BASEL/BASELLAND

DIE VIELEN GESICHTER DER
ALTERSARMUT

Regelmassig bittet Pro Senectute
beider Basel darum, ihre Arbeit mit
einer kleineren oder grosseren
Spende, einem Legat oder einem
Vermaichtnis im Testament zu unter-
stiitzen. Dank dieser Beitridge kann die
Stiftung bediirftigen &lteren Men-
schen finanziell unter die Arme grei-
fen und damit einen wichtigen Einsatz
gegen Altersarmut leisten. Diese hat
viele Gesichter. Bei den einen liegt das
Blutdruckmessgeréit im schmalen
Budget nicht mehr drin, bei den
anderen die medizinisch notwendige
Fusspflege, die Endreinigung der
Wohnung bei einem Umzug oder der
Kauf eines Rollators. Hier springen
wir nach einer seriosen Abklarung
unkompliziert in die Bresche.
Kontakt:

Telefon 061206 44 44
www.bb.prosenectute.ch/spenden

KANTON BERN

AKTIV IN ALLEN REGIONEN
Region Bern «activ» — das Kurspro-
gramm: Halt geistig, korperlich und

seelisch fit. Bringt Erlebniswerte. Es
fithrt Menschen zusammen, orientiert
sich an den Bediirfnissen dlterer
Menschen und macht vor allem eines:
grossen Spass.

Telefon 031359 03 03
be.prosenectute.ch
Biel/Bienne-Seeland Suchen Sie noch
nach der ultimativen Geschenkidee
fiir Weihnachten? Mit Geschenk-
gutscheinen fiir Reinigungseinsitze
schenken Sie Freude, Entlastung und
freie Zeit.

Telefon 032328 3116
be.prosenectute.ch

Berner Oberland «activ» ins neue Jahr
starten - sei dies mit Sport und
Bewegung oder einem Sprachkurs.
Viele spannende Angebote warten auf
Sie! Bestellen Sie noch heute das
Kursprogramm fiirs erste Halbjahr
2020 unter

Telefon 033 226 70 70

Mail b+s.oberland@be.prosenectute.ch
Emmental-Oberaargau

Freiwillige Mitarbeiter/innen gesucht
fir den Administrationsdienst im
Raum Konolfingen/Oberdiessbach/
Miinsingen/Worb. Haben Sie Erfah-
rung im Post-/Bankverkehr und
unterstiitzen gerne dltere Menschen
bei administrativen Arbeiten? Aus-
kunft erhalten Sie unter

Telefon 031790 00 10

FREIBURG

BALD KOMMT DER WINTER
Flyers fiir Schneeschuhwandern und
Langlauf sind bei uns erhiltlich.
Zumba Gold findet in Murten statt.
Welttanze werden in Murten, Courte-
pin, Giffers und Schmitten organisiert.
«Klassische Musik horen und verste-
hen» findet im Januar statt. Zégern
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Sie nicht, sich bei uns einzuschreiben

oder uns fiir weitere Informationen zu :

kontaktieren:
Telefon 026 3471293

Mail sportetformation@fr.prosenectute.ch

GLARUS

GEMEINSAM IN « APP-WELTENY

EINTAUCHEN

In lockerer Atmosphare treffen sich
Interessierte zweimal pro Monat in
Glarus, um gemeinsam in die Welten
der unzéahligen Apps einzutauchen.
Das neue Workshop-Angebot richtet
sich an Menschen mit Lebenserfah-
rung, die tiber Smartphone/Tablet-
Grundkenntnisse verfiigen und neue
App-Anwendungen kennenlernen
wollen. Zuerst wird jeweils konzen-
triert gearbeitet, um anschliessend bei
einer Erfrischung den Erfahrungsaus-
tausch zu pflegen. Informationen:
Telefon 055 645 60 20
gl.pro-senectute.ch

GRAUBUNDEN

NEUER SENIORENTREFF
«INCONTRO CHUR»

