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HERZLICH WILLKOMMEN IM ASZ

PERLACH

LIEBE BESUCHERINNEN UND BESUCHER des ASZ Perlach,

Ganz gleich, wie beschwerlich das Gestern war,
stets kannst du im Heute von Neuem beginnen.

Siddhartha Gautama — Buddha
(563 v. Chr.—483v. Chr.)

Wir wiinschen Ihnen das Allerbeste und viel Gesundheit fiirs Neue Jahr!

Wir wiinschen Ihnen viel Freude und Interesse an allem, was Sie fiir sich
entdecken oder machen, sei es ein Hobby, Kontakt zu anderen Menschen
oder zu sich selbst.

Wir hoffen, unser ASZ-Programm kann zu lhrem Wohlbefinden beitragen
und wir freuen uns auf lhr Interesse im Neuen Jahr 2024.

Ihr Team des ASZ Perlach




DAS ALTEN- & SERVICE-ZENTRUM IST...

IHR WEGBEGLEITER IM ALTER

. Ihr Wegbegleiter im Alter, unabhangig von Konfession und
Nationalitat
o eine Anlaufstelle fiir Seniorinnen und Senioren im Stadtteil sowie

deren Angehorige und andere Bezugspersonen, wenn sie
Unterstitzung, Beratung und Betreuung suchen.

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

Ihre Spende hilft uns

Liebe Besucher*innen, liebe Freunde des ASZ Perlach,

mit einem finanziellen Beitrag (bar oder als Uberweisung) kénnen Sie uns
gezielt bei unserer Arbeit unterstiitzen. Herzlichen Dank dafiir!

Ihre Spende kommt zu 100% dem ASZ zugute. Gerne kdnnen Sie sich
wegen einer Zweckbindung mit uns in Verbindung setzen. Auf Wunsch
stellen wir Ihnen eine Spendenquittung aus.

Fiir Spenden benutzen Sie bitte folgende Bankverbindung:
Caritasverband Miinchen e.V.

Bank fiir Sozialwirtschaft Miinchen

IBAN: DE68 7002 0500 8850 0004 12

BIC: BFSWDE33MUE (Miinchen)

Verwendungszweck: ,,ASZ Perlach / Kostenstelle G412/44 43 11“

Das Spenden-Siegel des Deutschen Zentralinstituts fur soziale Fragen (DZI) bescheinigt
~=  den verantwortungsvollen Umgang mit anvertrauten Mitteln. Als Zeichen fur Vertrauen
tragt der Caritasverband der Erzdiézese Minchen und Freising e.V. seit vielen Jahren,
bei ununterbrochener jahrlicher Verldngerung, das DZI Spenden Siegel.

*y
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SERVICELEISTUNGEN

BERATUNG, INFORMATION & VERMITTLUNG

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

o Hilfs- und Unterstiitzungsmaoglichkeiten zu Hause (hauswirtschaftliche
Hilfen, Hausnotruf, Essen auf Radern, Begleitdienste etc.)

o der Vermittlung von ambulanten Pflegediensten sowie Tages- und
Kurzzeitpflege
. Hilfs- und Unterstutzungsmaoglichkeiten im Bereich der Existenzsicherung

und bei der Vermittlung an eine Schuldnerberatung
o verschiedenen Wohnformen im Alter und Wohnraumberatung
o Umgang mit Behorden, Ausfiillen von Antragen und Formularen
o speziellen Themen rund ums Alterwerden
o personlichen Anliegen in belastenden Lebenssituationen

. Vermittlung sowie Einsatzmaoglichkeiten von ehrenamtlichen Helferinnen
und Helfern

Die Beratung ist kostenlos! Ihr Anliegen wird selbstverstandlich ver-
traulich behandelt. Hausbesuche sind bei Bedarf und nach Absprache

moglich. Gerne vereinbaren wir einen Gesprachstermin mit lhnen.




SERVICELEISTUNGEN
BERATUNG, INFORMATION & VERMITTLUNG

Beratungsangebot Praventive Hausbesuche

Wir informieren, beraten und vermitteln Hilfen zu lhren Fragen und
persénlichen Anliegen. Die Beratung ist vertraulich und kostenfrei.
Bei Interesse vereinbaren Sie einen Termin mit Ludmilla Wienert oder
Birgit Lipowsky unter Tel.: 089 / 67 82 02 60.

