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{Lene Tiir
Duerenstrasse e.V.

Ausgabe
fir
Januar bis April 2024

Nach Neujahr ist die OT
ab Mittwoch, den 3. Januar
wieder fiir Sie da.

An den Karnevalstagen ist die OT
vom 8. (Weiberfastnacht) bis einschlieBlich
12. Februar (Rosenmontag) geschlossen.

Zu Ostern ist die OT
vom 29. Marz (Karfreitag) bis einschlieBlich
1. April (Ostermontag) geschlossen.



Unser soziales Engagement.

Soziales Engagementist fiir uns selbst-
verstandlich. Wir setzen uns dafir
ein, dass die Burgerin der Region am
wirtschaftlichen und gesellschaftlichen
Leben teilhaben kénnen. Ob Pavillon
fiirs Seniorenheim, Anschaffung von
Kindersportrollstuhlen fiir einen Verein,
Forderung der AIDS-Stiftung oder eine
»Uberlebensstation* fiir Obdachlose: Wir
engagieren uns. Jahrlich fordern wir
rund 500 soziale Projekte in der Region.

v

Wenn's um Geld geht
[

— Sparkasse
gut.sparkasse-koelnbonn.de KoélnBonn



Sozialberatung

Im Auftrag der Bundesstadt Bonn bieten wir in enger Zusam-
menarbeit mit dem Haus der Bonner Altenhilfe flr Seniorinnen
und Senioren und deren Angehdrige eine qualifizierte Sozial-
beratung an. Wir geben Orientierungshilfe im vielfaltigen An-
gebotsspektrum von Hilfen und gesetzlichen Anspriichen oder
stellen Kontakte her, zum Beispiel zu medizinischen und thera-
peutischen Professionen, Fachstellen wie Schuldnerberatungs-
stelle, Mieterberatung etc. und Behérden. Das Angebot umfasst
unter anderem:

. Existenzsichernde Hilfen (u.a. Grundsicherung, Wohn-
geld)
. Beratung zu Wohnformen im Alter

. tragerunabhangige Beratung fur Pflegebedurftige und
far von Pflegebedurftigkeit bedrohte Personen und
deren Angehdrige

. Vermittlung von ambulanten Diensten, niedrigschwel-
ligen Angeboten, zum Beispiel Hausnotruf, Mahlzeiten-
dienst, usw.

. Beratung zu Vorsorgemoglichkeiten, z. B.

Patientenverfigung, Betreuung und Vollmacht,
keine Rechtsberatung

FUr eine personliche Beratung ist eine vorherige Terminabspra-
che erforderlich unter Tel. 0228 93399654 oder
E-Mail: blum@ot-godesberg.de

Hilfestellung beim Ausfiillen von Antragen
Eine Anmeldung ist erforderlich, Tel.: 0228 93399654




Einzelveranstaltungen und Vortrage

Januar

Neujahrsfriuhstiick

Wir beginnen das Neue Jahr 2024 mit einem reichhaltigen
Frahstliick vom Buffet, mit Blutwurst-Carpaccio und Zwie-
bel-Kase Muffins, Raucherlachs und geraucherten Forellen-
filets. Verschiedene Wurst- und Kasesorten, Schinken, Marme-
lade, Brot, Brotchen, Kaffee, Tee und Orangensaft runden das
Angebot ab. Mit einem Glaschen Sekt stoflen wir dann ge-
meinsam auf das neue Jahr an. Bonn-Ausweis-Inhaber:innen
erhalten nach Antragstellung eine Vergunstigung!

Termin: Freitag, 5. Januar, 10:00 bis 11:30 Uhr
Kosten: 8,50 €

Die Anmeldung bis Mittwoch, 3. Januar, gilt nur mit
Vorkasse 8,50 €, Tel.: 357220.

Vortrag der Deutschen Parkinson Vereinigung
Thema: Stimm-, Sprech- und Schlucktherapie bei Morbus Par-
kinson Patienten; Mdglichkeiten der Gruppentherapie

Referentinnen: Susanne Okreu und Dr. rer. Medic.
Daniela Kelm, Akademische Sprachterapeutin, Bonn
Termin: Mittwoch, 10. Januar, 15:00 — 16:30 Uhr
Leitung: Winfried Hurtig

Kosten: keine

Aktivitatstag der dPV Selbsthilfegruppe Bonn

Das Sport- und Reha Angebot der Selbsthilfegruppe Bonn - in-
formieren, mitmachen und testen.