Unter dem Patronat von Pro Senec-
tute Graubtinden feierte vor kurzem
«incontro chur», der neue Treff von
und fiir Seniorinnen und Senioren in
Chur, seine Taufe. «incontro chur»
bietet geselliges Beisammensein, den
Austausch untereinander und die
Gelegenheit, Kontakte zu kniipfen
und zu pflegen. Der Treff findet je-
weils am Dienstag- und Donnerstag-
nachmittag von 14 bis 16.30 Uhr im
Café-Restaurant des ARGO Wohn-
heims an der Gartenstrasse 16 in Chur
statt. Weitere Informationen vor Ort
sowie unter

incontro-chur.ch

- Schneeschuhwandern
. und Langlaufen sind

. wieder im Programm.
fr.prosenectute.ch

: LUZERN

- TICKETS FURS

- NEUJAHRSKONZERT

- Das Jahr 2020 beginnt wieder mit

- einem musikalischen Highlight. Am

- 1. Januar lidt Pro Senectute Kanton

- Luzern um 13.30 und 17 Uhr zu den

- traditionellen Neujahrskonzerten

- unter dem musikalischen Motto «Mit
Schwung ins neue Jahr» im Luzerner
- Theater ein. Die Besuchenden diirfen
-~ sich erneut auf zwei exklusive Kon-

- zerte des Seniorenorchesters Luzern

- mit Special Guests (Musical Factory
sowie Sopranistin Liv Lange Rohrer,
- Mezzosopranistin Mael Lange und
Violistin Lenka Bonaventurova)

- freuen. Moderation Stephan Klapp-
roth. Tickets direkt beim Luzerner

- Theater:

- Telefon 0412281414

: NIDWALDEN

- FILMCAFE

FilmCafé ist ein Projekt von Pro

- Senectute Nidwalden und der
Kantonsbibliothek Nidwalden. Jeweils
- donnerstags, 24. Oktober, 14. Novem-
- ber, 12. Dezember, 16. Januar, 13.

- Februar und 5. Méirz um 14.30 Uhr in
- der Kantonsbibliothek an der Engel-

~ bergstrasse 34 in Stans. Nach der

- Filmvorfiihrung kénnen Sie sich bei
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Kaffee oder Tee tiber den Film austau-
schen. Das FilmCafé ist kostenlos.
Flyer mit dem detaillierten Programm
konnen Sie bei der Kantonsbibliothek
und der Geschiftsstelle der Pro Senec-
tute NW beziehen. Information:
Telefon 041610 76 09

Mail info@nw.prosenectute.ch

OBWALDEN

FEINE UND GESUNDE
MAHLZEITEN

Mochten Sie sich entlasten vom tagli-
chen Kochen? Unser Mahlzeiten-
dienst ist eine bewzhrte Hilfe im
Alltag. Nach Thren Wiinschen bringen
unsere Vertragerinnen abwechslungs-
reiche und vollwertige Mahlzeiten
zweimal wochentlich zu Thnen nach
Hause. Die Aufbewahrung und das
Aufwirmen geschehen ohne grossen
Aufwand. Seit iiber dreissig Jahren
bietet Pro Senectute Obwalden diesen
Service. Gerne beraten wir Sie.
Telefon 041666 25 45
www.ow.prosenectute.ch

SCHWYZ

WIE TICKT UNSER GEHIRN?
Region Ausserschwyz

Vortragsreihe: «Wie tickt unser
Gehirn?» Start am 25. November in
Lachen. Ausfliige: am 27. November
iiber den Kerenzerberg, am 11. De-
zember Jahresausklang mit Raclette in
Trachslau. Adventsfeier am 11. Dezem-
ber in der Kirche Buttikon. Offene
Weihnachten Ausserschwyz am

24.. Dezember ab 18 Uhr in Lachen,
Anmeldung erwiinscht! Ausblick:

Das neue Programm erscheint Anfang
Dezember. Spezial-Workshop
«Senior-Networking» am 17. Januar
2020. Diverse Sprach-, Sport-,
Gesundheits- und Computerkurse
starten ab Mitte Januar.

Telefon 055 442 65 55
sz.prosenectute.ch
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SOLOTHURN

INDIVIDUELLE FINANZHILFE
Gentigt Thre Rente nicht, um alle
nétigen Ausgaben zu bezahlen? Pro
Senectute Kanton Solothurn unter-
stiitzt Sie mit «individueller Finanz-
hilfe» bei dringend notwendigen
Ausgaben, die weder durch private
Mittel noch durch die Sozialversiche-
rungen bezahlt werden. Unsere
Fachpersonen beraten Sie kostenlos
und vertraulich iiber die jeweiligen
Moglichkeiten. Armut im Alter ist
keine Seltenheit. Kontaktieren Sie
uns, wenn Sie Hilfe brauchen:
Telefon 032 626 59 59