Bewegungsbegleitung

Die ehrenamtlichen Bewegungsbegleiter*innen bringen Bewegung in den
Alltag von Senior*innen und verhelfen diesen zu besserer Gesundheit und
mehr Wohlbefinden. Dafiir bekommen sie eine kleine Aufwandsentschadi-
gung. Yoga auf dem Stuhl im Wohnzimmer, Qi Gong im Park, Ubungen zur
Sturzprophylaxe, Spaziergang zur nachsten Parkbank — Bewegung hat viele
Gesichter.

Eine Grundmotivation sich zu bewegen, muss vorhanden sein.

Haben Sie Bedarf, eine Bewegungsbegleitung bei sich oder Angehorigen
einzusetzen, dann wenden Sie sich an Sabrina Kitzendorf (PiA) im ASZ Perlach,
Tel.: 0160/3174653.

Seniorenbegleitung

Seniorenbegleiter*innen kimmern sich ehrenamtlich um die Belange und
Bediirfnisse alterer Menschen in deren gewohntem Umfeld und erhalten
dafiir eine Aufwandsentschadigung. In Zusammenarbeit mit dem ASZ
leisten sie dadurch einen wichtigen Beitrag zu mehr Lebensqualitat im
Alter.

Momentan sind alle Seniorenbegleiter*innen im Einsatz bei Perlacher
Senior*innen. Im Herbst 2024 findet eine neue Schulung statt. Bei
Interesse wenden Sie sich ans ASZ unter Tel.: 089 / 67 82 02 60.
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SERVICELEISTUNGEN
ASZ-SERVICELEISTUNGEN

Anmeldung zum Mittagstisch

Wie melde ich mich an?

Wichtig: Melden Sie sich bitte bis Freitag, 10.00 Uhr an. Die Anzahl der
Platze ist beschrankt. ASZ Perlach, Tel.: 089 / 67 82 02 60.

ErmaRigungen fiir den Mittagstisch

Gemeinsam lecker essen - bedirftige Senior*innen des Viertels haben
die Moglichkeit, kostenfrei am gemeinsamen Mabhlzeiten in den Alten—
und Service-Zentren teilzunehmen.

Kostenfreiheit fiir Bezieher*innen von Grundsicherung

Grundsicherungsempfanger*innen stellen einen Antrag auf kostenfreien
Mittagstisch beim zustdandigen Sozialblirgerhaus.

Informationen und Unterstitzung erhalten Sie bei den Mitarbeiterinnen
des ASZ Perlach.

Kostenfreiheit fiir Menschen mit geringem Einkommen

Wenn Sie keine Sozialleistungen erhalten und Ihr Einkommen 1.660 ,- €
(2.490 ,- € Ehepaare) nicht libersteigt, konnen Sie Kostenfreiheit iber das
ASZ beantragen. Das Gesamtvermogen darf 20.000 € (30.000 € Ehepaa-
re) nicht Gbersteigen.

Die Antragsunterlagen erhalten Sie (iber die ASZ Mitarbeiterinnen.

Weitere ErmaRigungsmoglichkeiten

Unter bestimmten Voraussetzungen kdnnen Sie einen Zuschuss in Hohe
von 2,- € pro Meni beantragen.
Nadhere Informationen erhalten Sie (iber die ASZ Mitarbeiterinnen.



SERVICELEISTUNGEN
ASZ-SERVICELEISTUNGEN

ASZ - Cafeteria

Cafeteria und Spieletreff

In der Cafeteria kdnnen Sie sich bei Kaffee und Kuchen
treffen und unterhalten.

14.00-16.00 h Es gibt Gesellschafts- und Kartenspiele.

- Teilnahme nach Anmeldung

Kosten: Verzehr

?©" Mittagstisch

Dienstag Dienstags bieten wir ein dreigdangiges Meni mit Suppe,
09.01. - 30.04. Haupt- und Nachspeise an.
12.00 h Das Menii kostet 6,70 €.

Kosten: 6,70 € - Anmeldung bis Freitag, 10.00 Uhr

é Mittagstisch

Donnerstag Donnerstags gibt es um 12.30 Uhr einen Suppentag. Hier
11.01.- 25.04. erhalten Sie eine leckere selbstgekochte Suppe mit an-
(auBer 21.03.) schlieBendem Kaffee und frisch gebackenem Kuchen.
12.30h Das Menii kostet 6,70 €.

Kosten: 6,70 € - Anmeldung bis Freitag, 10.00 Uhr

9



EHRENAMT IM ASZ PERLACH
BURGERSCHAFTLICHES ENGAGEMENT

Werden Sie Bewegungsbegleiter*in!

