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Ein Fest fiir sportliche Senioren

Das Aargauische Seniorensportfest findet
o & X am Donnerstag, 13. August (Verschiebe-
o @ datum 20. August), bereits zum elften Mal
in Beinwil am See statt. Beginn 10 Uhr. Bei
zweifelhafter Witterung gibt Telefon 1600
- Rubrik Sport - am 12. August ab 15 Uhr Auskunft
iiber die Durchfiihrung. Wanderer erreichen das Strand-
bad Beinwil am See ab Bahnhof Boniswil in knapp
zwei Stunden Marschzeit. Velofahrer radeln von elf
Startorten her an den Hallwilersee, und Walkerinnen
und Nordic-Walkerinnen nehmen den schonen Weg
den See entlang vom Schloss Hallwil unter die Fiisse.
Im und neben dem Strandbad sowie im Wasser konnen
die Teilnehmenden wadhrend des ganzen Tages ver-
schiedene Sportarten ausprobieren. Auch Flyer-Velos
stehen zum Testen bereit. Geniessen Sie diesen Tag mit
viel Bewegung und Zeit zu gemiitlichem Beisammen-
sein! ® Im neuen Kursprogramm 2. Halbjahr 2009 fin-
den Sie eine Vielzahl von bewdhrten und neuen Kur-
sen, Fiihrungen und Besichtigungen. Sicher ist auch
ein Angebot fiir Sie dabei. Weitere Auskiinfte und ak-
tuelle Programme bei Pro Senectute Kanton Aargau,
Postfach, 5001 Aarau, Telefon 0628375070, Mail
info@ag.pro-senectute.ch, www.ag.pro-senectute.ch

Wir bieten Entlastung, Beratung und Aktivitaten

Das Tageszentrum Gontenbad nimmt auch
wdhrend der Sommermonate kurzfristig
Gdste auf, die auf Betreuung angewiesen
sind. Ein vielfdltiges Wochenprogramm
bringt Abwechslung. Fdahigkeiten und Res-
sourcen unserer Gaste stehen dabei im Zentrum der Be-
treuung. ® Der Entlastungsdienst fiir pflegende Angeho-
rige dlterer Menschen unterstiitzt Familienangehorige in
ihrer anspruchsvollen Aufgabe. Die Hilfe kann in der Re-
gel einmal pro Woche stundenweise oder fiir einen hal-
ben Tag beansprucht werden. ® Anfang August wird das
Erwachsenenbildungsprogramm fiirs zweite Halbjahr
2009 allen Haushalten im Kanton zugestellt. Beachten
Sie die Seiten mit den Angeboten von Pro Senectute. ®
Auch wdhrend des Sommers finden verschiedene Akti-
vitdten statt. Die Homepage www.ai.pro-senectute.ch
informiert Sie laufend tiber aktuelle Kurse und Anlésse.
Interessieren Sie unsere Aktivitdten im Kanton, haben
Sie Fragen rund ums Thema «Alterwerden»? Ihre An-
frage nimmt die Geschiftsstelle Pro Senectute Kanton
Appenzell Innerrhoden, Marktgasse 10c, 9050 Appen-
zell gerne entgegen: Telefon 071 7881021.

Wir 6ffnen Ihnen die Computer- und Internetwelt

Pro Senectute Region Bern: Seniorinnen und
Senioren in Schwarzenburg gehen online.
| Was bedeutet «online», was heisst «www»?
Nach dem Sommercomputerkurs wissen
Sie beides und noch viel mehr: Sie surfen
im Internet, suchen Informationen bei Google, spei-
chern Internetadressen, senden und empfangen Mails.

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse und vorzugs-
weise ein privéter Internetanschluss. Montag bis
Donnerstag, 13. bis 16. Juli, 13.30 bis 16.30 Uhr,
Sekundar-/Realschule Schwarzenburg. Informationen:
Pro Senectute Region Bern, Telefon 0313590303, Mail
bildungundsport@be.pro-senectute.ch

