M Tai Chi Chuan/Qi Gong -
Schnupperstunde

Anke Liselotte Geiger

Die weichen, flieBenden und langsamen
Bewegungen bringen Entspannung, Harmonie
und Energie.

Montag, 8. April, 14 bis 15 Uhr
Gemeindezentrum Miihlburg

Montag, 8. April, 16 bis 17 Uhr (im Sitzen)
Mitmach-Laden Waldtstadt

Dienstag, 9. April, 9 bis 10 Uhr (im Sitzen)
SENFKoRN Sudstadt

Dienstag, 9. April, 11 bis 12 Uhr (im Sitzen)
Seniorenclub Durlach

Freitag, 12. April, 16 bis 17 Uhr
AWO Wohncafé Rintheim

Freitag, 12. April, 18 bis 19 (im Sitzen)
Biirgerzentrum Daxlanden

M Progressive Muskelentspannung -
Schnupperstunde

Daniela Gotthelf

Die Progressive Muskelentspannung

entfaltet, wenn regelmaBig gelbt wird, eine
entspannende Wirkung auf den Korper und
die Psyche. Daher wird sie auch von Arztinnen
und Artzen begleitend zur Stresspravention
und Stressbewaltigung empfohlen.

Montag 8. April, 18:15 bis 19:45 Uhr
Gemeindezentrum Bergwald

Dienstag, 9. April, 18 bis 19:30 Uhr (im Sitzen)
Quino Innenstadt-Ost

Mittwoch, 10. April, 18:30 bis 20 Uhr (im Sitzen)
SENFKoRN Sudstadt
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Stadt Karlsruhe
Sozial- und Jugendbehorde — Stadtteilkoordination und Seniorenbiro

Aktiv im Quartier

Kostenfreie Vortrage, Schnupperstunden
und Workshops von Ernahrung im Alter
ber Entspannungsmethoden bis hin zu
kreativen Angeboten

Bei Fragen wenden
= Sie sich gerne an die
Stadtteilkoordination und
das Seniorenburo.
Telefon: 0721 133-5665

Internet; www.karlsruhe.de/senioren

Dort finden Sie auch
unseren Newsletter!

L

Karlsruhe



M Erndhrung im Alter
Sturzpravention

B Gesundheitsbewusstes Trinken
Demenzparcours

M Biographisches Schreiben

B Goldene Zeiten — kreatives Mal-Angebot
Yoga

M Tai Chi Chuan/Qi Gong

M Progressive Muskelentspannung

lhr Stadtteil ist nicht dabei?

Sie kénnen auch gerne
die Angebote an anderen
Orten besuchen!

Veranstaltungen

M Erndhrung im Alter — Vortrag

Dr. Ingeborg Cuvelier

.Gesund Essen, fit bleiben!”: Gesunde
Ernahrung im Alter halt fit und kann einer
Mangelernahrung vorbeugen.

Montag, 8. April, 15 bis 16:30 Uhr
Mitmach-Laden Siidwest

Dienstag, 9. April, 15 bis 16:30 Uhr
Gemeindehaus Palmbach

Donnerstag, 11. April, 15 bis 16:30 Uhr
Gemeindehaus Nordweststadt

Sturzpravention — Vortrag

Dr. Elke Wachter

Stdrze im Alter sind oft vermeidbar. Welche
Risikofaktoren gibt es und wie kann man
diese verringern?

Mittwoch, 10. April, 13 bis 14:30 Uhr
SENFKoRN Siidstadt

Donnerstag, 11. April, 13:30 bis 15 Uhr
Gemeindezentrum Miihlburg

M Gesundheitsbewusstes Trinken — Vortrag

Dr. Bernhard Adam

Ofter trinken auch wenn ich keinen Durst
habe. Spannende Informationen rund um
das Thema gesundheitsbewusstes und
genussvolles Trinken.

Dienstag, 9. April, 16 bis 17:30 Uhr
Gemeindehaus Nordweststadt

Mittwoch, 10. April, 13:30 bis 15 Uhr
Gemeindehaus Palmbach

Demenzparcours

Mitarbeitende des Geriatrischen Zentrums
Karlsruhe

Durch den Demenzparcours werden die
Teilnehmenden selbst Einschrankungen
wie Hilflosigkeit, Sprachlosigkeit und
Unbehagen erleben und kénnen so ein
tieferes Verstandnis fur die emotionalen
Herausforderungen entwickeln, denen
Menschen mit Demenz tagtaglich
gegenuberstehen.

Montag, 8. April, 9 bis 11 Uhr
Anna Ziegler und Dr. Jan Gerhardus
Gemeindezentrum Miihlburg

Mittwoch, 10. April, 10 bis 12 Uhr
Dr. Ingeborg Cuvelier & Juliane Petersen
Café O Oberreut

Donnerstag, 11. April 14:30 bis 16 Uhr
Maren Krahnert und Barbara Heise
AWO Wohncafé Rintheim

M Biographisches Schreiben — Workshop

Andrea Feuerriegel

Gleich einer Momentaufnahme konnen
Sie in diesem Kurzworkshop — begleitet
von kreativen Schreiblbungen — in ersten
Ansatzen ihre eigenen Erinnerungen zu
Papier bringen.

Montag, 8. April, 17 bis 18:30 Uhr
Hardtwaldzentrum Nordstadt

Dienstag, 9. April, 17 bis 18:30 Uhr
Mitmach-Laden Waldstadt

Donnerstag, 11. April, 17:30 bis 19 Uhr
Biirgerzentrum Daxlanden

Goldene Zeiten — Ein kreatives Mal-Angebot

Carola Kadenbach

Sie haben viel erlebt ... Alles geschafft ...
Und jetzt ist es Zeit fr Sie. Sie mochten
neues ausprobieren oder auf alte Pferde
zurtckkehren? Sie haben Lust zu malen hier
finden Sie die Mdglichkeit, sich in schoner
Atmosphare selbst auszuprobieren, sich
auszutauschen, Inspirationen zu bekommen
und eigene Ideen umzusetzen.
(Vorkenntnisse sind nicht erforderlich)

Dienstag, 9. April, 11 bis 12:30 Uhr
Hardtwaldzentrum Nordstadt

Donnerstag, 11. April, 11 bis 12:30 Uhr
Seniorenclub Durlach

Donnerstag, 11. April, 16 bis 17:30 Uhr
Quino Innenstadt-Ost

Freitag, 12. April, 11 bis 12:30 Uhr
Kinder- & Jugendhaus WeiBBe Rose Oberreut

Freitag, 12. April, 15 bis 16:30 Uhr
Biirgerzentrum Daxlanden

Yoga — Schnupperstunde

Daniela Gotthelf

Gelenkigkeit ist keine Voraussetzung fur diese
sanften Bewegungsablaufe. Wenn mdaglich
Matte und Kissen mitbringen!

Montag, 8. April, 16:30 bis 18 Uhr
Gemeindezentrum Bergwald

Donnerstag, 11. April, 17 bis 18:30 Uhr
Gemeindehaus Palmbach

Freitag, 12. April, 18 bis 19:30 Uhr
Biirgerzentrum Suidweststadt