Gemeinsam aktiv von Kopf bis FuBl

Sie bewegen sich gerne und mdéchten die Freude daran mit einem alteren
Menschen teilen? Sie sind aufgeschlossen und konnen sich vorstellen, je-
mand anderem ,,runter vom Sofa, rein in die gemeinsame Bewegung” zu
helfen? Dann werden Sie Bewegungsbegleiter*in! Ihr sportliches Engage-
ment bringt Abwechslung in den Alltag, motiviert, berihrt und starkt die
geistige und korperliche Gesundheit — Ihre eigene und die Ihres Gegen-
ubers.

Die Fortbildung umfasst folgende Lerninhalte:

® Tanzen im Sitzen e Gedachtnistraining in Bewegung ¢ Umgang mit Hilfs-
mitteln wie Rollator und Rollstuhl e Sitzgymnastik & Gleichgewichtstraining
zur Sturzprophylaxe ¢« Kommunikationstechniken, wie z.B. aktives Zuho-
ren ¢ Ab ins Griine — Wo macht Bewegung in Ramersdorf-Perlach beson-
ders Spal3? ¢ Wie kann ich als Bewegungsbegleiter*in loslegen?

Nach dem Kurs nimmt die PiA-Netzwerkkoordinatorin Sabrina Kitzendorf
zusammen mit Ihnen Kontakt zu einer dlteren interessierten Person auf.
Zusatzlich besteht die Moglichkeit, dass Sie in einer Einrichtung im Stadtbe-
zirk eine Bewegungsgruppe starten und diese anleiten. Bei Fragen wahrend
Ihres Engagements bleibt die PiA-Netzwerkkoordinatorin Ihre Ansprech-
partnerin und unterstitzt Sie.

Schulungsdaten

e Fr.,19.04./Sa., 20.04. und Fr., 03.05. /Sa., 04.05.2024
jeweils 9.30-17.00 Uhr

e Kursgeblihr: 70,- €
= Anmeldung Uber das Miinchner Bildungswerk

Sie mochten noch mehr wissen oder haben noch Fragen?
Dann kommen Sie zum Infoabend am 28.02.2024 (s. Seite 16)!
10



EHRENAMT IM ASZ PERLACH
BURGERSCHAFTLICHES ENGAGEMENT

Ehrenamtliche Unterstlitzung gesucht!

Sie mochten etwas Sinnvolles tun, wissen aber nicht in welchem Bereich?
Sie mochten lhre Kompetenzen und Fahigkeiten einbringen?

Sie mochten sympathische und interessante Menschen kennenlernen?
Sie haben Spal daran, Neues zu erleben und erfahren zu kdnnen?

Dann sind Sie im ASZ Perlach genau richtig, denn wir sind eine Anlaufstelle
flr Menschen, die sich aktiv einbringen wollen.

Bereichern Sie lhr Leben und tun Sie etwas fiir sich und andere!

Wir bieten lhnen:
. Erstgesprach
. Begleitung durch die Sozialpadagoginnen des ASZ
. Versicherungsschutz wahrend lhrer ehrenamtlichen Tatigkeit
. Eine sinnstiftende Tatigkeit
. Wertschatzung lhres Engagements

Aktuell suchen wir freiwillig Engagierte fiir folgende Bereiche:

=  Demenzhelfer*innen fiir unsere Begegnungsgruppe und die
Einzelbegleitung

=  Seniorenbegleiter*innen fiir Einzelbegleitungen
=  Bewegungsbegleiter*innen fir Einzelbegleitungen (siehe S. 10)
=  Unterstltzung bei unseren Veranstaltungen und Festen,

z.B. beim Auf-und Abbau oder in der Kiiche
= Digitale Unterstltzung von Senior*innen im ASZ
= Aushilfe beim Mittagstisch

Haben wir |hr Interesse geweckt? Haben Sie eigene Ideen, wie Sie sich
einbringen méchten? Dann vereinbaren Sie gerne einen Termin fiir ein
personliches Gesprach.

Wir freuen uns auf Sie!
11



VERANSTALTUNGEN

JANUAR 2024

03

Januar

Mittwoch
14.00 - 15.00 h

04

Januar

Donnerstag
9.00-12.00 h

10

Januar

Mittwoch
14.00 - 15.00 h

Neujahrsempfang

Zur Einstimmung auf das Jahr 2024 méchten g 5 = %
wir Sie herzlich zu unserem Neujahrs- B
empfang einladen. Lassen Sie uns
gemeinsam auf das neue Jahr anstoRen.

Wir freuen uns auf ein gemiitliches
Zusammensein.