Region Biel/Bienne-Seeland: Ende Juli starten Computer-
kurse: Einfiihrung, Erweiterung mit Textverarbeitung
Word 2007, Internet, Bildbearbeitung, digitale Foto-
grafie, und ab 25. August konnen Sie am PC an drei
Nachmittagen Ihre eigenen Gliickwunschkarten gestal-
ten. Am 24. August startet die Computeria wieder. Vom
8. bis 15. August organisieren wir fiir Sie Wandertage in
Arosa. Und am 7. September wird um 14.15 Uhr im
Kino Apollo in Biel der Film «A thousand years of good
prayers — Un millier d’années de bonnes prieres» gezeigt.
Auskunft erteilen die Beratungsstellen in Biel, Telefon
0323283111, biel-bienne@be.pro-senectute.ch oder in
Lyss, Telefon 0323847146, oder besuchen Sie unsere
Homepage www.pro-senectute.region-bbs.ch

Region Berner Oberland: Das Kursprogramm Juli bis De-
zember 2009 ist erschienen. In den Bereichen «Bildung,
Sport, Bewegung sowie Geselliges» gibts neue Angebo-
te: Bewegung und Schiissler-Salz, Jogging, Spielsport
fiir Madnner, Sudoku, Jassen auf dem Schiff, Fotogestal-
tung am PC, Manicure, interessante Besichtigungen.
Im Juli finden spezielle Sommer-Erlebnis-Walking-Tage
statt. Programme bei Pro Senectute Berner Oberland,
Malerweg 2, Postfach, 3601 Thun, Telefon 033226 7070;
Interlaken, Telefon 033 8265252, Mail b + s.oberland@
be.pro-senectute.ch, www.pro-senectute.region-beo.ch
Region Emmental-Oberaargau: Tauchen Sie ein in die Welt
der Biicher, Horbticher, Filme, Musik und der «digita-
len Bibliothek»: Rundgang durch die Stadtbibliothek
Burgdorf, Dienstag, 18. August, 9 bis 11 Uhr. ® «Sichlete-
dsse wie frither» in Langenthal, Sonntag, 23. August,
11.30 bis 16 Uhr. Geniessen Sie mit Ihren an Demenz
erkrankten Angehorigen das «Sichletefescht». Dem
Sichlete-Menii folgen Musik und Tanz. ¢ Offenes Sin-
gen in Burgdorf, neu im Wohnpark Buchegg in Burg-
dorf unter der Leitung von Kathrin Leiva. Mittwoch,
19. August, 14 bis 17 Uhr. Auskunft Pro Senectute Em-
mental-Oberaargau, Langenthal, Telefon 062 9168095.

Bleiben Sie in Bewegung!
Wanderung im Sense- und Seebezirk und
neu im Senseoberland und Wanderungen
in den Voralpen ab Diidingen und Kerzers.
Polysport in Montana: eine Woche im Sep-
tember im Club Hotel Valaisia. Mykologie:
Einfiihrung in das Sammeln von Pilzen am 27. August,
17. September und 15. Oktober. Neu ab September:
Riickengymnastik und Kraftigungstraining in Schon-
berg, Beckenbodentraining in Freiburg, Volkstdnze und
Kreistinze aus aller Welt in Schmitten und Giffers.
Auskunft und Programm beim Sekretariat von Pro
Senectute Kanton Freiburg, Telefon 026347 1240. Un-
ser neues Programm ist ab Juli erhdltlich!
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Unsere neue Sozialberaterin

Am 1. Juli ibernimmt Miriam Schriber
die Sozialberatung von Franziska Largier.
Miriam Schriber ist ebenfalls diplomierte
Sozialarbeiterin und steht jeweils vom
Montag bis Donnerstagmittag flir die Be-
ratung dlterer Menschen und deren Angehoriger zur
Verfligung. °® Mitte August erscheint unser Herbst-
programm. Wir stellen es Thnen auf Anfrage gerne zu.
Es ist auch auf www.ow.pro-senectute.ch abrufbar.
Uber alle Aktivitdten und unsere weiteren Angebote in
Sport und Bildung sowie unsere Dienstleistungen wie
Mabhlzeiten-, Reinigungs- und Fusspflegedienst sowie
Alltagsassistenz geben wir gerne Auskunft oder stellen
ausfiihrliche Unterlagen zu. Unsere Adresse: Pro Senec-
tute Kanton Obwalden, Briinigstrasse 118, 6060 Sar-
nen, Telefon 041 6605700, jeweils vormittags.