Termin: Mittwoch, 16. Januar, 15:00 — 16:30 Uhr
Referent:innen: Birgitt RéBler, Winfried Hurtig und aktive Mit-
glieder der Sportgruppen

Leitung: Winfried Hurtig, Kosten: keine



Einzelveranstaltungen und Vortrage

Vortrag zur Vorsorge im Alter

,Ich bin alleinstehend und mache mir Gedanken, wer sich um
mich sorgt, wenn ich selbst dazu nicht mehr in der Lage bin.
Welche Wege und Moglichkeiten gibt es Uberhaupt?“

Referent: Dr. Wolfgang Buerstedde,

Vorsitzender des Vereins Recht— Versténdlich! e.V.
Termin: Donnerstag, 25. Januar, 15:00 — 17:00 Uhr, bitte an-
melden
Kosten: keine

Februar

Karnevalsfriihstiick

Es wird ein Bauernfriihstick als Auflauf nach Hamburger Art
und einen Rote-Bete-Apfel-Walnuss-Salat geben. Verschiede-
ne Wurst- und Kasesorten, Schinken, Marmelade, Ruhrei, Brot
und Brotchen vom Buffet, Kaffee, Tee und Orangensaft runden
das Angebot ab. Bonn-Ausweis-Inhaber:innen erhalten nach
Antragstellung eine Vergunstigung!

Termin: Freitag: 2. Februar, 10:00 bis 11:30 Uhr
Kosten: 7,50 €

Die Anmeldung bis Mittwoch, 31. Januar, gilt nur mit
Vorkasse 7,50 €, Tel.: 357220.

Vortrag der Deutschen Parkinson Vereinigung
Thema: Aktuelle Fragestellungen zur Parkinson Medikation

Referent: Stefan Frohling, Apotheker, Bonn
Termin: Mittwoch, 7. Februar, 15:00 — 16:30 Uhr
Leitung: Winfried Hurtig

Kosten: keine




Einzelveranstaltungen und Vortrage

Aschermittwoch-Fischessen

Wir bieten wieder Sahneheringe Hausfrauen Art, Rotweinherin-
ge, einen Raucherfisch- und einen bunten Matjessalat mit Pell-
kartoffeln an.

Termin: Mittwoch, 14. Februar, 12:00 bis 13:30 Uhr
Kosten: 10,00 €

Die Anmeldung bis Mittwoch, 7. Februar, gilt nur mit
Vorkasse 10,00 €, Tel.: 357220.

Marz

Fasten-Fruhstiick

Unser reichhaltiges Frihstliick vom Buffet bietet eine Kartof-
fel-Lauch-Pfanne, bunten Bohnensalat und Dinkelbrot. Ver-
schiedene Wurst- und Kasesorten, Schinken, Marmelade, Brot,
Brotchen, Kaffee, Tee und Orangensaft runden das Angebot ab.
Bonn-Ausweis Inhaber: innen erhalten nach Antragstellung eine
Vergunstigung!

Termin: Freitag, 1. Mérz, 10:00 bis 11:30 Uhr
Kosten: 7,50 €

Die Anmeldung bis Mittwoch, 28. Februar, gilt nur mit
Vorkasse 7,50 €, Tel.: 357220.

83. Klaaf-Treff

.Der Osterspaziergang und andere 6sterliche Gebrauche.”

Die Teilnehmenden sind herzlich eingeladen eigene Erlebnisse
beizutragen.

Termin: 14. Mérz, 14:30 — 16:30 Uhr

Leitung: Heimat- und Geschichtsverein Bad Godesberg
Bitte melden Sie sich an.



Einzelveranstaltungen und Vortrage

Vortrag der Deutschen Parkinson Vereinigung

Thema: Neue medizinische Entwicklungen und individuelle
Fragen von Betroffenen und ihren Angehorigen zu Morbus
Parkinson.

Referentin: Dr. Anke Braumann, Neurologin, Bonn
Termin: Mittwoch, 6. Méarz, 15:00 — 16:30 Uhr
Leitung: Winfried Hurtig

Kosten: keine
April

April-April-Frihstick

Es wird ein reichhaltiges Frihstick vom Buffet angeboten mit
Mangold-Frittate mit gerdstetem Paprika und einen Scheiter-
haufen-Auflauf. Verschiedene Wurst- und Kasesorten, Schin-
ken, Ruhrei, Marmelade, Brot, Brotchen, Kaffee, Tee und Oran-
gensaft runden das Angebot ab. Bonn-Ausweis Inhaber: innen
erhalten nach Antragstellung eine Vergunstigung.

Termin: Freitag: 5. April, 10:00 bis 11:30 Uhr

Kosten: 7,50 €

Die Anmeldung bis Mittwoch, 3. April, gilt nur mit Vorkasse
7,60 €, Tel.: 357220.

Vortrag der Deutschen Parkinson Vereinigung
Thema: ,Endlich wieder durchschlafen!”

Referenten: Alexander Rzesnitzek, Arzt und medizinisch-wis-
senschatftlicher Leiter, Detlev Friedriszik, Morbus Parkinson
Betroffener

Termin: Mittwoch, 3. April, 15:00 — 16:30 Uhr

Leitung: Winfried Hurtig, Kosten: keine




FuBplege

FuBpflege

FuRe verdienen Pflege, die sie aber manchmal leider erst dann
bekommen, wenn sie schmerzen. Nicht ,gut zu Ful3* zu sein
beeintrachtigt unter anderem auch die Mobilitdt und man gerat
so schnell in die Isolation. Die Anmeldung zur Fu3pflege erfolgt
telefonisch bei der Fulipflegerin direkt. Bonn - Ausweis Inhabe-
rinnen und -Inhaber ab 65 Jahre erhalten unter Vorlage ihres
Bonn-Ausweises eine Behandlung pro Monat kostenfrei. Eine
Absage ist bis 24 Stunden vor dem reservierten Termin moglich,
ansonsten wird der Unkostenbeitrag von 20,00 € / 15,00 € fur
Bonn-Ausweis-Inhaber: innen erhoben!