- Anmeldung im ASZ Perlach ist erwiinscht

AulRensprechstunde Grundsicherung
(SGB XIlI)

Die Mitarbeiter*innen des Sozialbiirgerhauses Ramersdorf/
Perlach bieten Ihnen jeden ersten Donnerstag im Monat eine
AulRensprechstunde im ASZ Perlach an. Diese Sprechstunde ist
fur alle Senior*innen da, die ihren Lebensunterhalt nicht aus
eigenen Kraften und mit eigenen finanziellen Mitteln bestreiten
kénnen oder die aufgrund besonderer Lebensumstande Hilfe
bendtigen.

—> Bitte melden Sie sich im ASZ Perlach an.

Sprechstunde Seniorenvertretung

Im ASZ Perlach finden regelmaRige Sprechstunden lhrer
Seniorenvertretung statt.
—> Bitte melden Sie sich im ASZ Perlach an.

12



VERANSTALTUNGEN

JANUAR 2024

24

Januar

Mittwoch
14.00 - 16.00 h

25

Januar

Donnerstag

Treffpunkt:
um 9.20 Uhr
im Sperrenge-
schoss in
Neuperlach
Zentrum
Abfahrt S6
nach Tutzing
am Ostbhf. um
9.43 Uhr

Vortrag , Gut begleitet in der Pflegesituation”

Martina Bilic, Pflegeberaterin bei der AOK Bayern, gibt lhnen
einen Uberblick {iber die Leistungen der sozialen Pflegeversi-
cherung und den Prozess der Begutachtung durch den medizi-
nischen Dienst.

Referentin: Martina Bilic, Sozialpdd. B.A., Pflegeberaterin AOK

—-> Bitte melden Sie sich bis zum 22.01. im ASZ Perlach an.
Veranstaltung in Kooperation mit dem Préventionsnetz im Al-
ter (PiA) und der AOK Bayern

Winterwanderung nach Aufkirchen

Aufkirchen liegt aussichtsreich auf einem Hiigel Giber dem
Starnberger See. Zu der prachtigen Barockkirche wurde —
und wird wohl heute noch — gewallfahrtet, und danach na-
turlich im schonen Gasthof eingekehrt. Wir ASZ’ler machen
dorthin die erste Wanderung des neuen Jahres, eine reine
Genusswanderung. Damit’s nicht ganz so weit ist, nehmen
wir in Starnberg Nord noch den Bus bis Kempfenhausen und
wandern dort los (knapp 6 km, 1,5 Std.).

Nach unserer Einkehr wandern wir hinunter zum See und am
See entlang. In Kempfenhausen (6,5 km) gibt es dann

die Option, wieder den Bus zu nehmen nach Starnberg Nord
oder weiter zu wandern nach Starnberg (8 km, 2 h), wo man
dann noch im Café am See einkehren kénnte. Das kdnnen wir
dann je nach Wetterlage und Fitness entscheiden.

Sehr gute Gehfahigkeit und winterfeste Ausriistung erfor-
derlich!

Leitung: Christine Klebe

- Anmeldung mit 10,- € Anzahlung im ASZ Perlach
(Anmeldung mit 4,- €, falls Sie ein Deutschlandticket haben)
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VERANSTALTUNGEN

FEBRUAR 2024

01

Februar

Donnerstag
9.00-12.00 h

L

07/

Februar

Mittwoch
14.00-16.30 h

Eintritt: 5,- €
(inkl. Verzehr-
bon im Wert
von 3,- €)

AulRensprechstunde Grundsicherung
(SGB XIlI)

Die Mitarbeiter*innen des Sozialbiirgerhauses Ramersdorf/
Perlach bieten Ihnen jeden ersten Donnerstag im Monat eine
AulBRensprechstunde im ASZ Perlach an. Diese Sprechstunde ist
fur alle Senior*innen da, die ihren Lebensunterhalt nicht aus
eigenen Kraften und mit eigenen finanziellen Mitteln bestreiten
kénnen oder die aufgrund besonderer Lebensumstiande Hilfe
bendtigen.

- Bitte melden Sie sich im ASZ Perlach an.

b = ¢
L N E 4

¢ 7

o D (0 (LARW)

Seniorenfaschingsball

Wir laden Sie herzlich ein,
mit uns im ASZ Perlach
Fasching zu feiern!

Fur gute Laune zum Tanzen
und Schunkeln sorgt Otto
Wittmann mit Live-Musik.
Fir Ihr leibliches Wohl gibt
es Faschingskrapfen, Kaffee
und Getranke.

Maskierung ist erwiinscht, aber nicht erforderlich.
Wir freuen uns sehr auf |hr Mitfeiern!