Vorschau auf das Herbstsemester

+

Region Innerschwyz: Die neuen Kursthemen
im Herbst: Englisch, Computer, Kulturaus-
fliige, Ethikvortrage, Mobilitdt, Tischlein
deck dich, Numerologie, Bibelgesprache,
Traumdeutung, Patiencen, Vitalitdt, Weise
Worte, Qigong, Welt der Farben, Weihnachten in ande-
ren Kulturen, Stern von Bethlehem. Das Programm
geht am 20. Juli zur Post. Erste Infos gibt es auf
WWW.Sz.pro-senectute.ch im Veranstaltungskalender.
Sport: Im Sommer ist Bewegung im Freien angesagt.
Eine gute Gelegenheit, Korper, Geist und Seele durch
Training fit zu halten. Pro Senectute Sport bietet
verschiedene (Sommer-)Sportarten an wie Wandern,
Aquafitness, Wassergymnastik und Nordic Walking.
Programme erhalten Sie unter Telefon 041 811 8555.
Region Ausserschwyz: Das vielfdltige Kursprogramm fiirs
2. Semester 2009 ist druckfrisch und gefiillt mit neuen,
spannenden Angeboten und auch altbewdhrten und
beliebten Klassikern. Von vielfaltigen Computer- und
Sprachkursen {iber die Einfiihrung in die Pro-Senectu-
te-Bibliothek, Philosophie- und Lesezirkel, Kurse fiir
die Bedienung der neuen Billettautomaten, Erste Hilfe
bei Herznotfall, Waldabenteuer mit den Enkelkindern,
Mode- und Stilberatung, Gesellschaftsspiele und viele
andere mehr. Der Kulturplausch veranstaltet am
20. August eine Flihrung durch die reiche Kulturland-
schaft der Insel Ufenau. Kursprogramme und Auskunft
bei Pro Senectute Region Ausserschwyz, Lachen, Tele-
fon 055442 6555 oder www.sz.pro-senectute.ch

Gesundheitspréavention — auch fiir das Gehirn!
Ein gesundes Gehirn ldsst sich - das be-
legen neue Forschungsergebnisse - bis ins
hohe Alter fit halten. Lutz Jancke, Profes-
sor flir Neuropsychologie in Ziirich, erkldrt:
«Bis ins hohe Alter bleibt unser Gehirn
plastisch wie Knetmasse und ist bei ausreichendem
Training zu grossen Leistungen in der Lage.» Fiir das
Training unseres Gehirns gibt es unzdhlige Moglich-
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keiten, zum Beispiel eine Fremdsprache erlernen, ein
Musikinstrument spielen, tanzen. Vor diesem Hinter-
grund hat Pro Senectute Kanton Solothurn die Angebo-
te im Bereich Bildung und Sport angepasst. Auch das
kantonale Angebot «Sanaprofil Solothurn» ist einem
ganzheitlichen Verstdndnis von Pravention verpflich-
tet. Die Seniorinnen und Senioren ab 65 haben die
Moglichkeit, einen personlichen Gesundheitsbericht
erstellen zu lassen und die Ergebnisse mit dem Haus-
arzt zu besprechen. Dieses Angebot ermoglicht wert-
volle Hinweise, wie man die Gesundheit erhalten und
fordern kann. Es macht den Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern auch bewusst, was alles zur Gesundheits-
pravention gehort - zum Beispiel das Training fiirs Ge-
hirn: «Use it or lose it - brauche es oder verliere es.»