Termine: mittwochs und freitags 9:00 bis 15:30 Uhr

Leiterin: Nurdan Sanchez-Rodriguez, med. Fachful3pflegerin,
Kosten: 27,00 € pro Behandlung

Anmeldung unter Tel.: 0151 4528 5730

Niveauvoll einkaufen mit persénlichem Service

Tel.: 0228 39154855
Fax 0228 93490160

z,sc E-Mail: zisch-godesberg@t-online.de
www.zisch-godesberg.de

- Plittersdorfer Str. 84
Getrankecenter 53173 Bonn-Bad-Godesberg

Téaglicher Getranke-Lieferservice
Riesenauswahl: iber 70 Sorten Flaschenbiere, 140 Sorten Wasser, Limonaden & Safte
Uber 250 Sorten Wein, Sekt Champagner und Spirituosen
Wir méchten Sie begeistern!




Montag

Tai-Chi und Qi Gong

Alle Ubungen dienen der Verbesserung lhrer Gesundheit und
Vitalitat. Sie fihren zu Entspannung von Kérper und Geist, zu
Freude und innerer Harmonie. Der Korper wird kraftiger und be-
weglicher. Kommen Sie einfach in einen der zwei Kurse dazu
(siehe auch Freitag). Wir schauen dann gemeinsam, welche
Gruppe am besten fur Sie passt.

Uhrzeit: 11:00 - 12:30 Uhr
Kursgebiihr: 160,00 € fiir 10 Ubungs-Doppelstunden
Leitung: Dr. Stefan Tippach, Tel.: 0228 3919968

Yoga- ein Weg zu mehr Flexibilitat, Gelassenheit und tiefer
Lebensfreude

Yoga ist eine korperliche, emotionale und geistige Bewusst-
seinserfahrung, in der jeder durch aufmerksames und regelma-
Riges Uben seine Grenzen wahrnehmen und erweitern kann.
Gezielte Kérperhaltungen (Asanas), Entspannungs- und Atem-
ubungen werden im Stehen, Sitzen bzw. Liegen ausgefuhrt. Da-
bei konzentriert man sich nur auf die Bewegung, unabhangig
von irgendwelchen Anforderungen an Leistung, Figur oder Fit-
ness. Dadurch ist es mit der Zeit mdglich sich im Alltag immer
mehr auf seine Aufgaben zu fokussieren und gelassener und
gleichsam entschiedener den taglichen Herausforderungen zu
begegnen. Die Bewegung selbst wird mehr und mehr zur Medi-
tation und ermdglicht eine Ausrichtung auf den gegenwartigen
Augenblick.




Termin: montags, 16:45 — 18:15 Uhr

Leitung: Sylvia Dachsel, HP, Yoga- und Feldenkraislehrerin
Kosten auf Anfrage bei der Kursleiterin

Telefon: 0179-3215831 oder 0228 2273375

vfb Riickenfitness fiir eine gesunde Haltung
Ruckenschmerzen vorbeugen — wie geht das? Am besten mit
Bewegung und geeigneten Ubungen, die die Rumpf- und Hal-
temuskeln effektiv trainieren. Das Training findet mit und ohne
Kleingeraten statt. Die genauen Termine der 8 — 12-Wochen-
Kurse bitte beim vfb erfragen.

Anmeldung: vib, Tel.: 0228 4036726
Termin: montags, 18:30 - 19:45 Uhr
Leitung: Esther Borschel

Dienstag

Gleichgewichts- und Sturzprophylaxe

Die Falte im Teppich, die hochstehende Bodenfliese, solche
Stolperfallen im Alltag versucht man zu beseitigen; doch das
sind nicht die einzigen Ursachen fur Stirze. Mangelnde Be-
weglichkeit der Ful3-, Knie- und Huftgelenke verandern unseren
Gang. Unsicherheit beim Gehen erzeugt Angst vor dem Fallen
und ruft eine Festhaltespannung im gesamten Korper hervor.
Diesen Teufelskreis versuchen wir zu durchbrechen, indem wir
uns bei beschwingter Musik bewegen.

Termin: dienstags, 9:30 bis 10:15 Uhr

Kosten: Mitglieder pro Std. 3,00 €

Kosten: Nichtmitglieder 65,00 € fiir eine Zehnerkarte
Leitung: Ute Schendzielorz (Godesberger TV Bonn)



Kreis- und Folkloretanz fiir Seniorinnen und
Senioren

Tanzen macht Spal} - egal in welchem Alter - bringt neue Kon-
takte und Lebensfreude. Seniorentanz férdert die Beweglichkeit
und Konzentration und seine gesundheitsférdernde Wirkung ist
anerkannt. Jede und jeder kann mitmachen.