- Bitte melden Sie sich im ASZ Perlach an

14



VERANSTALTUNGEN

FEBRUAR 2024

14

Februar

Mittwoch
14.00 - 15.00 h

28

Februar

Mittwoch

Treffpunkt:
diesmal um
9.30 Uhrin
Neuperlach
Zentrum an
der Bushalte-
stelle vom Bus
139 nach Tru-
dering!

Abfahrt 9.43
Uhr

Sprechstunde Seniorenvertretung

Im ASZ Perlach finden regelmaRige Sprechstunden lhrer
Seniorenvertretung statt.
—> Bitte melden Sie sich im ASZ Perlach an.

Winterwanderung von Zorneding nach
Kirchseeon und Ebersberg

Eine schone Waldwanderung durch den Ebersberger Forst
bringt uns nach gut 6 km (1,75 Stunden) zur verdienten
Einkehr in Kirchseeon, und zwar bei einem sehr guten
Griechen , Tou Bakali“, wo es fiir jeden Geschmack sehr
leckere Gerichte gibt. (Frau Klebe hat’s getestet.)

Weiter geht es dann durch Feld, Wald und Wiesen zum
Egglburger See, wo wir uns noch einmal starken kénnen
mit Kaffee und Kuchen im Wirtshaus zur Gass (5,5 km,

1,5 Std.). Von dort haben wir dann noch eine halbe Stunde
(2 km) zum Bahnhof Ebersberg zu gehen.

Sehr gute Gehfahigkeit und winterfeste Ausriistung erfor-
derlich!

Leitung: Christine Klebe

- Anmeldung mit 10,- € Anzahlung im ASZ Perlach
(Anmeldung mit 4,- € , falls Sie ein Deutschlandticket haben)




VERANSTALTUNGEN

FEBRUAR/MARZ 2024

28

Februar

Mittwoch
17.30-18.30 h

Eintritt: frei

Dieses Angebot
ist gefordert
durch das
Gesundheits-
referat der LHM
und der AOK
Bayern.

07

Marz

Donnerstag
9.00-12.00 h

Infoabend

Werden Sie Bewegungsbegleiter*in.
Gemeinsam aktiv von Kopf bis Ful’

Sie bewegen sich gerne und méchten die Freude daran mit
einem dlteren Menschen teilen?

Dann werden Sie Bewegungsbegleiter*in!

Wir berichten kurz Giber die Entstehung und Umsetzung
der Idee bis zu dieser Fortbildung. Sie erhalten eine Uber-
sicht Gber die Themenstruktur und den Ablauf, die Kurszei-
ten und die Referent*innen. Es ist Zeit, um die Ansprech-
partner*innen vor Ort kennenzulernen und Fragen zu stel-
len. Naheres zum Kurs erfahren Sie auf Seite 10.
Kooperation

Priventionsnetz im Alter (PiA) und Miinchner Bildungswerk
- Anmeldung zur vereinfachten Planung erwiinscht aber
nicht notwendig, per Tel. 54 58 05 - 19 oder

E-Mail an sekretariat@muenchner-bildungswerk.de oder
unter www.muenchner-bildungswerk.de

Aulensprechstunde Grundsicherung

(SGB XII)

Die Mitarbeiter*innen des Sozialblrgerhauses Ramersdorf/Perlach
bieten Ihnen jeden ersten Donnerstag im Monat eine AuRensprech-
stunde im ASZ Perlach an. Diese Sprechstunde ist fiir alle Senior*innen
da, die ihren Lebensunterhalt nicht aus eigenen Kraften und mit eige-
nen finanziellen Mitteln bestreiten kdnnen oder die aufgrund beson-
derer Lebensumstédnde Hilfe bendtigen.

- Bitte melden Sie sich im ASZ Perlach an.
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VERANSTALTUNGEN

MARZ 2024

05

Marz

Dienstags
14.00-16.00 h

Drei Termine:
Auftakt am
05.03., Folgeter-
mine am 12.03.
und 19.03.

Kosten:

15,- € fur alle 3
Termine zusam-
men, ErmaRig.
moglich

Anmeldung fir
alle drei Termi-
ne gemeinsam.

Gute Gehfihig-
keit erforderlich

13

Marz

Mittwoch
14.00 - 15.00 h

Herzensspaziergange - dem

Frihling entgegen

Die Tage werden wieder ldnger und draulRen N

riecht es schon nach Friihling! Gerade nach den Herzens
ruhigen, gemiitlichen Wintermonaten tut es sprec
stunde

gut, sich wieder mehr zu bewegen.

