.Farbe bekennen — Malen als Entspannung, heit das Kunstprojekt flr Senioren mit
der Kinstlerin Stefanie Ahlbrecht. Malen ist fiir alle Altersgruppen eine sinnstiftende,
begllickende Freizeitbeschaftigung, die nicht nur belebt, die Konzentration fordert,
sondern auch Selbstbewusstsein verschafft. Im Alter kinstlerisch zu arbeiten gibt
Freude, Sinn sowie Erneuerung der Lebenskrdfte.

Es geht nicht darum, im herkdmmlichen Sinn gegenstandlich Malen zu lernen, son-
dern Freude im Umgang mit den Farben zu erlernen. Davon ausgehend kdnnen
Themen und Aufgaben gegeben oder frei erarbeitet werden.

9.) .Senioren und Sicherheit-
die Polizei Saarlouis informiert vor Ort”

Montag, den 05. Marz 2012, 14.00 Uhr

Ort: Polizeidienststelle Saarlouis (Kaserne VI)

Teilnahmegeblihr: keine, Leitung: Thomas Reichmann

Anmeldung unter vhs Saarlouis, Tel: 06831/ 40220

Eine Fihrung durch das Gebdude der Polizei Saarlouis, Beratung Uber senioren-
spezifische Sicherheitsfragen, Diskussionsrunde. Auch Senioren sind Zielgruppe fur
Kriminelle; Stichworte hierzu sind: Enkeltrick, Haustlrgeschafte, Einbrlche.

Mit dem Besuch bei der Polizeidienststelle Saarlouis erhalten Senioren die Mdglich-
keit, ihre Ansprechpartner bei der Polizei persdnlich kennen zu lernen, ohne dass es
vorher zu einem Negativerlebnis kam. Konkrete Handlungsempfehlungen sollen
davor schitzen, Opfer von Straftaten zu werden. Informationen Uber die Geschichte
des Gebaudes und die Mdglichkeit zur Diskussion runden den Besuch ab.

10.) ,,Nur Mut ... vollwertiges Kochen fiir Médnner”

Freitag den 16. Marz 2012, 18.30 - 21.30 Uhr, 1 Termin

Ort: Kath. Familienbildungsstatte Saarlouis e.V., Lisdorfer Str. 13
Teilnahmegebluihr: 9,50 € + 8,00 € Kochumlage

Leitung: Margit Both-Weber, Gesundheitsberaterin GGB

Anmeldung unter Familienbildungsst. Sis e.V., Tel.: 06831/43637

Kochen kdnnen.....macht unabhdngig, nicht nur von Fertiggerichten und fast food.
Wollen Sie einmal selbst einfache und gesunde Gerichte kochen? Wollen Sie die
Grundbausteine des Kochens erlernen?

Sie werden schnelle, einfache und gesunde Gerichte zubereiten lernen.

Die Grundlage des Kochens wird die Vollwertkiche nach Dr. M.O. Bruker darstellen.
Es handelt sich hier um eine Kost, die fit macht und Sie fit halt. Dazu schmeckt sie
noch vorzUglich. Frischen Sie Ihre Lebenskultur auf und freuen Sie sich auf kulina-
rische Stunden im Kreis von Gleichgesinnten.

Interessante Kursangebote in Fremdsprachen, EDV und Gesundheit finden Sie auch im neuen Programm-

heft der vhs der Stadt Saarlouis im Schwerpunktbereich “Perspektive 3 - fiir (zukiinftige) Senioren”

11.) .Menschen 50+: Selbstbestimmt leben”

Mittwoch, den 23. Mai 2012, 18.00 Uhr
Ort: Kath. Familienbildungsstatte Saarlouis e.V., Lisdorfer Str. 13
Teilnahmegebiihr: 5,00 €
Leitung: Ursula Gobel, Bankkauffrau, Finanzmaklerin
Anmeldung unter Familienbildungsst. Sis e.V., Tel.: 06831/43637
Das Geflhl der finanziellen Geborgenheit und Freiheit schenkt Menschen der
Generation 50+

e die Aussicht auf selbstbestimmtes Leben

e die Mdglichkeit, die ,Frei”-Zeit erflllend gestalten zu kdnnen

e die Chance, das Leben zu genielen.
Wie sieht lhre finanzielle Selbststandigkeit im Ruhestand aus?
Kdnnen Sie selbstbestimmt und abgesichert diese neue Lebensphase beginnen?
Die Referentin Ursula Gobel zeigt Moglichkeiten auf, wie Menschen in der Lebens-
phase ab 50+ mit individueller Strategie ihr Leben selbstbestimmt genieBen.

12.) ,Wenn das Knie schmerzt - moderne, konservative
und operative Behandlungsméglichkeiten”

Mittwoch, den 13. Juni 2012, 18.00 Uhr

Ort: DRK Krankenhaus Saarlouis, Cafeteria, Vaubanstr. 25

Teilnahmegeblihr: keine, Leitung: Dr. med. Martin Trennheuser, Orthopade
Anmeldung unter vhs Saarlouis, Tel.: 06831/ 40220

Die Kniegelenksarthrose ist eine der haufigsten VerschleiBerkrankungen der mensch-
lichen Gelenke. Es ist nicht immer eine Operation notwendig. Eine Vielzahl von kon-
servativen MaBBnahmen erleichtert den Umgang damit. Erst wenn solche Behandlun-
gen nicht mehr helfen, kommen wirksame moderne Operationsverfahren in Frage.