ST. GALLEN

FUR ALLE ALTERSFRAGEN

Mit Fragen im und ums Alter sind Sie
bei Pro Senectute immer an der richti-
gen Adresse! ODb als éltere Person oder
als Angehorige — wir informieren,
beraten und vermitteln Dienstleistun-
gen und Hilfsangebote wie Unter-
stiitzung im Haushalt oder mit Ver-

sicherungen und Finanzen. Oder
interessieren Sie sich fiir Bildungs-
und Sportkurse? Wenn Sie eine
Einsatzmoglichkeit suchen, z.B. als
Kursleiter, als Mitarbeiterin im Steu-
ererklarungsdienst oder im Besuchs-
dienst usw., helfen wir gerne weiter.
Information und Beratung sind kos-
tenlos. Sie finden uns im Internet und
die Adressen unserer sechs Regional-
stellen auch vorne im Hett.
sg.prosenectute.ch

THURGAU
IPHONE-GRUNDKURS

Mails empfangen und versenden
sowie die Nutzung des Internets sind
Schwerpunkte des Kurses. Sie konnen
mit Grundeinstellungen umgehen und
wissen, wie Sie Telefon- und Nach-
richtenfunktionen, Adressbuch,
Kalender, Apps etc. anwenden. Funk-
tionen wie der Versand von MMS
werden erlautert und deren Umset-
zung via E-Mail oder Chat-Funktion
aufgezeigt: Am 26. November und

3. Dezember, 8.30 bis 11.30 Uhr in der
Villa Sutter in Miinchwilen. Kosten:
CHF 220.- Auskunft:

Telefon 071626 10 83

TICINO E MOESANO
ANGEBOTE FUR DEUTSCH-
SPRACHIGE SENIOR/INNEN

Es ist wieder so weit: Wir erwarten Sie
zahlreich zur Weihnachtsfeier am
Mittwoch, 11. Dezember, von 14 bis

16 Uhr in Muralto. Eine Erndhrungs-
expertin gibt uns vor der Feier Tipps
zur ausgewogenen Erndhrung im
Alltag. Danach folgt eine Panettonata
mit Sekt! Das néchste gemeinsame
Essen findet am 12. Dezember und
der Tanztee-Nachmittag am 26. No-
vember statt. Infos bei Jeanette Baj-
rami, Centro Regionale in Muralto:
Telefon 091759 60 20

Mail jeanette.bajrami@prosenectute.org
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NEU: CASAGUSTO - IHR
MAHLZEITENLIEFERDIENST
Geniessen Sie gerne gutes Essen, aber
das Kochen bereitet Thnen Miihe oder
ist Thnen zu umstandlich? CasaGusto,
Ihr neuer Mahlzeitendienst im
Kanton Zug, bietet Thnen ab Novem-
ber ausgewogene Erndhrung und

die Moglichkeit, aus vierzig verschie-
denen Gerichten und einer Vielzahl
an Getranken auszuwihlen. Die
schonend zubereiteten Speisen
miissen kurz im Ofen oder in der
Mikrowelle aufbereitet werden.
Einfach online oder via Telefon
bestellen und am néchsten Tag
geniessen:

Telefon 041727 50 50
zg.prosenectute.ch

ZURICH

GENERATIONEN-
UBERGREIFENDE
WOHNPARTNERSCHAFT

Mit «Wohnen fiir Hilfe» bringen wir
Jung und Alt zusammen. Sie haben
ein freies Zimmer, Studierende su-
chen giinstigen Wohnraum. Als
Gegenleistung erhalten Sie Unter-
stlitzung von den Studierenden im
Alltag, zum Beispiel im Haushalt oder
im Umgang mit neuen Medien (keine
Pflege und Betreuung).

Die Tauschregel ist einfach: Eine
Stunde Hilfe pro Monat pro Quadrat-
meter. Der Gewinn liegt im aktiven
und gelebten Austausch zwischen den
Generationen.

Wir beraten und helfen kostenlos bei
der Vermittlung der beiden Parteien.
Sind sich die Wohnpartner einig,
erstellen wir eine schriftliche
Vereinbarung. Wéahrend der Wohn-
partnerschaft stehen wir Thnen bei
Fragen zur Seite. Kontakt:

Telefon 058 45150 26
www.pszh.ch/wohnen
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