Im Rahmen unserer Herzensspaziergdange haben Sie Gelegen-
heit, anhand verschiedener Anregungen spielerisch tiber Ihr
eigenes Leben nachzudenken und sich mit den anderen Teilneh-
menden Uber Ihre Erinnerungen und Erfahrungen auszutau-
schen. Dabei ist der Blick nicht nur in die Vergangenheit gerich-
tet, denn wir gehen der Frage nach: Was tut meinem Herzen
(gerade) gut? Herzstiick der Veranstaltungen sind die etwa ein-
stiindigen Spaziergdnge, die sie zu zweit, ausgestattet mit einer
,Wundertiite” mit Proviant und Fragen, durch den Park unter-
nehmen. Vor und nach den intensiven Gesprachen treffen wir
uns alle gemeinsam im ASZ, lernen uns bei Kaffee und Tee noch
besser kennen und tauschen uns lber die Ideen, Wiinsche und
Herzensanliegen aus, die wir wahrend der Spaziergénge aufge-
deckt haben.

Referentin: Bianca Bdr, Referentin fiir Biografiearbeit und Her-
zensspaziergénge

- Bitte melden Sie sich bis zum 26.02. im ASZ Perlach an.

Veranstaltung in Kooperation mit dem Miinchner Bildungswerk.

Sprechstunde Seniorenvertretung

Im ASZ Perlach finden regelmaRige Sprechstunden lhrer
Seniorenvertretung statt.
—> Bitte melden Sie sich im ASZ Perlach an.
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VERANSTALTUNGEN

MARZ 2024

20/21

Marz

Mittwoch und
Donnerstag

27

Marz

Mittwoch

Treffpunkt:
um 8.55 Uhr

im Sperrenge-
schoss Neuper-
lach Zentrum,
Abfahrt 9.05
Uhr

Treffpunkt Ab-
fahrt S7 am
Ostbhf. um
9.21 Uhr.

Team-Klausur - ASZ bleibt geschlossen

Wegen der Team-Klausur bleibt das ASZ Perlach
am Mittwoch, den 20. Marz und am Donnerstag, den 21.
Marz geschlossen. Es finden auch keine Kurse statt.

Winterwanderung von Icking nach
Wolfratshausen

Im kurzweiligen Auf und Ab geht es auf dieser aussichtsrei-
chen und - hoffentlich sonnigen - Wanderung von Icking
zunachst auf die Dorfener Hohe und dann durch den Berg-
wald hinunter ins schone Wolfratshausen (6,3 km,

2 Stunden Gehzeit). Hier kehren wir direkt an der Isar im
urigen Wirtshaus ,,Zur Fl6RBerei” ein.

Gut gestarkt wandern wir dann fast immer an der Isar ent-
lang wieder hoch nach Icking (das sind 5,3 km, 90 Hm
bergauf) und kénnen hier beim , Klostermaier” noch Kaffee
und Kuchen genieRBen bevor wir wieder in die S-Bahn nach
Hause einsteigen.

Sehr gute Gehfdhigkeit erforderlich!

Leitung: Christine Klebe

- Anmeldung mit 10,- € Anzahlungim ASZ Perlach
(Anmeldung mit 4,- €, falls Sie ein Deutschlandticket haben)
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VERANSTALTUNGEN

APRIL 2024

04

April

Donnerstag
9.00-12.00 h

13

Marz

Mittwoch
14.00 - 15.00 h

19

April

Freitag
14.00-18.00 h

Kostenfreies
Angebot

AuBensprechstunde Grundsicherung
(SGB XII)

Die Mitarbeiter*innen des Sozialblirgerhauses Ramersdorf/Perlach
bieten lhnen jeden ersten Donnerstag im Monat eine AulRen-
sprechstunde im ASZ Perlach an.

—-> Bitte melden Sie sich im ASZ Perlach an.

Sprechstunde Seniorenvertretung

Im ASZ Perlach finden regelmaRige Sprechstunden lhrer
Seniorenvertretung statt.
—> Bitte melden Sie sich im ASZ Perlach an.

Stadtteil-Gesundheitstag im Wohnring

Der zweite Gesundheitstag im Stadtbezirk 16 findet im
Wohnring unter dem Motto ,,Nachhaltig gesund im
Stadtteil: Erndhrung, Bewegung, Entspannung” statt.

Nutzen Sie diesen Tag, um sich beim vielfaltigen Programm
liber Moglichkeiten fir Ihre Gesundheit zu informieren.

