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HERZLICH WILLKOMMEN IM ASZ

KLEINHADERN-BLUMENAU

Liebe Besucherinnen und Besucher unseres ASZ,

ein neues Jahr beginnt und wir starten mit neuem Schwung und vielfaltigen
Angeboten im ASZ. Sicherlich ist auch fiir Sie etwas Passendes dabei im
neuen Programmheft.

Im neuen Jahr wird unser Haus schéner!

Wir bekommen eine neue Kiiche, da die alte ,in die Jahre gekommen ist”
und auch unsere Parkettboden werden (berarbeitet. Das bedeutet, dass
eine gewisse Zeit der Alltagsbetrieb im ASZ eingeschrankt sein wird. Wir
werden Sie rechtzeitig Gber die Reparaturen informieren und sind natirlich
trotzdem jederzeit fir Sie ansprechbar.

Unser Team hat sich noch einmal erweitert!

Auf unserem Titelbild lachen lhnen die neue Kollegin und der neue Kollege
schon entgegen. Wir freuen uns sehr, dass unsere neue Kollegin, Veronika
Gschwendtner, unsere Arbeit bereichert. Sie ist die neue Ansprechpartnerin
fir die Mieter*innen der Altenwohnanlage in der Konrad-Dreher-StraRe und
kiimmert sich zusammen mit Christian Biller um SAVE - Senior*innen
aufsuchen im Viertel durch Expert*innen”. Mehr Informationen zu dem
neuen ASZ-Angebot finden Sie auf S. 10 in diesem Heft. Hr. Biller ist neben
SAVE zustandig fur die ASZ-Kurse.

Einen Abschied mussten wir aber leider auch akzeptieren: Frau Nowak hat
das ASZ zum 31.12. verlassen, um sich neuen beruflichen
Herausforderungen zu widmen. Wir danken der Kollegin fir die
umfangreiche Unterstitzung am Freitag.

Miinchner FreiwilligenMesse 2024!
Am 17. Madrz 2024 findet die Messe von 10-17 Uhr im Neuen und Alten
Rathaus am Marienplatz statt. Der Eintritt ist flir Besucher*innen kostenfrei.



HERZLICH WILLKOMMEN IM ASZ

KLEINHADERN-BLUMENAU

Am 17. Marz 2024 findet die Messe von 10-17 Uhr im Neuen und Alten
Rathaus am Marienplatz statt. Der Eintritt ist flir Besucher*innen kostenfrei.
Auf der Messe prasentieren sich viele unterschiedliche Organisationen,
Vereine und Initiativen, die konkrete Angebote fiir ein freiwilliges
Engagement zeigen. Natirlich sind auch die Minchner Alten- und Service-
Zentren dabei.

Es ist uns sehr wichtig immer wieder zu erwahnen, dass Sie sich neben allen
Fragen rund um’s Alter auch bei finanziellen Schwierigkeiten vertrauensvoll
an uns wenden konnen. In einem personlichen Beratungsgesprach, das
selbstverstandlich der Schweigepflicht unterliegt, kdnnen wir zusammen
Losungen finden.

Passend dazu mochten wir Sie ebenfalls auf diese Maoglichkeiten
hinweisen, bei denen sich Kosten einsparen lassen:

e Kultur ist Nahrung fiir die Seele. Kultur schafft Zugehorigkeit. Kultur
ist der Schlissel zu einer gelungenen Inklusion in die Gesellschaft.
Der KulturRaum Miinchen mochte, dass Kultur fir alle Menschen in
Minchen zuganglich ist. Deshalb werden gespendete Eintrittskarten
flr Kulturveranstaltungen kostenlos an Menschen mit geringem
Einkommen vermittelt. Tel: 089 / 55 26 71 83

e Ab sofort startet die neue EnergiesparmaBnahme ,Weile Ware
des Sozialreferats der Landeshauptstadt Minchen. Sie er6ffnet
vielen Minchner Birger*innen mit kleinem Geldbeutel einen Weg,
den Energieverbrauch und damit die Energiekosten ihres Haushalts
unkompliziert und dauerhaft zu senken. Nur in Kombination mit
einer Energieberatung konnen sie kostenlos bis zu zwei alte,
,stromfressende” HaushaltsgrofRgerdate gegen energieeffiziente
Gerate austauschen lassen. Gleichzeitig bekommen sie wertvolle
Tipps fur das Stromsparen im Alltag. Tel. 089 / 678202-70.

“



HERZLICH WILLKOMMEN IM ASZ

KLEINHADERN-BLUMENAU

Neue Kurse!

Auch unser Kursprogramm erweitert sich ab Januar. Wir starten montags mit
einem weiteren OMY! Kurs (Yoga) ab 9:30 Uhr in die Woche. Am
Donnerstagvormittag bieten wir neu einen Pilates-Gesundheitskurs mit Frau
Schabert an. Eine Anmeldung sowohl fiir neue Kurse als auch fiir bestehende
Kurse ist jederzeit im ASZ-Biiro moglich (S. 34).

Ich wiinsche lhnen viel SpalR beim Durchstébern und Lesen unseres neuen
Heftes und freue mich Sie alle gesund im neuen Jahr wieder im ASZ begriiRen
zu durfen.

Wir freuen uns auf lhren Besuch und
heiRen Sie herzlich willkommen!

Melanie Weind|

Wir, das ganze ASZ-Team, wiinschen lhnen allen
ein gesundes und zufriedenes neues Jahr 2024.




DAS ALTEN- UND SERVICE-ZENTRUM IST ...

IHR WEGBEGLEITER IM ALTER

e |hr Wegbegleiter im Alter, unabhangig von Herkunft, Nationalitat,
Geschlecht, sexueller Identitat und Konfession.

e eine Anlaufstelle fiir &dltere Menschen in den Stadtteilen
Kleinhadern, Blumenau, Neuhadern und Groflhadern, sowie
deren Angehdrige und andere Bezugspersonen, wenn sie
Unterstitzung, Beratung und Betreuung suchen.

e eine Einrichtung der Landeshauptstadt Miinchen in
Betriebsfiihrung des Caritasverbandes der Erzdidzese Miinchen
und Freising e.V.

Ilhre Spende hilft uns

Liebe Besucher*innen, liebe Freund*innen
des ASZ Kleinhadern-Blumenau!

Mit einem finanziellen Beitrag (bar oder als Uberweisung) kénnen Sie uns
gezielt bei unserer Arbeit unterstiitzen. Sprechen Sie uns hierzu gerne an,

ebenso fiir den Erhalt einer Spendenquittung!

Kontoinhaber: Caritasverband d. Erzdi6zese Minchen und Freising e.V.

Bank: Bank fur Sozialwirtschaft Minchen
IBAN: DE84 7002 0500 8850 0004 15

BIC: BFSWDE33MUE

Verwendungszweck : G415/24443210 oder nach Absprache

Wir bedanken uns herzlich!

*‘. Das Spenden-Siegel des Deutschen Zentralinstituts fiir soziale Fragen (DZI) bescheinigt
DZI t den verantwortungsvollen Umgang mit anvertrauten Mitteln. Als Zeichen flr Vertrauen

Spenden- tragt der Caritasverband der Erzdiézese Miinchen und Freising e.V. das DZI Spenden-
Siegel seit vielen Jahren, bei ununterbrochener jéhrlicher Verlangerung.




EHRENAMT

IM ASZ KLEINHADERN-BLUMENAU

Ehrenamt im ASZ Kleinhadern-
Blumenau bedeutet, sich mit
und fur altere(n) Menschen zu
engagieren.  Viele  Ehren-
amtliche erganzen die ASZ-
Angebote auf unterschied-
lichste Weise.