Dienstleistungen und Kurse aller Art
Pro Senectute Gossau und St Gallen Land:
Unsere Kurse: Singen im Andreaszentrum
Gossau; Englisch fiir Anfanger und Fort-
geschrittene, Nordic Walking in Gossau
und im Andwiler Moos; PC-Kurse (Einfiih-
rung, E-Banking und Fotoarchivieren), Nordic Walking,
Turnen und Gymnastik, Feldenkrais, Wandern. ¢ Hilfe
zu Hause: Wir suchen fiir Sie die passende Haushelfe-
rin. Wir entlasten Angehorige bei der Betreuung pflege-
bedtirftiger Seniorinnen und Senioren, vermitteln den
Mahlzeiten-, Coiffeur-, Fusspflege- oder Fahrdienst und
den Ndahservice. ® Zu Finanzen, Gesundheit, Wohnen,
Heimeintritt, Recht und Lebensgestaltung beraten wir
Sie kostenlos und kldren ab, ob Sie Ergdnzungsleistun-
gen zugute haben. ® Administrativer Dienst: Wir unter-
stlitzen Sie bei Zahlungen, Korrespondenz, beim Um-
gangmit Amtern, Krankenkasse und Sozialversicherung.
Auskunft, Anmeldung, Prospekte: Telefon 071 385 85 83,
Fax 0713858584, Mail gossau@sg.pro-senectute.ch,
Internet www.sg.pro-senectute.ch/gossau
Region Rheintal/Werdenberg/Sarganserland: Im Kanton
St. Gallen werden an Beziigerinnen und Beziiger von
Ergdnzungsleistungen unterschiedlich hohe Steuer-
rechnungen verschickt, obwohl alle gleich viel Geld
pro Monat zur Verfiigung haben. Viele Rheintaler
Gemeinden bleiben gegeniiber unseren Erlassgesuchen
hart und verlangen die Steuern bis zum betreibungs-
rechtlichen Existenzminimum. Dieses liegt rund CHF
400.- unter der Grenze von CHF 1560.- fiir Ergan-
zungsleistungen. Neu ist das kantonale Steueramt fiir
alle Erlassgesuche zustdndig, und dort soll wenigstens
die Vermogensgrenze von CHF 10000.- (Ehepaare
20000.-) geschiitzt werden. Wer Erganzungsleistungen
bezieht und eine Steuerrechnung tiber CHF 400.- be-
kommt, soll sich bei Pro Senectute melden. Ausserdem:
Wenn durch ausserordentliche Ausgaben eine Not
entsteht, dann helfen wir, mit dem Ziel, das Existenz-
minimum der Ergdnzungsleistung zu schiitzen. Es ist
aber auch nétig, bestehende Anspriiche auszuschop-
fen. Unser Treuhanddienst hilft. Telefon 081 75001 50.
Fortsetzung auf Seite 55
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Nutzen Sie unsere bewdhrten und neuen Kurse!

7 In Weinfelden und Frauenfeld gibt es ab
Anfang Juli die Moglichkeit, einen Sophro-
logiekurs zu besuchen. Ab August starten
in Arbon, Amriswil, Weinfelden, Frauen-
feld und Sirnach wieder Computerkurse
fiir Senioren: Einstieg, Aufbau, Internet, Photoshop,
Digitales Fotografieren, Fotos kreativ weiterverarbei-
ten. Vorab findet jeweils eine kostenlose Information
statt. Ebenfalls starten Englisch-, Italienisch- und Spa-
nischkurse auf verschiedenen Stufen mit neuen Kurs-
blocken. Kursorte: Arbon, Amriswil, Romanshorn,
Kreuzlingen, Weinfelden, Frauenfeld und Sirnach. Neu
ist ein Geddchtnistrainingskurs (Braingym) in Wangi
und in Sirnach. Beide starten Mitte August. In Amris-
wil, Arbon, Miinsterlingen und Romanshorn startet ein
neues Kursangebot namens «Sicheres und dynamisches
Gehen», ein Kurs zum Thema Bewegungsqualitdt und
Sicherheit im Gehen. Der Qigongkurs in Arbon wird
Mitte August fortgefiihrt. Interessierte Seniorinnen und
Senioren sind willkommen. Die seit langer Zeit gut be-
suchten Kurse im Riickenturnen fiir Mdnner und Frau-
en in Frauenfeld beginnen Mitte August mit neuen
Kursblocken. Auskunft und Anmeldung: Pro Senectute
Kanton Thurgau, Telefon 071626 1083.

Sport und Bildung fiir Deutschsprachige

Die Kurse «over 60» von Pro Senectute Tici-
no e Moesano gehen weiter. Ein neues An-
gebot in Locarno: Wanderungen in Ritom —
Cadagno entlang dem See, in Robiei am
3. Juli eine leichte Wanderung von rund drei
Stunden, ein Ausflug nach Bosco Gurin, gemeinsame
Exkursionen. Viele Kurse wie «Grundkurs fiir Autogenes
Training», Sprachkurse, Tai-Chi, The danzante, gemein-
sames Essen und vieles mehr. Die Kurse werden von
qualifizierten Fachpersonen geleitet. Frau Gabriella Zap-
pa (spricht Deutsch, gabriella.zappa@prosenectute.org)
ist zustandig fiir Veranstaltungen, Sport- und Bildungs-
angebote in Locarno, sie steht Ihnen gerne zur Ver-
fiigung. Melden Sie sich bei Pro Senectute in Locarno,
Telefon 091 759 6020. Das Sport- und Bildungsprogramm
gibts bei Pro Senectute Ticino e Moesano, Telefon
0919121717, Mail creativ.center@prosenectute.org

Wir wiinschen allen erholsame und sonnige Sommer-
ferien, wir werden im September mit dem neuen Sport-
und Bildungsprogramm und spannenden Angeboten
wieder fiir Sie da sein.