Am Stand des ASZ Perlach gibt es u.a. folgendes Programm

- Personliche Erndhrungsberatung mit Frau Dr. Fuchs:

Immunsystem starken mit heimischen Superfoods

- In Bewegung bleiben mit Alltagsgegenstanden

- Messung von Blutzucker und Blutdruck mit Herr Dr. Trieb
(in Koooperation mit dem Prdventionsnetz im Alter - PiA)
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VERANSTALTUNGEN

APRIL 2024

24

April

Mittwoch

Treffpunkt:
um 8.45 Uhr
im Sperrenge-
schoss
Neuperlach
Zentrum

Zugabfahrt am
Hauptbahnhof
um 9.32 Uhr
in Richtung
Garmisch

Frihlingswanderung Oberammergau

Oberammergau und der Altherrenweg zur Romanshdhe,
das ist genau das richtige Schmankerl zum Friihlingsauftakt
—auch wenn wir dafir fast 2 Stunden anreisen missen.
Der schone Hohenweg mit dem aussichtsreichen Einkehr-
ziel Romanshohe lohnt sich auf jeden Fall — auch fir Da-
men! Durch Oberammergau laufen wir zunachst an der
Laine entlang zum Wellenberg und dort geht’s 130 Hm
bergauf zum Hohenweg Richtung Unterammergau. (5,4
km, 1,5 Std.)

Nach unserer Mittagseinkehr wandern wir weiter in diese
Richtung und machen dann eine Schleife durch’s Pulver-
moos zuriick nach Oberammergau, wo wir dann in der Alt-
stadt in einem guten Café nochmals einkehren kdnnen.
(1,5 Std.) Nach einem gemitlichen Bummel durch die
schone Altstadt mit Kirche und Liftimalereien geht’s dann
zuriick zum Bahnhof.

Sehr gute Gehfdhigkeit erforderlich!

Leitung: Christine Klebe

- Anmeldung mit 15,- € Anzahlungim ASZ Perlach
(Anmeldung mit 4,- €, falls Sie ein Deutschlandticket haben)
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KALENDER

JANUAR 2024
1., MO | Neujahr
2.| DI
3.| Ml |Neujahrsempfang
4.| DO |Sprechstunde Grundsicherung
5| FR
6. SA |Heilig Drei Konig
7., SO
8.| MO |Geistig fit, Manner-Friihschoppen, Walking, Cafeteria
9.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe, Smartphone-Sprechstunde
10.| MI |Deutsch f. russischspr. Senior*innen, Sprechstd. Seniorenvertretung
11.| DO |Gymnastik, Malen, Mittagstisch, Riickengymnastik
12.| FR | Qi Gong, Freitagstreff
13.| SA
14.| SO
15.| MO | Geistig fit, Englisch, Spanisch, Cafeteria
16.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe
17.| MI
18.| DO |Gymnastik, Malen, Mittagstisch, Riickengym., Smartphone-Sprechstunde
19.| FR | Qi Gong, Fl6te, Seniorenbegleiter*innen-Treffen
20.| SA
21.| SO
22.| MO |Geistig fit, Englisch, Spanisch, Cafeteria
23.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe
24.| MI |Vortrag:,Gut begleitet in der Pflegesituation”
25.| DO |Gymnastik, Malen, Mittagstisch, Riickengymnastik, Wanderung
26.| FR |QiGong, Flote, Bewegungsbegleiter*innen-Treffen
27.| SA
28.| SO
29.| MO |Geistig fit, Englisch, Spanisch, Cafeteria
30.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe
31.| MI |Deutsch f. russischspr. Senior*innen, Demenzhelfer*innen-Treffen
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KALENDER

FEBRUAR 2024

1.| DO |Sprechstd. Grundsich., Gymnastik, Malen, Mittagstisch, Riickengymnastik
2.| FR |QiGong, Flote
3. SA
4., SO
5. MO |Geistig fit, Englisch, Manner-Friihschoppen, Spanisch, Cafeteria
6.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe, Smartphone-Sprechstunde
7. Ml |Seniorenfaschingsball
8.| DO |Gymnastik, Malen, Mittagstisch, Riickengymnastik
9.| FR |QiGong, Flote, Freitagstreff
10.| SA
11.| SO
12.| MO |Walking, Cafeteria
13.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe
14.| MI |Deutsch f. russischspr. Senior*innen, Sprechstd. Seniorenvertretung
15.| DO |Gymnastik, Malen, Mittagstisch
16.| FR
17.. SA
18.| SO
19.| MO | Geistig fit, Englisch, Spanisch, Cafeteria
20.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe
21.| M
22.| DO |Gymnastik, Malen, Mittagstisch, Rlickengym., Smartphone-Sprechstunde
23.| FR |QiGong, Flote
24.| SA
25.| SO
26.| MO |Geistig fit, Englisch, Spanisch, Cafeteria
27.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe
8. M Deutsch f. russischspr. Sen.,.War!derung, Demenzhelfer*innen-Treffen,
Infoabend Bewegungsbegleiter*innen-Schulung
29.| DO |Malen, Mittagstisch, Riickengymnastik
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KALENDER