Wenn Sie Interesse an einer
ehrenamtlichen Tatigkeit bei

uns im ASZ haben , kdnnen Sie sich sehr gerne telefonisch informieren und
gegebenenfalls direkt einen Termin mit uns zum personlichen Gesprach
vereinbaren.

Wir freuen uns auf Sie!

Wir suchen derzeit Unterstiitzung fiir:

die Pflege unserer ASZ-Terrasse (giefRen, Pflege der Pflanzen)
Mithilfe bei Feiern und Festen

Mithilfe beim sozialen Mittagstisch + offene Cafeteria nach
Absprache und als Vertretung

Leitung einer ASZ-Wandergruppe fiir Aktive

Wir bieten lhnen:

ein Erstgesprach, um Sie personlich kennenzulernen
Einarbeitung in Ihr Tatigkeitsfeld

Begleitung und Unterstiitzung durch das ASZ-Team

Ansprache und ein offenes Ohr fiir Ihre Anregungen

Austausch mit anderen Ehrenamtlichen und regelmaRige Treffen
Anerkennung und Wertschatzung

Versicherungsschutz innerhalb der Tatigkeit



SERVICELEISTUNGEN

BERATUNG, INFORMATION & VERMITTLUNG

Unsere sozialpadagogischen Fachkrafte beraten Sie und lhre Angehdrigen
gerne, damit Sie moglichst lange selbststandig und selbstbestimmt zu Hause
leben konnen. Nutzen Sie unsere fachliche Kompetenz bei Fragen zu:

e Hilfs- und Unterstlitzungsmoglichkeiten zu Hause
(hauswirtschaftliche Hilfen, Hausnotruf, Essen auf Ra&dern,
Begleitdienste etc.)

e der Vermittlung von ambulanten Pflegediensten sowie Tages- und
Kurzzeitpflege

e Hilfs- und Unterstiitzungsmoglichkeiten im Bereich der Existenz-
sicherung und bei der Vermittlung an eine Schuldnerberatung

e verschiedenen Wohnformen im Alter und Wohnraumerst-
beratung

e Umgang mit Behorden, Ausfiillen von Antrdagen und Formularen
e speziellen Themen rund ums Alterwerden
e personlichen Anliegen in belastenden Lebenssituationen

o Vermittlung sowie Einsatzmoglichkeiten von ehrenamtlichen
Helferinnen und Helfern

Die Beratung ist kostenlos! lhr Anliegen wird selbstverstandlich
vertraulich behandelt. Hausbesuche sind bei Bedarf und nach

Absprache moglich. Beachten Sie hierzu auch unser Angebot der
praventiven Beratung bzw. Hausbesuche auf der nachsten Seite.
Sie erreichen uns unter Tel. 089 — 580 34 76.




SERVICELEISTUNGEN
PRAVENTIVE BERATUNG BZW. HAUSBESUCHE

Gut informiert und beraten, bevor Sie Hilfe brauchen!

» Sie machen sich Gedanken, wie Sie |hr Alter gestalten mochten?

» Sie kommen gut zurecht, wollen aber wissen, welche Hilfen es
gibt?

» Sie leben gern allein, mochten aber auf Kontakt nicht verzichten?

Die sozialpadagogischen Fachkrafte beraten Sie bei lhnen zu Hause oder
im ASZ zu lhrer hauslichen Situation und lhren personlichen Bediirf-
nissen. Ziel ist es, lhnen alle notwendigen Informationen und
Unterstlitzungsangebote vorzustellen, damit Sie moglichst lange in lhrer
gewohnten Umgebung bleiben kénnen. Der Besuch und die Beratung
erfolgen auf lhren eigenen Wunsch, sind kostenfrei und werden absolut
vertraulich behandelt.

Ansprechpartner*in:
Steffen Marquordt, BA Sozialpdadagoge
Maria Bayerle, Dipl. Sozialpadagogin (FH)



SERVICELEISTUNGEN

WEITERE SERVICELEISTUNGEN

Demenzberatung

Dieses Angebot beinhaltet Beratung zu allen Fragen das Thema Demenz
betreffend, wie z.B. Anregungen und Umgangsformen in Bezug auf
Menschen mit Demenz sowie die Vermittlung von weiterfilhrenden
Diensten, Entlastungs- und Unterstitzungsangeboten.

Termine vereinbaren Sie bitte individuell im ASZ-Biiro.

Ansprechpartner:
Steffen Marquordt, BA Sozialpdadagoge

SAVE-AuRensprechstunden

Um die alteren Menschen in Hadern jenseits der Autobahn besser zu
erreichen und bei ihren Anliegen unterstitzen zu kénnen, werden unsere
SAVE-Kolleg*innen laufend in Hadern unterwegs und ansprechbar sein.
Derzeit entwickeln wir hierfir ein geeignetes Konzept.

SAVE — AuBensprechstunde im Guardini90 (Haderner Stern)
Stadtteilkulturzentrum Guardini90, Guardinistrae 90, 81375 Miinchen

SAVE-AuBensprechstunde im Margarete-von-Siemens-Haus (GroRhadern)
HeiglhofstraRe 54, Erdgeschoss, App. 009, 81377 Miinchen

Beide Orte in Hadern werden voraussichtlich abwechselnd dienstags und
donnerstags von den Kollegen aufgesucht. Keine Voranmeldung nétig.
Sprechen Sie SAVE gerne auch direkt an!

Vo]



SERVICELEISTUNGEN

WEITERE SERVICELEISTUNGEN

Neu: SAVE in Hadern

Senior*innen aufsuchen im Viertel durch Expert*innen“ -
so lautet der Auftrag fiir unsere neuen Kolleg*innen
Veronika Gschwendtner und Christian Biller.

Sie werden als Anspechpartner*innen fir dltere Menschen im Einzugsgebiet
des ASZ Kleinhadern-Blumenau unterwegs sein und Uber Angebote und
Unterstitzungsmoglichkeiten informieren.

Gerne mochten Frau Gschwendtner und Herr Biller aber auch einfach mit
Ihnen, liebe Senior*innen, ins Gesprach kommen und dabei ein offenes Ohr
haben fiir die Themen, die Sie im Viertel bewegen.

Frau Veronika Gschwendtner und Herr Christian Biller werden dienstags und
donnerstags auf verschiedenen Routen zu Full oder mit dem Fahrrad
unterwegs sein.

Ansprechpartner*innen:
Veronika Gschwendtner (BA Sozialpadagogin)
Christian Biller (BA Sozialpadagoge)
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SERVICELEISTUNGEN

WEITERE SERVICELEISTUNGEN

Onlineberatung

Uber folgenden Link gelangen Sie auf die Seite unserer Online-
ASZ-Beratungsstelle:

https://beratung.caritas.de/leben-im-
alter/registration?aid=1930

In diesem Portal des Alten- und Service-Zentrum Kleinhadern-Blumenau
konnen Sie einfach und sicher, auf Wunsch anonym, lhre Fragen zu allen
Themen ,rund ums Alter” stellen.

ASZ-Newsletter

Die Digitalisierung geht auch an den Seniorinnen und Senioren nicht vorbei.
So haben viele von ihnen bereits eine E-Mail-Adresse. Um das aktuelle
Programmheft auch digital zu empfangen oder (ber Neuigkeiten zu
Veranstaltungen und Angeboten gut informiert zu sein, hat das ASZ
Kleinhadern-Blumenau einen Newsletter. Fir die Anmeldung schreiben
Interessierte eine Nachricht an asz-kleinhadern@caritasmuenchen.org

Hinweis: Mit der Anmeldung zum Newsletter erkldren Sie sich damit

einverstanden, dass wir lhren Namen und E-Mail-Adresse abspeichern
diirfen. Sie kénnen sich jederzeit wieder abmelden.