Termin: dienstags, 14:00 - 15:30 Uhr
Kosten: 1,00 € pro Veranstaltung
Leitung: Roswitha Brettschneider (Godesberger TV Bonn)

Rehasport der Deutschen Parkinson Vereinigung

Die Optimierung der Koordination und der Bewegungsablaufe,
sowohl in der Grob- wie in der Feinmotorik wird angestrebt und
geubt. Ein weiteres Angebot der Deutschen Parkinson Vereini-
gung — Regionalgruppe Bonn finden Sie unter ,Selbsthilfegrup-
pen“im Programmheft.

Termin: dienstags, 15:00 - 15:45 Uhr Kontaktpflege bei Kaffee
und Kuchen,
15:45 - 16:45 Uhr Rehasport

Leitung: Birgitt Réler, Physiotherapeutin

vfb Rehasport bei orthopadischen Erkrankungen

In dieser Gruppe fur Menschen mit orthopadischen Erkran-
kungen steht die funktionelle Gymnastik im Mittelpunkt. Kleine
Spiele und Entspannungsibungen runden das Training ab.

Anmeldung: vfb, Tel.: 0228 4036726,
E-Mail: reha@yvfb-bonn.de

Termine: dienstags, 17:00 — 18:30 Uhr
Leitung: Anne Schick




Mittwoch

vfb Rehasport bei orthopadischen Erkrankungen

Mit sportlicher Betatigung und variationsreichen Bewegungs-
ubungen kdnnen die Beschwerden gelindert und die subjektiv
empfundene Lebensqualitat angehoben werden. In einem Trai-
ningskonzept, auch auf dem Stuhl, das aus dynamischem Kraft-
training, Dehnungs-, Entlastungs- und Entspannungsubungen,
Koordinationsspielen sowie einer entsprechenden Information
fir die Patienten besteht, kbnnen Sie Schmerzen reduzieren,
die Alltagsaktivitaten besser bewaltigen und |hre Lebensquali-
tat steigern.

Anmeldung: vib, Tel.: 0228 4036726
E-Mail: reha@yvfb-bonn.de
Termine Kurs 1: mittwochs, 9:00 — 10:30 Uhr
Kurs 2: mittwochs, 10:30 — 12:00 Uhr
Leitung: Gerlinde Habenicht, Sport- und Gesprachstherapeutin

DRK - Sitzgymnastik

Durcharbeiten des ganzen Korpers im Sitzen, Kraftigung und
Mobilisierung der gesamten Muskulatur und des Gleichgewich-
tes.

Anmeldung: DRK-Zentrum Bonn, Tel.: 0228 9831-36

oder in der OT, Tel.: 0228 93399654

Leitung: Ingrid Gahl

Termin: keine neuen Teilnehmer:innen aufgenommen werden.

Tai-Chi
Tai-Chi ist eine traditionelle chinesische Bewegungskunst, Me-
ditation in Bewegung, korperlicher Ausdruck daoistischer Philo-



sophie und ein Weg zu innerer Ruhe, Freude und Vitalitat.

Qi Gong, Kung Fu, Atemschulung und Meditation gehéren zum
ganzheitlichen Konzept. Lishi entwickelt Kérper und Geist, schult
Koordination und Beweglichkeit, verbessert die Korperhaltung,
erhdht Konzentration und Reaktionsfahigkeit. Es vermittelt tra-
ditionelles Wissen zur Gesunderhaltung des Korpers und zur
Harmonisierung von Korper, Geist und Seele. Man kann ab-
schalten,auftanken und durchatmen. Es bietet eine Moglichkeit
bestandig an positiven Veranderungen seines Selbst zu arbei-
ten. Die Ubungen kénnen von Jung und Alt ausgefiihrt werden.
Jeder/jede ist willkommen!

Termin: mittwochs, 19:30 - 21:00 Uhr
Anmeldung: Tel.: 0175 5178224
Teilnahmegeblhr: auf Anfrage:
Leitung: Thomas Koch

Donnerstag

vfb Fit ab 70 — Gleichgewichtstraining fiir Senioren

Um mdglichst lange selbstandig und mobil den Alltag zu bewal-
tigen, werden in diesem Kurs gezielt das Gleichgewicht trainiert,
die Haltemuskeln gekraftigt und die Koordinationsfahigkeit ge-
schult. Die Ubungen finden im Sitzen und im Stehen statt, wo-
durch dieser Kurs auch fir Menschen mit Einschrankungen ge-
eignet ist. Die genauen Termine der 8-Wochen-Kurse beim vfb
erfragen.