Im Vortrag werden die aktuellen konservativen und operativen Behandlungsmaglich-
keiten vorgestellt.

13.) .Tai Chi Treff — Saarlouis-Mitte" fiir Familie in Saarlouis

Taglich auBer Sa, So, feiertags. Immer um 15.00 Uhr, eine Stunde lang,
Teilnahmepreis: 3,00 €,
Treffpunkt Frihjahr + Sommer: Stadtgarten Saarlouis,
Treffpunkt Herbst + Winter (bis 13. April 2012): vhs, Lothringer Str. 13, Sls
Weitere Infos: 06831/12 85 18
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. Aktiv alter werden

1.) .Fitnessprogramm fiir lhre grauen Zellen”

Kurse jeweils 8 Termine:

Gruppe 1 fir Anfénger: montags, 14.00 - 15.30 Uhr, ab 16.01.2012
Gruppe 2 fir Fortgeschrittene: montags, 15.45 - 1715 Uhr, ab 16.01.2012
Gruppe 3 fiir Fortgeschrittene: montags, 17.30 - 19.00 Uhr, ab 16.01.2012
Ort: Kath. Familienbildungsstatte Saarlouis e.V., Lisdorfer Str. 13
Teilnahmegebihr: 48,00 € pro Kurs

Leitung: Edeltraud Schatzel, Gedachtnistrainerin

Anmeldung unter Familienbildungsst. Sls e.V., Tel.: 06831/43637

Jede / Jeder weiB, dass korperliche Bewegung wichtig ist, um seinen Koérper fit und
gesund zu halten. Um den Kreislauf anzuregen, gibt es eine Vielzahl von Bewegungs-
programmen wie auch das Joggen oder Walken.

Wie sieht es aber mit Ihrer geistigen Fitness aus? In diesem Kurs haben Sie die
Moglichkeit durch regelmaBiges Training lhre grauen Zellen richtig und regelmaBig

zu aktivieren.

Das Programm beinhaltet: Merkfahigkeitsibungen zur Intensivierung des Speicher-
vorgangs und zur Verbesserung der Abrufbarkeit, Wortfindungstibungen zur Verbesse-
rung der Sprachgewandtheit und Wortschatzerweiterung, Fantasie- und
Kreativitatslibungen zur Starkung der Vorstellungskraft und somit Verbesserung der
Merkfdhigkeit, hirngerechte Kdrperlibungen, die zu einer gezielten Leistungssteige-
rung flhren.

2.) .Tanzen - ohne Partner ” f <
ab Mittwoch, den 18. Januar 2012, 10 Termine r \
Ort: Kath. Familienbildungsstatte Saarlouis e.V., Lisdorfer Str. 13 \
Gruppe 1: mittwochs, 17.00 — 18.00 Uhr ) '\ [ 4
Gruppe 2: mittwochs, 18.00 — 19.00 Uhr

Gruppe 3: mittwochs, 1915 — 2015 Uhr Zumba® - der neuste Tanztrend
Teilnahmegebihr: Gruppe 1+2: 47,00 €, Gruppe 3: 60,00 € / 10 Termine
Leitung: Jutta Haverkamp, Tanzerin und Tanzpadagogin

Anmeldung unter Familienbildungsstatte Sls e.V., Tel.: 06831/43637

FUr alle, die Freude an Musik und Tanz haben. In geselliger Runde tanzen wir Cha Cha
Cha, Walzer, Rockn Roll u.v.m....Modeténze wie Salsa, Flamenco, Afro & Pop erganzen
diesen TanzspaB. Durch Erlernen der Grundfiguren erlangen wir ein breitgefachertes
Grundwissen in vielen Stilrichtungen. Tanzen ist Ausdruck von Lebensfreude; ist fur
jedes Alter und jede Figur geeignet und steigert das Wohlbefinden. Einen Partner
brauchen wir hierzu nicht.

3.) .Das dicke Bein" - Thrombose und Lungenembolie

Mittwoch, den 18. Januar 2012, 18.00 Uhr,

Ort: DRK Krankenhaus Saarlouis, Cafeteria, Vaubanstr. 25
Teilnahmegeblihr: keine

Leitung: Dr. med. Jirgen Lehmann, Chefarzt Innere Abteilung/Angiologie
Anmeldung unter vhs Saarlouis, Tel.: 06831/ 40220

Thrombosen — d.h. Gerinnsel in den Venen — und die Lungenembolie als mdgliche
Folge sind viel haufiger als gedacht, nicht nur beim geschwollenen oder schmerz-
haften Bein. Mit dem hochauflésenden Farbultraschall gelingt die rasche Diagnose.
Ursachen, neue Behandlungsmdglichkeiten und die Prophylaxe werden anschaulich
dargestellt.