11
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SERVICELEISTUNGEN

WEITERE SERVICELEISTUNGEN

QR-Code fiir unsere Homepage

Mit dem nebenstehenden QR-Code kdnnen Sie
direkt auf die Homepage des ASZ gelangen:
Einfach die Kamera lhres Handys auf den Code
halten (oder eine QR-Code-Scanner-App), auf den
angezeigten Link klicken, fertig!

Juristische Beratung

1 x mtl. montags von 14.00 bis 16.00 Uhr telefonisch

Voranmeldung im ASZ-Biiro erforderlich!

Einmal im Monat bietet Rechtsanwaltin Elisabeth Aleiter die Moglichkeit
einer kostenlosen telefonischen Erstberatung in den Bereichen Erb-,
Familien-, Arbeits- und Zivilrecht an. Frau Aleiter nimmt eine erste
Einschatzung der Situation vor und gibt Anregungen, wie Sie weiter
verfahren konnten. Die Termine werden im ASZ-Biiro vergeben.

Beratung durch die Seniorenvertretung

Der fiir uns im Stadtteil zustandige Seniorenbeirat bietet fiir alle dlteren
Menschen aus Hadern eine Sprechstunde im ASZ an.

Am Dienstag, den 16.01.2024 und am Dienstag, den 09.04.2024 von 13.00 -
14.30 Uhr ist der Seniorenbeirat fiir Sie da.




SERVICELEISTUNGEN
WEITERE SERVICELEISTUNGEN

Kurzberatung des Sozialblirgerhauses

Am Mittwoch, den 06.03.2024 besteht von 13.30 - 15.30 Uhr die
Moglichkeit einer Kurzberatung im ASZ zu Themen rund um die
Grundsicherung im Alter und die Sozialhilfe. Mitarbeiter*innen des Sozial-
blirgerhauses Siid beantworten lhre Fragen in Einzelterminen, wie z.B.:

o Wer bekommt Grundsicherung im Alter?

e Wo und wie kann ich einen Antrag stellen?

e Welche Leistungen sind von der Grundsicherung bzw. Sozialhilfe
umfasst?

Eine Terminvereinbarung im Vorfeld ist nicht notwendig. Die Dauer der
Beratung betragt maximal 20 Minuten pro Person. Eine Antrags-
stellung/Antragsbearbeitung ist bei diesem Termin nicht moglich!

Kostenfreies WLAN im ASZ

Wir bieten Ihnen im ASZ die Moglichkeit, unser kostenfreies WLAN fiir Ihre
mobilen Gerate zu nutzen — wahrend einzelner ASZ-Angebote oder auch
einfach nur bei einer Tasse Kaffee in der Cafeteria. Bei Interesse sprechen
Sie uns gerne an. Im ASZ-Biiro erhalten Sie die nétigen Zugangsdaten.

Fahrtkosten

Es besteht die Moglichkeit, Auslagen fir Fahrtkosten zu erstatten, um an

Einzelveranstaltungen des ASZ teilnehmen zu kénnen. Die Erstattung der

Kosten ist an bestimmte finanzielle Einkommens- und Vermodgensgrenzen
gebunden. Sprechen Sie uns hierzu gerne vertraulich an.
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SERVICELEISTUNGEN
WEITERE SERVICELEISTUNGEN

FuBpflege im ASZ

Frau Neumeyer bietet einmal monatlich dienstags zwischen 9.00 und
16.00 Uhr professionelle Fullpflege im ASZ an folgenden Terminen an:
16.01., 20.02., 12.03. und 09.04.2024.

Die Pflege beinhaltet ein FuRbad, Nagel kiirzen und glatten, Entfernen von
Hihneraugen, Behandlung eingewachsener Nagel, Abtragen von Hornhaut
und Eincremen der FiiRe mit kleiner Massage.

Die 45-miniitige Behandlung kostet 40,00 Euro inklusive Mehrwertsteuer.

Bei Interesse vereinbaren Sie bitte direkt mit Frau Neumeyer einen Termin.
Tel.: 0176/ 88 153 288

Bitte bringen Sie zur Behandlung ein Handtuch mit.

Kopier-Service

Bei uns kdnnen Sie im ASZ-Bliro kopieren lassen. Sprechen Sie uns gerne an.
Fir eine Kopie in Din A4 berechnen wir 0,20 Euro; fiir eine Kopie in Din A3
fallen 0,40 Euro an. Das Faxen ist ab Januar 2024 wieder moglich.



SERVICELEISTUNGEN
WEITERE SERVICELEISTUNGEN

Tauschbibliothek

Sie haben lhre Blicher gelesen, doch zum Wegwerfen sind sie zu schade? Sie
brauchen dringend wieder neuen Lesestoff, wollen sich aber kein neues
Buch kaufen?

Unsere Tauschbibliothek wartet auf Sie unter dem Motto: Wiedersehen
macht Freude!

Und so funktioniert’s: Sie kdnnen von unserer Tauschbibliothek Blicher in
beliebiger Anzahl ausleihen. Wenn Sie diese gelesen haben, bringen Sie alle
Bicher wieder zuriick ins ASZ (in gutem Zustand und ohne Eselsohren!).

Wir freuen uns im Zuge dessen auch Uiber kostenlose aktuelle
Blcherspenden (nicht dlter als 10 Jahre!) fur das ASZ.

Raumvermietung

AuRBerhalb unserer ASZ-Offnungszeiten kénnen Besucher*innen, Gruppen
und Einrichtungen aus Hadern auf Anfrage unsere Raumlichkeiten mieten.
Bitte fragen Sie daflir mindestens drei Wochen im Voraus bei uns an.
Informationen tiber Preise und Nutzungsbedingungen erhalten Sie gerne im
ASZ-Biro.



SERVICELEISTUNGEN

CAFETERIA

Herzlich Willkommen in unserer ASZ-Cafeteria!

Unsere ASZ-Cafeteria ist einmal wochentlich dienstags von 14.00 bis 16.30
Uhr geoffnet. Sie bietet viel Platz fir Begegnung und verschiedene
Interessen. Darliber hinaus werden Sie mit selbstgebackenen Kuchen sowie
einer grofRen Auswahl an warmen und kalten Getranken verwoéhnt.

Di. 02.01. Di. 06.02. Di. 05.03. Di. 02.04.
Di. 09.01. Di. 13.02. Di. 12.03. Di. 09.04.
Di. 16.01. Di. 20.02. Di. 19.03. Di. 16.04.
Di. 23.01. Di. 27.02. Di. 26.03. Di. 23.04.
Di. 30.01. Di. 30.04.

16



SERVICELEISTUNGEN

SOZIALER MITTAGSTISCH

Unser sozialer Mittagstisch findet von Montag bis Freitag statt.
Bei interessanten Gesprachen in netter Runde schmeckt das Mittagessen
gleich viel besser!

Das Essen wird taglich frisch zubereitet und vom
Meniiservice Haus St. Josef der MUNCHENSTIFT GmbH
heild bei uns angeliefert.

Die Bezahlung erfolgt per monatlicher Lastschrift.

Der Preis betragt 7,50 Euro pro Mahlzeit und beinhaltet
Suppe, Hauptgericht und Dessert.

Bei geringem Einkommen ist eine ErmaRigung
bzw. kostenloses Mittagessen moglich.
Genaueres besprechen Sie bitte im ASZ-Biiro, natirlich vertraulich!
Guten Appetit!
17



VERANSTALTUNGEN

REGELMASSIGE GRUPPENANGEBOTE

Angehorigengruppe

1 x monatlich dienstags von 14.30 Uhr bis 16.00 Uhr

Teilnahme mit Voranmeldung im ASZ Biiro!