Anmeldung: vfb, Tel.: 0228 4036726

E-Mail: reha@yvfb-bonn.de

Termine: donnerstags, 09:00 Uhr — 10:00 Uhr
Leitung: Martina Weil3-Bischof




vfb Rehasport bei internistischen-, orthopadischen- und
Krebserkrankungen

Die ausgewogene und gezielte Bewegung in dieser Gruppe
soll im Korper bewirken, dass das Herz- und Kreislaufsystem
stabilisiert wird. Gerade nach Krebserkrankungen kdnnen Sie
uber den Weg der bewussten Kérpererfahrung den eigenen
Koérper neu begreifen lernen und als Leib-Seele-Einheit ver-
stehen. Hierbei merken Sie schnell, dass sich lhre Stimmung
verbessert und lhr Selbstvertrauen zunimmt. Mit Bewegung
und Sport bauen Sie gleichzeitig die tumorbedingten Erschdp-
fungs- und Mudigkeitssyndrome (Fatigue) ab. Das Sport- und
Bewegungsprogramm wird individuell auf die Teilnehmerinnen
zugeschnitten. Sport in der Krebsnachsorge hat einen positiven
Einfluss auf das koérperliche, seelische und soziale Befinden.
Die regelmalige korperliche Aktivitat starkt aullerdem das kor-
pereigene Abwehrsystem.

Anmeldung: vfb, Tel.: 0228 4036726

E-Mail: reha@vfb-bonn.de

Termin: donnerstags, 10:15 bis 11:45 Uhr

Leitung: Gerlinde Habenicht, Sport- und Gespréchstherapeutin

vfb Rehasport - Stuhlgymnastik fiir Altere

Besonders fur altere Menschen ist es wichtig sich regelmallig
zu bewegen und Sport zu treiben. Durch regelmaRige Ubun-
gen bleiben auch Teilnehmer und Teilnehmerinnen mit starke-
ren gesundheitlichen Einschrankungen fit, vital und beweglich
—und diese Seniorengymnastik auf Stihlen hilft dabei. Es soll
erreicht werden, dass Sie ihren Alltag so lange wie mdglich
allein meistern kdnnen. Daher geht es um die funktionellen
Bewegungen und um den Aufbau und die Kraftigung der Mus-
keln. Durch die Bewegung wird der Stoffwechsel gefordert,




die Gelenke bleiben beweglicher und die Bewegungsablaufe
harmonischer. Ein weiterer wichtiger Aspekt ist die Starkung
der Konzentrationsfahigkeit. Kleine Spiele und Entspannungs-
ubungen runden das Training ab.

Termin: donnerstags, 11:45 Uhr— 13:15 Uhr

Anmeldung: vfb, Tel.: 0228 4036726,

E-Mail: reha@vfb-bonn.de

Leitung: Sport- und Gesprédchstherapeutin Gerlinde Habenicht

DRK Sanfte Gymnastik fiir die dltere Generation

Fiir alle, die sich beim Alterwerden fit halten méchten, kénnte
dieser Kurs genau der Richtige sein. Es werden Bewegungs-
und Korpererfahrungen, sowie Koordination und Kondition auf
langsame und sanfte Weise trainiert, Dehn- und Kréftigungs-
tibungen stehend und sitzend ausgefiihrt und zwischendurch
immer wieder entspannt. Bewegung hélt fit und mobil bis ins
hohe Alter. Die Anmeldung erfolgt telefonisch beim DRK und
noch einmal schriftlich und verbindlich in Zusammenarbeit

mit den Kursleiterinnen vor Ort. Die Anzahl der Teilnehmer in
einem Kurs ist max. 10 Personen. Die Teilnahmegeblihr ist am
ersten Tag des Kurses zu entrichten. Es konnen 10 Personen
an einem Kurs teilnehmen

Anmeldung: DRK-Zentrum Bonn Tel. 0228 983136
Anmeldebdgen gibt es im Biiro der OT.
Teilnahmegebdihr: 60,00 €,

Termine: 4. Januar — 14. Mérz 2024, 10 Std.
Kurs 1 donnerstags, 14:30 — 15:15 Uhr
Kurs 2 donnerstags, 15:45 bis 16:30 Uhr




Komfort und Sicherheit im Bad

Warmstens zu empfehlen.

Godesberger Stralle 55 - 53175 Bonn-Bad Godesberg
Buchholzstrale 3 - 53127 Bonn-Ippendorf
Frankische Strale 9 - 53229 Bonn-Beuel

Telefon 0228 / 951070




Gesundheit

Termine: 21. Mérz — 6. Juni, 10 Std.
Kurs 1: donnerstags, 14:30 - 15:15 Uhr
Kurs 2: donnerstags, 15:45 - 16:30 Uhr
Kursleiterin: Gisela Biichmann

Feldenkrais-Kurs

Sie moéchten ihr eigenes Bewegungsspektrum wieder erwei-
tern? In diesem Feldenkrais-Kurs erdffnen sich die Mdglichkei-
ten Uber das aufmerksame Erkunden und Variieren klar struk-
turierter Bewegungsfolgen im alltédglichen Bewegungsverhalten
wieder mehr Ausgewogenheit zu finden. Wir erweitern u. a. un-
sere Koordinationsfahigkeit, Stabilitat, Gleichgewicht und Qua-
litat eigener Bewegungsablaufe. Dadurch lernen wir — egal in
welchem Alter - sinnvolle Alternativen im Handeln zu entdecken
und uns wieder muheloser, effizienter und vitaler zu bewegen.
Bitte bringen Sie eine gute Portion Neugier mit!