4.) ,Workshops: ,Filzen” und ,Bliiten filzen”

Mittwoch, den 01.02.12, Workshop ,Filzen” fiir Fortgeschrittene
Mittwoch, den 08.02.12, Workshop ,Bliten filzen” fiir Anfanger
jeweils 9.30 - 12.00 Uhr

Ort: Kath. Familienbildungsstatte Saarlouis e.V., Lisdorfer Str. 13
Teilnahmegebuhr: 10,00 € plus Materialkosten je Termin

Leitung: Monika Meuren

Bitte mitbringen: 2 Frotteehandtlicher, Sprihflasche (wenn vorhanden).
Anmeldung unter Familienbildungsstatte Sls e.V., Tel.: 06831/43637

Hier kdnnen Sie die Technik des Filzens kennen lernen und ausprobieren.
Lassen Sie sich von der Vielfalt der Farben und Formen in der Natur inspirieren und
einen bunten Punkt setzen.

5.) .Rhythmisch fit - eine musikalische Klangreise"

Freitag, den 03. Februar 2012, 14.30 - 16.00 Uhr, 8 Termine

Ort: Kleine Turnhalle der Grundschule im Vogelsang in Saarlouis, Taubenstr. 1
Teilnahmegebiihr: 40,00 €, Instrumente werden gestellt

Leitung: Peter Bruna, Musiker/ Dipl. Padagoge

Anmeldung unter Frauenbeauftragte der Stadt Sls, Tel. 06831/443-400

Die Beschaftigung mit Rhythmus und Klang lohnt sich doppelt.

Eine positive Wirkung auf die geistige Fitness im Alter ist nachgewiesen.

Im Vordergrund der Kursreihe stehen die Férderung des Rhythmusgefihls und der
kreative Umgang mit Klangen. Der Klang archaischer Instrumente fasziniert und
ermdglicht es, kreativ und ohne Leistungsdruck, musikalisch aktiv zu werden.

Die Beschaftigung mit Rhythmusinstrumenten trainiert gleichzeitig Konzentration und
Koordination. Darlber hinaus ist es auch eine Form der Meditation. Letztlich sind
dabei auch die Freude und Begeisterung wesentliche Faktoren, die eine verjingende
Wirkung haben.

6.) ,Praventive Osteoporose-Gymnastik
und Beckenbodentraining”

Montag, den 06. Februar 2012, 18.00 - 19.00 Uhr, 10 Termine

Ort: Aqualouis, Schulungsraum

Teilnahmegebliihr: 48,00 €, Leitung: Susanne Fritzen

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Turnschuhe, Gymnastikmatte
Anmeldung unter vhs Saarlouis, Tel.: 06831/ 40220

Die praventive Gymnastik zielt auf Kraftigung der Muskulatur, Stabilisierung der
Gelenksysteme und Knochenstabilitat ab. Isometrische Anspannungs-, Dehn- und
Kraftigungsibungen sowie Koordinationstraining zur Steigerung der Bewegungs-
sicherheit vervollstandigen das Programm. Das Einlben der Grundprinzipien des
Ricken schonenden Alltagsverhaltens gehort ebenfalls dazu. Es bildet zudem die
ideale Grundlage fur ein effektives Beckenbodentraining. Die einfachen Ubungen
regelmaBig ausgeflhrt, trainieren Haltung und Beckenbodenmuskulatur und fiihren
langfristig zu einer positiven Beeinflussung der bestehenden Beschwerden.

7.) .Senioren-Gymnastik am Vormittag”

Dienstag, den 28. Februar 2012, 10.00 - 11.00 Uhr, 15 Termine

Ort: vhs Saarlouis, Lothringer Str. 13,
Teilnahmegebiihr: 70,00 € , Leitung: Petra Weiland
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallenschuhe
Anmeldung unter vhs Saarlouis, Tel: 06831/ 40220

Ein leichtes Kraft-, Ausdauer- und Gleichgewichtstraining flr
jung gebliebene Senioren, die stabil und sicher auf eigenen
Beinen durchstarten wollen.

In Balance sein und mobil bleiben ist keine Frage des Alters.
Andererseits sind altersbedingte Stlrze und ihre Folgen eine
der Hauptursachen daflr, dass altere Menschen an Selbstan-
digkeit verlieren. Gezielte Bewegungen verhindern Beeintrachtigungen im Alltag und
schiitzen vor Stlrzen.

8.) .Farbe bekennen — Malen als Entspannung”

Mittwoch, den 29. Februar 2012, 14.00 - 16.00 Uhr, 7 Termine
Ort: Miteinander der Generationen,

Konrad-Adenauer-Allee 138 in Saarlouis-Steinrausch @,
Teilnahmegebihr: 49,00 € plus Materialkosten 3
Leitung: Stefanie Ahlbrecht, Kiinstlerin
Anmeldung unter Frauenbeauftragte der Stadt Sls,
Tel. 06831/443-400