Die Betreuung eines an Demenz erkrankten Menschen erfordert von den
pflegenden Angehorigen tagtaglich einen sehr hohen physischen und
psychischen Einsatz und bringt oft grofe Herausforderungen mit sich. In
unserer Gruppe haben Sie die Moglichkeit, sich unter Moderation mit
anderen Angehorigen Uber den Alltag, lhre Sorgen und Grenzen der
Belastbarkeit auszutauschen. Auch die Weitergabe von Erfahrungen als
Person mit Expertise in eigener Sache und von unterstiitzenden Angeboten
stellt einen wichtigen Teil dar. Zusatzlich erhalten Sie durch Fachvortrage
weitere Informationen rund um das Thema Demenz.

Die Teilnahme an der Gruppe ist kostenfrei und vertraulich.

Spenden erbeten.

Ansprechpartner: Steffen Marquordt, BA Sozialpadagoge

Spaziergruppe

2 x monatlich mittwochs ab 14.00 Uhr, Dauer je nach Wegstrecke

Teilnahme mit Voranmeldung im ASZ-Biiro!

Spazieren ist das neue kollektive Hobby! Auch wir haben es fiir uns entdeckt
und schreiten zur Tat. Die Spazierrouten sind sowohl fur gehbeeintrachtigte
Menschen und Rollstuhlfahrende als auch fir mobile FuBgdnger*innen
geeignet. Teilweise sind auch entferntere Ziele moéglich, die wir mit der MVG
erreichen. Neben dem Aktiv-Sein darf natirlich der gemitliche Besuch im
Café nicht fehlen.

Die Teilnahme ist kostenfrei. Kosten Verzehr und eventuell MVG-Ticket.
Ansprechpartnerin: Andrea Wagner-Heinz, Pddagogische Fachkraft



VERANSTALTUNGEN
REGELMASSIGE GRUPPENANGEBOTE

Trauercafé

1 x monatlich freitags von 10.30 bis 12.00 Uhr

Teilnahme mit Voranmeldung im ASZ-Biiro!

Sie sind eingeladen, mit anderen Trauernden in einem geschiitzten Rahmen
Ihre Erfahrungen zu teilen und ein Stick Weg gemeinsam zu gehen.
Unterstitzt durch Ulrike Massonet, Trauerbegleiterin (BVT), bekommen Sie
Raum, in Gespriachen, Ubungen und mit verschiedenen Materialien
in eine neue Lebendigkeit und Selbstwirksamkeit zu finden.
Die Teilnahme ist kostenfrei. Nur Kosten fiir Verzehr.

dotﬁ'SSoL M‘-’t Mdﬂa@{ Wir bedanken uns herzlich bei

der Clarissa & Michael-Kafer-
1 Stiftung fiir ihre Férderung des
el - Uk\j Trauercafé-Angebots.

MIT FUR ALTERE HILFSBEDURFTIGE IN MUNCHEN

19
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REGELMASSIGE GRUPPENANGEBOTE

Balance -
fur mehr
Lebensfreude
im Alter
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Balance

Dieses Trainingsprogramm richtet sich an Senior*innen mit depressiven
Verstimmungen und Stimmungsschwankungen. An jedem der zehn Treffen
widmen wir uns einem Themenschwerpunkt, wie z.B. die eigenen
Fahigkeiten und Starken nutzen, Tagesstrukturen, Bewaltigung von Krisen,
Hilfen annehmen, Lebenssinn und Spiritualitdt im Alter.

Veranstaltungsort ist das Alten- und Service-Zentrum Westpark

(Garmischer Str. 209). Natiirlich kénnen auch Interessierte aus Hadern und
Blumenau, sowie anderen Stadtteilen daran teilnehmen.

Beginn: 21.02. bis 24.04.2024
10 Treffen, jeweils mittwochs, 10.00 — 12.00 Uhr

Leitung: Gabriele Fegbeutel, Dipl. Soz. Pad. (FH)
Andrea Wagner-Heinz, Pddagogische Fachkraft

Unkostenbeitrag:  60.- € / ErmaRigung auf Anfrage moglich
Weitere Informationen und Anmeldung im
ASZ Westpark Tel. 51 777 2400 und im
ASZ Kleinhadern-Blumenau Tel. 580 34 76
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KALENDER

Januar 2024
1. Mo Neujahrstag
2. Di | Offene Cafeteria S. 16
3. | Mi |SpaziergruppeS. 18
4. | Do
5. Fr
6. Sa
7. So Mittagessenim GasthausS. 33
8. | Mo |Juristische Beratung S. 12| Strickcafé S. 32 | Handysprechstunde S. 32
9. Di Offene Cafeteria S. 16| Mannerrunde S. 32
10. | Mi | Weilwurstfrihstiick S. 33 | Singtreff S. 33
11. | Do NeujahrsempfangS. 25
12. | Fr BingoS. 33
13. Sa
14. So
15. | Mo Computergesprachsrunde S. 32
16. | Di | Sprechstunde des Seniorenbeirats S. 12 | Offene Cafeteria S. 16
17. | Mi SpaziergruppeS. 18
18. | Do Vortrag: PflegefinanzierungS. 25
19. | Fr TrauercaféS. 19
20.  Sa
21. | So Mittagessen im GasthausS. 33
22. | Mo | Handysprechstunde S. 32 | Strickcafé S. 32
23. | Di | Offene Cafeteria S. 16 | Mannerrunde S. 32
24. | Mi |Vortrag: Elektronische Patientenakte S. 25
25. | Do | Ehrenamts-Info-Café S. 26
26. | Fr | BingoS. 33
27. Sa
28.  So
29. | M |Reisevortrag: Jordanien S. 26
30. | Di | Offene Cafeteria S. 16 | Angehdrigengruppe S. 18
31. | Mi |SpaziergruppeS. 18
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KALENDER

Februar 2024

1. Do |Infoveranstaltung: Praventive Beratung und SAVE S. 27
2.| Fr
3. Sa
4. So Mittagessen im GasthausS. 33
5. Mo | Juristische Beratung S. 12 | Strickcafé S. 32 | Handysprechstunde S. 32
6. Di Offene Cafeteria S. 16 | ASZ-Kontaktcafé im Rahmen der Offenen
Cafeteria S. 27 | Ménnerrunde S. 32
7. Mi | WeiBwurstfriihstiick S. 33 | Singtreff S. 33
8. Do | Faschingsfeier im ASZS. 27
9. Fr BingoS.33
10. Sa
11. So
12.| Mo
13. Di | Offene Cafeteria S. 16
14.| Mi | SpaziergruppeS. 18
15. Do
16. Fr |Trauercafés. 19
17. Sa
18. So Mittagessen im Gasthaus S. 33
19. Mo | Handysprechstunde S. 32
20. Di | Offene Cafeteria S. 16 | Mannerrunde S. 32
21.| Mi BalanceS. 20
22. Do | Pflegeheimfiihrung in St. Gisela S. 28
23.| Fr BingoS. 33
24. Sa
25. So
26. | Mo | Strickcafé S. 32
27. Di | Angehorigengruppe S. 18 | Offene Cafeteria S. 16
28.| Mi BalanceS. 20 | Spaziergruppe S. 18
29. Do | Infoveranstaltung Digitales Erbe S. 28
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KALENDER