Mundharmonika spielen oder Aquafitness im See
War es nicht schon lange Thr Wunsch, das
Mundharmonikaspiel zu erlernen? Es ist
nie zu spdt! Der erfahrene Mundharmoni-
kalehrer Willy Schwager wird Sie ermuti-
gen und unterrichten. Schon nach den
ersten Lektionen werden Sie in der Lage sein, einfache
Stiicke zu spielen! Notenkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Ein Instrument kann beim Kursleiter erworben
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werden. Die «Schnoregiige» ist klein, handlich und
immer dabei, wenn Sie zu Hause, bei Feiern und auf
Reisen zur Unterhaltung beitragen wollen. Zehn Lektio-
nen, Donnerstag, 13.30 bis 14.20 Uhr, 20. August bis 5.
November, ohne 8./15. Oktober. Kosten: CHF 225.-,
Anmeldung bis 30. Juli. ®* Im Sommer fiihren wir bei
schonem Wetter die beliebten Aquafitness-Lektionen
im See durch. Geniessen Sie eine aktive Stunde unter
Leitung von zwei Seniorensportleiterinnen. Strandbad
Chamer Fussweg, Zug, Montag, 10 bis 11 Uhr. 6./13./
20./27. Juli, 3./10. August. Kosten: CHF 8.- pro Lek-
tion. Keine Anmeldung erforderlich. Auskunft bei Pro
Senectute Kanton Zug, Baarerstrasse 131, 6300 Zug,
Telefon 0417275055, Mail info@zg.pro-senectute.ch

Ein Austausch zwischen den Generationen
Pro Senectute Kanton Ziirich lanciert ein
neues Angebot: In einer Pilotphase von
zwei Jahren unterstiitzen wir Seniorinnen
und Senioren bei der Vermittlung von leer
stehendem Wohnraum an junge Menschen,
die nicht iiber grosse finanzielle Mittel verfiigen. Im
Gegenzug unterstiitzen die jungen Mitbewohnerinnen
und Mitbewohner mit Hilfeleistungen die Seniorinnen
und Senioren. So fordert Pro Senectute Kanton Ziirich
generationeniibergreifende Wohngemeinschaften und
den Austausch zwischen den Generationen. Mit dem
Angebot wird eine Liicke in der Wohnraumvermittlung
geschlossen. Viele dltere Menschen verfiigen {ber
Wohnraum, den sie nicht mehr vollstindig nutzen. Auf
der anderen Seite sucht eine grosse Anzahl Studieren-
der und Auszubildender giinstigen Wohnraum in der
Stadt und Agglomeration Ziirich. Mit dem Projekt ver-
folgt Pro Senectute Kanton Ziirich verschiedene Ziele:
Die Lebensbedingungen und die Lebensqualitat aller
Beteiligten verbessert sich, auf beiden Seiten werden
die Sozialkompetenzen erhoht und die Isolation verrin-
gert. Ungenutzter Wohnraum soll nutzbar gemacht
werden und die Wohnraumknappheit - insbesondere
auch fiir junge Menschen mit knappen finanziellen
Mitteln - verringert werden. Langfristig mochte Pro
Senectute Kanton Ziirich damit neue Bilder vom Alter
schaffen sowie ein positives Image der jungen Genera-
tion erzeugen und transportieren. Oft bendtigen dltere
Menschen Hilfe in der Gartenpflege, bei Einkauf und
taglichen Besorgungen, Unterstiitzung am PC oder eine
Begleitung zu kulturellen Veranstaltungen. Eine Stunde
Arbeit pro Monat und pro Quadratmeter genutzten
Wohnraums hat sich als Tauschregel etabliert. Auf
keinen Fall werden pflegerische Leistungen erbracht.
Um das Projekt «Wohnen fiir Hilfe» umzusetzen, rich-
tet Pro Senectute Kanton Ziirich im Dienstleistungs-
center der Stadt Ziirich eine Vermittlungs- und Kontakt-
stelle ein. Personliche Beratung und Vermittlung sowie
Begleitung sind von zentraler Bedeutung, damit eine
Wohnpartnerschaft im Alltag funktioniert. Weitere In-
fos unter http://zh.pro-senectute.ch/de/unserangebot/
wohnen_fuer_hilfe/wohnenfuerhilfe.htm
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