Termine: donnerstags, 17:30 bis 19:00 Uhr
Kosten: auf Anfrage, Tel. 0228 322869
Leitung: Rita Raderscheidt, Feldenkraislehrerin

Freitag

AlterAktiv Kurs zur Sturzpravention

Wir wollen alle gerne moglichst lange selbststandig und mobil
bleiben. Dabei kann uns ein Sturz mit eventuell gravierenden
Folgeschaden einen Strich durch die Rechnung machen. Um
das maoglichst zu vermeiden, wird in diesem Kurs die Muskula-
tur gekraftigt, das Gleichgewicht trainiert und die Reaktions- und
Koordinationsfahigkeit verbessert. Zusatzlich werden theoreti-
sches Wissen Uber Sturzursachen und neue wissenschaftliche
Erkenntnisse zur Sturzvermeidung vermittelt.




Der Kurs ist fur Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit orhopa-
dischen und/oder neurologischen Vorerkrankungen geeignet.
Die Kursgebuhr betragt 120,00 € fur 8 Trainingseinheiten. Die
Kurse sind von der ZPP zertifiziert, so dass die Krankenkassen
75,00 € pro Kurs erstatten.

Termin: freitags, 1. Kurs: 10:00 — 11:00 Uhr
2. Kurs: 11:00 — 12:00 Uhr
Leitung: Martina Weil3-Bischof, Tel.: 0228 36823868
E-Mail: alteraktiv@web.de
Internet: www.alteraktiv-bonn.de

Qi Gong

Angeboten werden in diesem Kurs vorwiegend zwei traditionel-
le Formen des Qi Gong: ,Die 9 Schleusen® und ,Die 8 Brokate®.
In dieser Kombination starken die leicht erlernbaren Ubungen
die Vitalitat, die korperliche Kraft und die innere Freude. Der
Einstieg in diesen Kurs ist jederzeit mdglich.

Termin: freitags, 14:30 — 16:09 Uhr
Kursgeblihr: 160,00 € fiir 10 Ubungs-Doppelstunden
Leitung: Dr. Stefan Tippach, Tel. 0228 3919968

GLITSCH ~NECKE

Bestattungen

28) 36 31 19

- unser Wissen und unsere
eiten fachgerecht zu

=Zoit zur Verftigung,
uch bei uns im Ha
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Neue Medien

Die Anmeldung der Computerkurse nimmt Herr Dr. Barko
Bartkowski unter Tel.: 02224 1237070 selbst entgegen.

Windows entriimpeln
Termin: Montag,15.Januar, 10:00 - 13:00 Uhr, 20,00 €
Mittwoch, 10.April, 10:00 - 13:00 Uhr, 20,00 €

iPhone/iPad fiir Einsteiger
Termine: mittwochs, 17.Januar - 6.Marz, 10:00 -11:30 Uhr,
80,00 €

Computer fiir Einsteiger (Windows 10/8/7),
Termine: mittwochs, 17.Januar - 06.Marz, 11:45 - 13:15 Uhr,
80,00 €

Der sichere Computer
Termin: Montag, 22.Januar, 10:00 - 13:00 Uhr, 20,00 €

Online-Banking - aber sicher
Termin: Montag, 29.Januar, 10:00 - 13:00 Uhr, 20,00 €

Smartphone/Tablet fiir Einsteiger(Android),
Termine: montags, 19. Februar - 11.Méarz, 10:00 - 13:00 Uhr,
80,00 €

Computer-Ubungs- und Auffrischungskurs
Termine: montags, 08. - 22. April, 10:00 - 11:30 Uhr, 30,00 €

Kaufen und verkaufen bei ebay
Termine: montags, 08. - 22.April, 11:45 - 13:15 Uhr, 30,00 €




Neue Medien

Der sichere Computer
Termin: Mittwoch, 17.April, 10:00 - 13:00 Uhr, 20,00 €

Online-Banking - aber sicher
Termin: Mittwoch, 24.April, 10:00 - 13:00 Uhr, 20,00 €

Smartphone/Tablet-Fragestunde (Android)
Termin: Montag, 29.April, 10:00 - 13:00 Uhr, 20,00 €

iPhone/iPad-Fragestunde
Termin: Montag, 06. Mai, 10:00 - 13:00 Uhr, 20,00 €

Computer-Sprechstunde des Computerclub
Siebengebirge e.V. (CCSG)

Kostenlose Hilfe fur jedermann. Die Experten des CCSG geben
unabhangige Beratung zur Anschaffung von Computern, Dru-
ckern, Digitalkameras etc., beantworten Fragen, richten Com-
puter und Programme ein und reparieren streikende Rechner.
Die Teilnahme ist nur mit telefonischer Anmeldung vorher mog-
lich, Tel. Nr.: 02223 296367

Termine: 13. Jan., 10. Febr., 9. Mrz., 13. Apr.
Uhrzeit: 14:00 bis 18:00 Uhr
Kosten: wir bitten um Spenden




Selbsthilfegruppen

Deutsche Parkinson Vereinigung, Regionalgruppe Bonn
Kaffeerunde — Experten haben das Wort

Dieses Angebot richtet sich an Betroffene und deren Angehori-
ge. Wir organisieren Vortrage (die Themen erscheinen rechtzei-
tig auf unserer Webseite: www.parkinson-bonn.de), um unsere
Mitglieder Uber neue Entwicklungen zu informieren. Dabei gibt
es die Gelegenheit mit dem Experten/der Expertin zu sprechen.