Marz 2024
1.| Fr
2. Sa
3.| So | Mittagessen im Gasthaus S. 33
4. | Mo | Juristische Beratung S. 12 | Handysprechstunde S. 32
5. Di | Offene Cafeteria S. 16 | Mannerrunde S. 32
6. Mi | BalanceS. 20 | Kurzberatung Sozialblirgerhaus Siid S. 13| Singtreff S. 33
7.| Do |Vortrag: Geistig Fit Im Alter S. 29
8. Fr |BingoS. 33 | Weltfrauentag S. 29
9. Sa
10. So
11. Mo Handysprechstunde S. 32
12. | Di | Offene Cafeteria S. 16
13.| Mi | Balance S. 20 | Weiwurstfriihstiick S. 33 | Spaziergruppe S. 18
14.| Do
15. Fr | TrauercaféS. 19 | Fihrung in der Glyptothek S. 30
16. Sa
17. So Mittagessen im Gasthaus S. 33
18. | Mo | Strickcafé S. 32
19. | Di | Offene Cafeteria S. 16 | Mannerrunde S. 32
20.| Mi BalanceS. 20
21. | Do | Film zum Internationalen Tag gegen Rassismus S. 30
22.| Fr |BingoS.33
23.| Sa
24. So
25. | Mo | Sturzprophylaxe und Hausnotruf S. 30 | Strickcafé S. 32
26.| Di | Offene Cafeteria S. 16 | Angehorigengruppe S. 18
27.| Mi BalanceS. 20 | Spaziergruppe S. 18
28.| Do
29. Fr Karfreitag
30.| Sa
31. So Ostersonntag

N
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KALENDER

April 2024
1. Mo Ostermontag
2.| Di |Offene Cafeteria S. 16 | Mannerrunde S. 32
3. Mi OsterbrunchS. 31 | Balance S. 20
4.| Do
5.| Fr |BingoS.33
6. Sa
7. So Mittagessen im Gasthaus S. 33
8. Mo |Juristische Beratung S. 12 | Strickcafé S. 32 | Handysprechstunde S. 32
9.| Di |Sprechstunde des Seniorenbeirats S. 12 | Offene Cafeteria S. 16
10. Mi | Balance S. 20 | Spaziergruppe S. 18
11. Do Online-Kennenlern-Bérsen & Dating-Portale S. 31
12. Fr | Trauercafés. 19
13. Sa
14. So
15. Mo Handysprechstunde S. 32
16. | Di | Offene Cafeteria S. 16 | Mannerrunde S. 32
17.| Mi | Balance S. 20 | Singtreff S. 33
18.| Do
19.| Fr | BingoS. 33
20. Sa
21. So Mittagstisch im Gasthaus S. 33
22.| Mo | Strickcafé S. 32
23.| Di | Offene Cafeteria S. 16
24.| Mi BalanceS. 20 | WeiBwurstfriihstlick S. 33 | Spaziergruppe S. 18
25. | Do
26.| Fr | Fruhlingskleidermarkt S. 31
27. | Sa
28. So
29.| Mo Computergesprachsrunde S. 32
30.| Di | Offene Cafeteria S. 16 | Angehorigengruppe S. 18 | Mannerrunde S. 32
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EINZELVERANSTALTUNGEN

JANUAR BIS APRIL

25

11

Januar

Donnerstag
14.00 Uhr

18

Januar

Donnerstag
14.00 Uhr

24

Januar

Mittwoch
14.30 Uhr

Neujahrsempfang mit Konzert

Mit italienischen Schlagern von Salvatore Grillo und
einem Glaschen Sekt heiBen wir das neue
Jahr 2024 willkommen. Kulinarisch ver-
wohnen wir Sie mit SiRem und Herzhaftem.
Eintritt frei, Kosten: Verzehr, Anmeldung bis 05.01.24

Vortrag Pflegefinanzierung

Wie der Sozialhilfetrager hilft

Frau Fuchs vom Bezirk Oberbayern beantwortet, wann
Sozialhilfe fir die Pflegekosten gewahrt wird. Sie erklart
die Antragsstellung. Auch die aktuellen Anderungen
werden erldutert und natdrlich ist ausreichend Zeit fiir
Ilhre Fragen.

Eintritt frei, Anmeldung bis 10.01.24

Elektronische Patientenakte

Seit Januar 2021 gibt es fir jede gesetzlich versicherte

Person die elektronische Patientenakte — doch kaum

jemand hat oder kennt sie bisher. In diesem Vortrag

geht es um folgende Fragen:

* Was ist diese elektronische Patientenakte?

e Wie funktioniert sie?

e Was ist zu beachten, und welchen Nutzen hat sie fir
uns jetzt und in Zukunft?

Eine Informationsveranstaltung mit Herrn Kretschmer

mit Diskussion und Fragemoglichkeiten fiir gesetzlich

versicherte Personen.

Eintritt frei Anmeldung bis 16.01.24
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JANUAR BIS APRIL

25

Januar

Donnerstag
14.30 Uhr

29

Januar

Montag
14.00 Uhr

Informationscafé Ehrenamt im ASZ

Schauen Sie gerne bei uns vorbeil An diesem
Nachmittag mochten wir Interessierte auf unsere
»Mach-Mit“-Moglichkeiten hinweisen und sie darliber
personlich informieren. Bei einer Tasse Cappuccino
stehen wir natirlich auch fir all Ihre Fragen zur
Verfligung. AuBRerdem kdnnen Sie sich mit einigen
unserer Ehrenamtlichen unverbindlich austauschen.
Wir freuen uns alle auf Sie!

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

Reisevortrag

»yJordanien — Land jenseits des Jordan”
Jordanien ist ein fantastisches Reiseland, das vom
Jordan bis zu den Weiten der arabischen Wiiste reicht.
Ein Land mit einer wechselhaften Geschichte von der
Zeit des Alten Testaments bis zum friihen Islam.
Nabatder, Romer, Christen, islamische Herrscher — sie
alle haben die Geschichte des Landes beeinflusst. Vieles,
das an die bewegte Geschichte Jordaniens erinnert,
haben wir besucht: RoOmerstadte, islamische
Woistenschlosser, die Taufstatte Jesus, Festungen der
Kreuzfahrer und natirlich die berihmte Felsenstadt
Petra. Die Reise mit Herrn Messerle flihrt uns aber auch
in eine der faszinierendsten Wistenlandschaften des
Orients, dem Wadi Rum.

Eintritt: 2,- Euro, Anmeldung bis 24.01.24
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27

01

Februar

Donnerstag
14.00 Uhr

Februar

Dienstag
14.00 Uhr

Donnerstag
14.00 -
17.00 Uhr

Infoveranstaltung: Prdventive Beratung und
SAVE - jetzt auch im ASZ Kleinhadern-

Blumenau

In einer kleinen Prasentation stellen wir lhnen sowohl
die Praventive Beratung als auch unser neues Angebot
SAVE vor. SAVE bedeutet ,Seniorinnen und Senioren
aufsuchen im Viertel durch Expertinnen und Experten”.
Heute informieren wir Gber beide Angebote im ASZ. Bei
Kaffee und Kuchen beantworten wir im Anschluss gerne
alle lhre Fragen.

Eintritt frei, Anmeldung bis 30.01.24

ASZ-Kontaktcafé im Rahmen der Offenen

Cafeteria

Kommen Sie vorbei .... fir alle Interessierte, die das
Alten- und Service-Zentrum und unsere Angebote
kennenlernen moéchten.

Wir freuen uns auf Sie!

Eintritt frei, Kosten Verzehr, keine Anmeldung
erforderlich

Buntes Faschingstreiben im ASZ

Helau und Alaaf! Mit flotter Tanzmusik von Charly
mochten wir Sie zu unserem bunten Faschingstreiben
begriiRen. Fir das leibliche Wohl, viel gute Laune und
ein rauschendes Finale mit dem Faschingsclub Laim e.V.
ist natdrlich gesorgt.

Eintritt frei, Kosten: Verzehr, Anmeldung bis 01.02.24
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22

Februar

Donnerstag
12.30 Uhr

29

Februar

Donnerstag
14.30 Uhr

Wohnen im Alter -

Pflegeheimfiihrung in St. Gisela

An diesem Nachmittag besuchen wir gemeinsam das
Alten- und Pflegeheim St. Gisela in Grafelfing. Frau
Emslander vom Einzugsmanagement wird uns das Haus
zeigen und auch Informationen zum Betreuten Wohnen
dort geben. Natirlich beantwortet sie anschliefend lhre
individuellen Fragen.

Treffpunkt um 12.30 Uhr am ASZ, keine Kosten,
Anmeldung bis 15.02.24

Digitales Erbe - ist lhr Nachlass geregelt?
Info-Nachmittag zu Vorsorge, Nachsorge und

Trauern im Netz .
Sie nutzen PC und Internet? Dann haben Sie auch Grund,
sich Uber lhren digitalen Nachlass, wie z.B. Fotos auf der
Festplatte, Gedanken zu machen. Welche Vorsorge
konnen Sie wie treffen? Wo gibt es Hilfe, wenn Sie das
digitale Erbe ihres Verstorbenen wegen Passwort-
Sperren etc. nicht antreten kénnen? Aullerdem erfahren
Sie, wie das Internet fir die moderne Traueranzeige
genutzt werden kann und wo Sie dort virtuelle Orte,
Beratung und Austausch zu lhrer personlichen Trauer
finden.

Eintritt: 2,- €, Anmeldung bis 21.02.24
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29

07

Marz

Donnerstag
14.00 Uhr

Marz

Freitag
14.30 Uhr

Geistig fit im Alter — unterwegs

Manche Gedachtnisschwierigkeiten sind normale,
altersbedingte Erscheinungen — manchmal sind solche
Beschwerden jedoch auch Ausdruck einer Erkrankung.
Ein Team des Klinikums GroRBhadern mdochte Sie Uber
dementielle Erkrankungen informieren.

Im Rahmen eines Vortrags wird erklart, was iberhaupt
eine Demenz ist und wie man diese Erkrankung
diagnostiziert. Zudem wird auf die aktuellen Be-
handlungsmethoden und Forschungsaktivitaiten im
Bereich der Demenz hingewiesen. Sie haben dartber
hinaus die Mdglichkeit an einem kurzen Gedachtnistest
teilzunehmen. Der Test ist kostenfrei und anonym und
liefert einen groben Uberblick iiber Ihr Gedachtnis. Die
Teilnehmerzahl an den Gedachtnistest ist begrenzt.
Eintritt frei, Anmeldung fiir die Veranstaltung und
eventuell fiir den Test bis 28.02.24

Weltfrauentag

Heute feiern wir mit lhnen gemeinsam das ,,Frausein®. In
einer moderierten Runde mochten wir uns dariber
austauschen, was Sie schon alles in |hrem Leben
bewailtigt haben und auch dariiber, wie Sie zu diesen
Starken gekommen sind. Wir sind schon sehr gespannt!
Es warten Kaffee und Kuchen auf Sie und natdrlich ein
Glas Sekt.

Eintritt frei, Kosten: Verzehr, Anmeldung bis 01.03.24
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15

Marz

Freitag
13.00 Uhr
am ASZ

21

Marz

Donnerstag
14.00 Uhr

25

Marz

Montag
14.30 Uhr

Kultursalon+ zu Besuch in der Glyptothek

Der Kultursalon+ 6ffnet Tlren und Tore in Miinchen um
kulturelle Aktivitaten fir altere Menschen kostenlos
erlebbar zu machen. Die Kurzfiihrung und der
anschlieende Austausch dauern insgesamt 90 Minuten.
Unsere Ehrenamtliche, Frau Sommer, wird die Gruppe
auf dem Weg vom ASZ zum Museum, der Glyptothek, und
zuriick begleiten.

Bitte beachten Sie: es ist eine langere Wegstrecke zu
Ful’ zu bewaltigen.

Museumseintritt und Fithrung sind kostenfrei.
Anmeldung bis 07.03.24

Film zum heutigen

Internationalen Tag gegen Rassismus

Wir zeigen |hnen in unserer Cafeteria eine amisante Film-
Komodie, die neben viel Lachen auch zum Nachdenken
Uber Rassismus anregt. Natdirlich gibt es wie im richtigen
Kino Popcorn und Erfrischungsgetranke.

Eintritt frei, Kosten: Verzehr, Anmeldung bis 18.03.24

Sturzprophylaxe und Hausnotruf

Bei diesen Vortrag Sturzprophylaxe und Hausnotruf
informiert Sie Frau Robisch von den Maltesern Uber
Griinde des Fallens. Sie erfahren, mit welchen
MalBnahmen Sie vorbeugen und Stlirze vermeiden
konnen. Und ... was kénnen Sie tun, wenn doch ein Sturz
geschehen ist? Wie kann Hilfe geleistet werden?

Eintritt frei, Anmeldung 18.03.24
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03

April
Mittwoch
10.00 Uhr

11

April

Donnerstag
14.30 Uhr

26

April

Freitag
13.00 -
17.00 Uhr

Osterbrunch

Mit unserem Osterbrunch méchten wir die Gemeinschaft
feiern und zusammen den Frihling begriiRen - eine Zeit
des Erwachens und des Neuanfangs.

Eintritt frei, Anmeldung bis 28.03.24

Kosten Speisen 5,- €, Getranke extra

Online-Kennenlern-Borsen & Dating-Portale -
Digitale Wege aus der Einsamkeit fur dltere

Menschen

Gregor Biedermann gibt Ihnen einen Uberblick (ber
Online-Plattformen, die sich auf die Freizeitgestaltung und
das Dating fiir dltere Menschen spezialisiert haben. Wie
knipft man hier Kontakte, findet Gleichgesinnte fir
gemeinsame Aktivitaten oder gar Liebes-Gliick? Der
Referent stellt die wichtigsten Plattformen vor, erlautert
anschaulich und unterhaltsam die Funktionsweise und gibt
Tipps, wie Sie diese sicher und effektiv nutzen.

Eintritt: 2,- €, Anmeldung bis 03.04.24

Frithjahrs-Kleidermarkt im ASZ

Es erwarten Sie Kleidung, Schuhe und Accessoires zum
ausgelassenen Stobern und Anprobieren. Natdirlich ist
unsere Cafeteria ebenfalls gedffnet. Schauen Sie einfach
mal vorbei!

Eintritt frei. Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.



VERANSTALTUNGEN
REGELMASSIGE TREFFPUNKTE

Handysprechstunden
2 x mtl. montags 13.45 bis 16.30 Uhr fiir Android-Gerdte
Kosten: 7,50 € / 45 Min.
Ihr neues Handy / Smartphone / Tablet stellt Sie vor Herausforderungen?
Ob Einstellungen, Apps oder erste Handgriffe in der Bedienung, Herr
Becker steht Ihnen in den Einzelsprechstunden gerne mit Rat und Tat zur
Seite.

Strickcafé

2 x mtl. montags 14.00 bis 16.00 Uhr; kostenfrei, auBler Verzehr
Fir alle, die gerne stricken, sticken und neue Sachen ausprobieren méchten.
Natdirlich gibt es auch Kaffee und Kuchen. Neue Teilnehmende sind herzlich
willkommen!