Termine: am 1. Mittwoch im Monat

(03.01. verlegt 10.01.)
Uhrzeit: 15:00 bis 16:30 Uhr
Leitung: Winfried Hurtig

Verein der Schwerhorigen und Ertaubten

Offenes Treffen: flr Mitglieder und Nichtmitglieder mit Infor-
mationen und Gesprachen bei Kaffee und Kuchen:

Termin: 2. Freitag im Monat, 14:30 — 17:00 Uhr,
12.01., 09.02.,08.03.,12.04.,14.06.,

Technik-Treff: ,Neues verstehen und aktiv nutzen“

Termin: 2. Dienstag im Monat, 18:00 — 20:00 Uhr,
09.01., 13.02., 12.03., 09.04., 14.05., 11.06.



Gruppen und Vereine

Franzoésisch

Konversationskurs fir Interessierte mit sehr guten Franzésisch-
kenntnissen. Wir besprechen vor allem aktuelle gesellschaftli-
che, politische und kulturelle Themen.

Termine: montags, der Kurs beginnt 25.03. 2024
Uhrzeit: 10:00 - 11:30 Uhr

Kursgeblihr auf Anfrage bei Dozentin

Leitung: Michele Mickisch-Marconnot

Schachkreis
Jeden Montag 14:00 - 17:00 Uhr

Gesellschaftsspiele / Rommy Cup
Jeden Montag 15:00 - 17:00 Uhr

Herren-Bridge
(nur fir Mitglieder)
Jeden Montag 14:30 - 18:30 Uhr

ELKA Englischkurs

Erfolgreich lernen Konzepte im Alter
Termine: mittwochs

Uhrzeit 1. Kurs: 10:15 - 12:00 Uhr

Uhrzeit 2. Kurs: 12:15 - 14:00 Uhr

Leitung: Rudiger Krahn, elka-bonn@gmx.de

Damen-Bridge

(nur fiir Mitglieder)
Jeden Mittwoch 15:00 — 19:00 Uhr



Gruppen und Vereine

Schlesische Frauengruppe
Termine: 2. Mittwoch im Monat
Uhrzeit: 15:00 - 17:00 Uhr
Leitung: Rose-Maria Proske

Treffen der Deutschen Ausgleichsbank
Termine: 1. Donnerstag im Monat,
Uhrzeit: 15:00 bis 17:00 Uhr

Leitung: Hannelore Schéfer

R(h)einblaser — Orchesterproben
Termine: jeden Donnerstag
Uhrzeit: 19:15 Uhr

VDK Ortsverband Bad Godesberg
Termine: 2. Donnerstag im Monat
Uhrzeit: 15:00 Uhr

Leitung: Frau Maal3en/ Ulla Merzbach

SPD - Arbeitsgruppe 60+
Termine: 3. Donnerstag im Monat
Uhrzeit: 15:00 — 17:00 Uhr
Leitung: Dr. Gisela Anders

TeO — Runde

Die Mitglieder des Begleitdienstes treffen sich in der OT.
Das Thema wird rechtzeitig allen Teilnehmer:inen mitgeteilt.
Termine: 3. Donnerstag im Monat

Uhrzeit: 14.30 - 16.30 Uhr

Leitung: Rita Blum



Gruppen und Vereine

CDU Senioren Union

Termine: 4. Donnerstag im Monat
Uhrzeit: 15:00 Uhr

Leitung: Nikolaus Kircher

Treffen des Sozialverbands Deutschland
OV Bonn/Rhein-Eifel

Termine: freitags

Uhrzeit: 14:00 - 16:00 Uhr

Leitung: Wilfried Boos

Gruppe Alfred Delp
Termine: 3. Freitag im Monat
Uhrzeit: 15:00 - 17:00 Uhr
Leitung: Wilfried Rometsch

Handarbeitskreis der Offenen Tiir ,,Garngesprache*

Alle, die Spald am Handarbeiten haben, sind in diesen Kreis
herzlich eingeladen. Wir arbeiten fir den Basar in der OT. Wolle
ist reichlich vorhanden. Der Erlés kommt dem Forderverein der
OT zugute. Aber Sie kdnnen auch an einer eigenen Handarbeit
arbeiten. Dabei werden im fréhlichen Miteinander Kontakte ge-
knlpft und Uber die Handarbeit hinaus Hilfestellungen gegeben.
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Kommen Sie einfach vor-
bei!