Computer-Gesprachsrunde
Jeden zweiten Monat, montags 14.00 bis 16.00 Uhr, Kosten: 3,00 €
Bei Problemen mit Windows sind Sie bei unserer Sprechstunde genau
richtig. Unabhangig von |hren Vorkenntnissen berat sie Herr Janker, unser
Ehrenamtlicher, bei Ihren Fragen.

Mannerrunde

2x mtl. dienstags 17.00 bis 19.00 Uhr; kostenfrei, auBer Getrdanke

Hier sind Manner unter sich!

Unsere Mannerrunde mit Fritz Schiener bietet Gelegenheit flr das
gegenseitige Kennenlernen und das Besprechen von Ideen und Wiinschen
fir die gemeinsamen Treffen. Den weiteren Verlauf gestalten die
Teilnehmer zusammen. , Action” ist allerdings nicht das Anliegen. Die Runde
ist kein reiner Freizeitclub. Reden, Zuhoren, Mitdenken will die Runde aber
kultivieren, sowohl im ASZ, als auch aufSerhalb.



VERANSTALTUNGEN
REGELMASSIGE TREFFPUNKTE

WeilBwurstfrihstick

1 x mtl. mittwochs 9.30 bis 10.30 Uhr, kostenfrei, auRer Verzehr

Wir treffen uns wieder zum gemeinsamen WeilRwurstfriihstiick. Zusammen
lassen wir es uns an diesem Vormittag auf bayerische Art richtig gut gehen
und kultivieren die Tradition des Weilwurstfrihstliicks vor dem
Mittagslauten. Natlrlich gibt es auch eine vegetarische Variante in Form von
Brezn mit Obazdem.

Offener Singtreff

Wo man singt, da lass’ dich nieder!

1 x mtl. mittwochs von 14.00 bis 15.30 Uhr, Kosten: 1,00 €

In diesem Angebot laden wir Sie herzlich dazu ein, in lockerer Atmosphare
miteinander zu singen. Geleitet wird das Angebot von Herrn Marquordt, der
die Gruppe an Akkordeon oder Gitarre begleitet. Liederwiinsche sind
selbstverstandlich willkommen.

Bingo
2 x mtl. freitags 10.30 bis 11.30 Uhr; kostenfrei
Unsere Ehrenamtliche, Frau Cerny, spielt mit Ihnen Bingo. Dies ist ein
unterhaltsames und kurzweiliges Spiel, das die Konzentration trainiert. Die
oder der Gliickliche streicht einen kleinen, stiRen Gewinn ein.

Mittagessen im Gasthaus
2 x mtl. sonntags 12.00 Uhr; Kosten: Verzehr
Zweimal im Monat geht unser Ehrenamtlicher, Herr Wolfram, gemeinsam

mit einer Gruppe zum Mittagessen ins Gasthaus.
Anmeldung direkt bei Herrn Wolfram unter Tel. 0160 - 43 4044 3

Wichtig: Fiir alle Treffpunkte ist eine Anmeldung erforderlich.
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KURSE

HINWEISE ZUR KURSTEILNAHME

Anmeldung / Abmeldung

Zu allen Kursen im ASZ ist eine verbindliche Anmeldung erforderlich. Die
Anmeldung fir Kursteilnehmer erfolgt nur Uber das ASZ-Biiro. Dort
bekommen Sie auch die erforderlichen Unterlagen zum Ausfillen sowie
weitere Informationen zum Kurs.

Eine verbindliche Abmeldung aus dem Kurs erfolgt ebenfalls ausschlielllich
Uber das ASZ-Biiro. Melden Sie sich nicht aktiv ab, lauft Ihre Teilnahme
automatisch weiter. Eine Abmeldung ist jeweils zum 31.03., 30.06., 30.09.
und 31.12. des laufenden Kalenderjahres moglich. Erst wenn dem ASZ-Biiro
Ihre Abmeldung aus Ihrem Kurs bekannt ist, endet die Bezahlung bzw. die
weitere Abbuchung von ihrem Konto zum Ende des laufenden Quartals. Eine
An- bzw. Abmeldung bei der Kursleitung alleine ist nicht moglich.

Kostenpflichtige Schnupperstunde
Voraussetzungen dafiir sind ein freier Platz im gewlinschten Kurs sowie die
vorherige Anmeldung im Biiro. Die Bezahlung erfolgt in bar vor Ort.

ErmaRigung

Wenn |hr monatliches Einkommen 1.660 € (Alleinstehende) nicht Ubersteigt
und lhr Vermogen nicht mehr als 20.000 € betragt, erhalten Sie 50 %
ErmaRigung bei den Kursgeblhren. Sprechen Sie uns dazu vertraulich an und
legen die erforderlichen Unterlagen im ASZ-Biro vor.

Haftung

Die Teilnahme an allen Kursen, Gruppen und Veranstaltungen —auch auRer
Haus — erfolgt stets auf eigene Verantwortung. Es kann keinerlei Haftung
tibernommen werden.
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Irmela
Farst

montags
09.30-10.30

dienstags
10.00-11.00
11.30-12.30

35

OMY! (Oh my Yoga!)

Diese Yoga-Stunde fordert einen tiefen
Atem und Beweglichkeit. OMY! ist ein m..,n.ih
Angebot von YOGAHILFT und dem ASZ @
Kleinhadern-Blumenau. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich. OMY! ist auch mit Rollator und im Rollstuhl
moglich.

Die Anmeldung erfolgt iber das ASZ-Biiro.

Dehnungsgymnastik | und Il

Dieses ruhige Kursangebot aktiviert durch gezielte
Ubungen, férdert das eigene Kérperbewusstsen, streckt die
Wirbelsaule, versorgt den Kérper mit Sauerstoff und fordert
eine aufrechte Korperhaltung. Alle sind herzlich will-
kommen. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Die Anmeldung erfolgt iiber das ASZ-Biiro.
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'_‘.

Kevina
Madgwick

mittwochs
09.30-10.30
10.45 - 11.45

Gudrun
Haas

mittwochs
10.30-11.30

Englisch fiir Fortgeschrittene (9.30 Uhr)

Learning English is fun. In this small, relaxed group we learn
grammar, we read — but most important, we talk!
Lernen Sie die Weltsprache spielerisch mit viel SpaR.
Englisch Konversation (10.45 Uhr)

In this group we have a little reading, a little writing, a little
grammar, but our focus is on speaking. About the world,
about ourselves, about anything!

Die Anmeldung erfolgt Giber das ASZ-Biiro.

Tanzen im Sitzen

Dieser Kurs bietet einmal im Monat Bewegung fiir jedes
Lebensalter. Es werden Konzentration und Gedachtnis-
leistung bei den Tanzer*innen geférdert. Aullerdem
erwarten Sie abwechslungsreiche Choreografien und
Melodien. Musik und Bewegung vermitteln Freude. Alle
kdnnen mitmachen. Probieren Sie es aus!

Die Anmeldung erfolgt Giber das ASZ-Biiro.
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Elfie
Gsottbauer

mittwochs
14.00 - 15.30
15.45-17.15

Schabert

donnerstags
09.00 - 10.00
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Qigong lund Il

Qigong ist eine jahrtausendalte Bewegungslehre aus der
Traditionellen Chinesischen Medizin. Die achtsamen und
harmonischen Bewegungsabldaufe vertiefen die Atmung,
aktivieren die Lebensenergie und die Selbstheilungskrafte.
Die Ubungen stirken unsere Mitte, lassen die Energie
flieRen und bringen uns so wieder ins Gleichgewicht.

Die Anmeldung erfolgt liber das ASZ-Biiro.