Termine: freitags, 14:30 - 16:30 Uhr

Leitung: Doris Jochmann
Kosten: keine



Buffet- und Mittagstischangebote

Kaffee und Kuchen
Es gibt taglich frisch gebackenen Kuchen.
Montags bis freitags von 9:00 - 17:00 Uhr

Monatliches Fruhstiicksbuffet

Am 1. Freitag im Monat von 10:00 - 11:30 Uhr

Kostenbeitrag: 7,50 €

Die Anmeldung bis Mittwoch vorher, gilt nur mit Vorkasse
7,50 €, Tel. 0228 357220

Mittagstisch

Wer hausgemachtes und frisch zubereitetes Essen liebt, ist
hier richtig. Das Angebot ist abwechslungreich. Welche Gerich-
te es gibt, kbnnen Sie dem Speiseplan, der in der Einrichtung
aushangt, oder auf unserer Homepage www.OT-Godesberg.de
entnehmen. Die Kosten (ab 6,50 €) flr das Mittagessen richten
sich nach den Kosten der Zutaten. Beim Mittagessen erhalten
Senioren und Seniorinnen mit Bonn-Ausweis eine Vergunsti-
gung. Eine Antragstellung vorher ist erforderlich!

Jeden 2., 3. und 4. Freitag im Monat von 12:00 - 13:30 Uhr
Die Anmeldung bis Mittwoch vorher, gilt nur mit Vorkasse
ab 6,50 €, Tel. 0228 357220.



Forderverein Offene Tur Direnstrasse e.V.

Forderverein Offene Tiir Duerenstrasse e.V.
Ohne lhre Unterstiitzung geht es nicht

Unser Verein wurde 2023 60 Jahre alt und ist jung und agil wie
ehedem. 1967 wurde das Vereinshaus erbaut, Uberwiegend
aus Spendengeldern der Bad Godesberger Bevdlkerung finan-
ziert. Mittlerweile ist unsere Einrichtung zu einem wichtigen Be-
standteil der sozialen Landschaft in Bad Godesberg, aber auch
uber die Grenzen hinaus, geworden.

Mit Hilfe der Stiftung Wohlfahrtspflege NRW und der Deutschen
Fernsehlotterie konnten wir 2018 unser Vereinsgebaude erwei-
tern und behindertengerecht ausbauen. Die Zuteilung dieser
Stiftungsgelder ist eine groRe Anerkennung der Leistungen,
die unser Verein seit 60 Jahren ehrenamtlich leistet. Allerdings
mussen wir 17% der Bausumme als Eigenanteil einbringen,
was wir nur Uber zusatzliche Kredite realisieren konnten. Und
so ist die Belastung durch Zinsen und Tilgungen erdruckend
gewachsen. Daher bitten wir Sie uns mit einer — und sei sie
noch so kleinen Spende - zu helfen, diese Belastungen mdg-
lichst rasch abzubauen.

Im Jahr 2016 haben wir den ,Forderverein Offene Tur Dueren-
strasse e. V.“ gegrundet, der als gemeinnutzig vom Finanzamt
Bonn — AufRenstadt anerkannt wurde. Dies ermdglicht es uns,
Ihnen eine Spendenquittung auszustellen.

Spenden werden erbeten auf das Konto des Fordervereins:

Forderverein Offene Tiir Duerenstrasse e. V. bei der
Sparkasse KolnBonn

IBAN: DE60 3705 0198 1932 6898 03

BIC: COLSDE33



Wir sind fur Sie da!

Einfuhlsam
& Zuverlassig

Wir sind fiir Sie da, wenn es um Alltagsbegleitung und
stundenweise Alltagsbegleitung und personliche Betreuung
personliche Betreuung zu Hause geht. fiir Senioren zuhause

¥ Wir unterstitzen Sie nach lhren Win-
schen im Rhein-Sieg-Kreis und in Bonn.

¥ Wir méchten den pflegenden Ange- Home

horigen eine Auszeit ermdglichen.

¥ Wir sind die ideale Erganzung zum InStead
Ambulanten Pflegedienst.
¥ Unsere Mitarbeiterinnen sind sorgfdltig

ausgewdhlt und werden regelmafig Diliaose wmnsor gl
geschult.

Daheim leben
Betreuungsdienste Nowak Gmb
rechtsrheinisch:

Wir bieten lhnen:
v Alltagsbegleitung

v Hauswirtschaftliche Hilfen Jiichstr. 3 - 53757 Sankt Augustin

v Uber-Nacht-Betreuung Tel. 02241 9590949

v Betreuung und Unterstiitzung von linksrheinisch:
Menschen mit Demenz Koblenzer Str. 61 - 53173 Bonn

Tel. 0228 2894130
www.homeinstead.de

w Feste Betreuungskrafte an den Tagen
und zu den Zeiten die Sie wiinschen
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Montag bis Freitag: Duerenstrasse e.V
9:00 bis 17:00 Uhr
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