Pilates — Gesundheitsgymnastik

Die Pilates-Methode: Kraftigung der Rumpfmuskulatur,
weiterfihrend der Extremitaten, Prazision, Konzentration,
Atemfluss. Aus der Mitte kommt die Kraft! Ist unsere
Wirbelsdule gut vom Bewegungsapparat gehalten, haben
wir die beste Prophylaxe gegen Riickenschmerzen - auch bei
bestehenden Verletzungen, Beschwerden oder
postoperativ.

Mein Fokus liegt auf Funktionalitat, ausgewogener
Kraftigung und Spald an der Bewegung!

Die Anmeldung erfolgt liber das ASZ-Biiro.



KURSE

JANUAR BIS APRIL

Ramiro
Uribe

donnerstags
10.00-11.30

Michael
Selsam

donnerstags
11.45-12.45
13.00 - 14.00

Spanisch fiir Fortgeschrittene

Einflhrung zur Konversation mit aktuellen und einfachen
Themen, Wiederholung der Grammatik und Uben der
Aussprache. Gearbeitet wird mit von Herrn Uribe
ausgewahlten Texten zu unterschiedlichen Themen.
Grundlage des Kurses ist das Lehr- und Arbeitsbuch
Universo B1 - Spanisch flr Studierende.

Die Anmeldung erfolgt liber das ASZ-Biiro.

Englisch Anfanger*innen Basic 1

Englisch ist heutzutage unumganglich und auf Reisen
hilfreich. In diesem Kurs fiir Menschen ohne Vorkenntnisse
beschaftigen wir uns mit dieser wichtigen Sprache von
Anfang an und lernen in kleinen Schritten und ohne Zwang.

Englisch Anfénger*innen Basic 2
Der Kurs baut auf dem Basic 1 Kurs auf.
Die Anmeldung erfolgt iiber das ASZ-Biiro.
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KURSE

JANUAR BIS APRIL

Veronika
Pohler

donnerstags
14.00 - 15.00

w

Petra
Faltermaier

freitags
09.15 - 10.15
10.30-11.30
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OMY! (Oh my Yoga!)
Diese Yoga-Stunde fordert einen tiefen . P
Atem und ein kraftiges Herz. Yoga fir “.......,a
Menschen 60+ ist eine speziell an die *
Bedurfnisse dltere Menschen angepasste Yoga-Form. Fir
diese Yogastunde sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
OMY! ist auch mit Rollator und im Rollstuhl wunderbar
moglich.

Die Anmeldung erfolgt iber das ASZ-Biiro.

Taiji lund Il

Taiji ist ein sanftes Bewegungstraining aus Asien flr Kérper
und Geist. Durch spielerisches Einlben einer
Bewegungsabfolge profitieren vor allem das Gleichgewicht
und die Gelenke. Die Bewegungen werden langsam,
flieBRend und achtsam ausgefiihrt. Gelibt wird in Bewegung
und im Sitzen.

Die Anmeldung erfolgt Giber das ASZ-Biiro.



KURSE

JANUAR BIS APRIL

Gregor
Biedermann

montags
08.45-11.00

Smartphone/Tablet — Weiterlernen

Kurs fiir leicht Fortgeschrittene am eigenen Gerat
(schwerhorigenfreundlicher Kurs) in Kooperation mit dem
Evangelischen Bildungswerk Miinchen eV,
Surfen-fiir-Alle-Projekt

Sie haben ein Smartphone oder Tablet und beherrschen
bereits die wichtigsten Grundfunktionen der Bedienung,
wie Telefonieren, im Internet suchen und Fotos machen.
Nun mochten Sie noch mehr Einstellungsmoglichkeiten
kennen lernen, mehr Uber Sicherheit und Datenschutz
erfahren, nutzliche Apps, Messenger wie WhatsApp
bedienen lernen? Dann ist dieser Kurs der richtige fir Sie. In
diesem Kurs (iben Sie begleitet den weiteren Umgang damit
und werden so sicherer. Es gibt viel Raum fiir Fragen und je
nach Bedarf/Interesse naturlich auch nutzliche neue
Informationen.

Die Anmeldung erfolgt liber das ASZ-Biiro.
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WOHNEN IM ALTER

Die Altenwohnanlage Konrad-Dreher Str. 19, 21, 23

Die Altenwohnanlage in der Konrad-Dreher-StraRe besteht aus 88
barrierefreien Wohnungen. Es handelt sich dabei um kein Pflegeheim und
kein ,Betreutes Wohnen”. Vielmehr leben hier alle selbstdndig in ihren
Wohnungen und erhalten bei Bedarf ambulante Hilfen.

Die Vergabe der Wohnungen erfolgt Giber das
Amt fir Wohnen und Migration
Franziskanerstralle 8, 81669 Miinchen, Tel. 089 /233 -96820

Ansprechpartnerinnen fir die Bewohner*innen und deren Bezugspersonen
sind Veronika Gschwendtner (BA-Sozialpadagogin) und Viviane
Guldenpfennig (Dipl. Sozialpad. FH). Telefonnummer: 089 / 580 62 45

Angebote sind die soziale Beratung, die psychosoziale Betreuung, Konflikt-
management, Unterstlitzung bei Behordenangelegenheiten, Hilfe bei
finanziellen Angelegenheiten, Koordination weiterfihrender Hilfen,
Organisation von Besuchs- und Begleitdiensten, Gruppenangebote und
vieles mehr.

Biirozeiten:

Mo. 09.00-11.00 Uhr
14.30 - 16.00 Uhr

Di. 10.00-12.00 Uhr

Mi. 10.00-12.00 Uhr
14.30 - 16.00 Uhr

Do. 14.30 - 16.00 Uhr

Fr. 13:30-17:30 Uhr

Das Biro befindet sich in der Konrad-Dreher-Strae 19, EG, links.
Die Beratung ist kostenfrei und unterliegt selbstverstandlich der
Schweigepflicht.
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DAS ASZ-TEAM

Melanie

Weindl

Dipl. Sozialpadagogin (FH)
Master of Arts
Sozialbetriebswirtin
Leitung

Maria
Bayerle

Dipl. Sozialpadagogin (FH)
Beratung
Hausbesuche

Christian
Biller

BA Sozialpadagoge
SAVE, Ehrenamt,
Kursorganisation

Birgit
Dittrich

Verwaltung

N.N.

Hauswirt. Assistenz
Hausmanagement

UND DANKE AN ALLE UNSERE EHRENAMTLICHEN!

Andrea
Wagner-Heinz
Padagogische Fachkraft
ASZ-Programm
Beratung, Gruppen
Stellv.-Leitung

Steffen
Marquordt

BA Sozialpdadagoge
Praventive Haus-

Besuche, Beratung
Gruppen

Veronika
Gschwendtner
Sozialpadagogin
Altenwohnanlage, SAVE,
Raumvermietung

Angelika
Kaufmann

Hauswirt. Assistenz
Hausmanagement
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Adresse

Offnungszeiten

Alten- und Service-Zentrum

Kleinhadern-Blumenau
Alpenveilchenstralle 42
80689 Miinchen

Telefon: 089 / 580 34 76

Fax: 089 /58 48 14

asz-kleinhadern@caritasmuenchen.

www.asz-kleinhadern.de

So kommen Sie zu uns

Montag bis Donnerstag
8.30-17.00 Uhr
Freitag

8.30 - 14.00 Uhr

&

org

U-Bahn: U5 bis Laimer Platz
S-Bahn: bis Laimer S-Bahnhof

anschlielend Bus 168 (Wastl-Witt-Str.)

Haltestelle Honigschmidplatz

Tram: Linie 18
(Gondrellplatz)
Haltestelle Gondrellplatz

Laimer
200 m - Laimer Pl. Platz
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Erzdiozese Miinchen
und Freising e.V.