MARZ 2024

1./ FR |Qi Gong, Flote, Seniorenbegleiter*innen-Treffen
2., SA
3.| SO
4.| MO | Geistig fit, Englisch, Manner-Frithschoppen, Spanisch, Cafeteria
5. DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe, Smartphone, Herzensspaziergang
6.| Ml
7.| DO |Sprechstunde Grundsicherung, Malen, Mittagstisch, Riickengymnastik
8.| FR |QiGong, Flote, Freitagstreff, Bewegungsbegleiter*innen-Treffen
9./ SA
10.| soO
11.| MO |Geistig fit, Englisch, Spanisch, Walking, Cafeteria
12.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe, Herzensspaziergang
13.| MI |Deutsch f. russischspr. Senior*innen, Sprechstd. Seniorenvertretung
14.| DO |Malen, Mittagstisch, Riickengymnastik, Smartphone-Sprechstunde
15.| FR |QiGong, Flote
16.| SA
17.| SO
18.| MO | Geistig fit, Englisch, Spanisch, Cafeteria
19.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe, Herzensspaziergang
20.| MI |ASZ geschlossen
21.| DO |ASZgeschlossen
22.| FR |QiGong
23.| SA
24.| SO |Palmsonntag
25.| MO |Cafeteria
26.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe
27.| Ml |Deutsch f. russischspr. Senior*innen, Wanderung
28.| DO |Malen, Mittagstisch
29.| FR |Karfreitag
30.| SA
31.| SO |Ostersonntag
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KALENDER

APRIL 2024
1., MO | Ostermontag
2.| DI |Mittagstisch
3.| MI |Demenzhelfer*innen-Treffen
4.| DO |Sprechstunde Grundsicherung, Gymnastik, Malen, Mittagstisch
5| FR
6. SA
7., SO
8.| MO |Englisch, Madnner-Frihschoppen, Spanisch, Walking, Cafeteria
9.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe, Smartphone-Sprechstunde
10.| MI |Deutsch f. russischspr. Senior*innen, Sprechstd. Seniorenvertretung
11.| DO |Gymnastik, Malen, Mittagstisch, Riickengymnastik
12.| FR | Qi Gong, Flcte, Freitagstreff, Seniorenbegleiter*innen-Treffen
13.| SA
14.| SO
15.| MO |Englisch, Spanisch, Cafeteria
16.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe
17.| MiI
18.| DO |Gymnastik, Malen, Mittagstisch, Riickengym., Smartphone-Sprechstunde
19.| FR |Gesundheitstag
20.| SA
21.| SO
22.| MO |Spanisch, Cafeteria
23.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe
24.| MI |Deutsch f. russischspr. Senior*innen, Wanderung
25.| DO |Malen, Mittagstisch, Rlickengymnastik
26.| FR |QiGong, Flote
27.| SA
28.| SO
29.| MO |Cafeteria
30.| DI |Mittagstisch, Begegnungsgruppe
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ANMELDEFORMULAR

Anmeldung zum Kurs im ASZ Perlach, Theodor-Heuss-Platz 5, 81737 Miinchen
Tel.: 089 / 678202-60, Fax: 089 / 678202-15, E-Mail: asz-perlach@caritasmuenchen.org

KUTS: e e s
KUSAatum: .oeeee e Kursgeblhr: € ......ccoooeeviveeenne.
NaMEe: .o Vorname: .....cccveeiiiiiienininieennnn,
SEEAIE: ettt s et e e n e sane e nae
PLZ: i (0] TPV PO PROPRRRPROTRON
Tl / FaX.t eeieetee ettt ettt e ettt Geburtsdatum: .......ccocoeeeiiiiiennnn.
E-Mail: e Herkunftsland: .......ccccocoveeenennenne.

Kostenfreier Ruicktritt vom Kurs (oder Kostenerstattung) ist nur in Sonderfallen méglich.

[0 Hiermit erteile ich die Einzugsermachtigung / Lastschrifteinzug fiir die Teilnahme-
gebiihr am o.g. Kurs, die nach Erhalt der Rechnung von meinem Konto eingezogen wird:

DE

Name des Kontoinhabers, falls abweichend zum Kursteilnehmer

Unterschrift des Kontoinhabers

O Ich iiberweise die Kursgebiihr nach Erhalt der Rechnung. Barzahlung nicht méglich.
Ihre Daten werden entsprechend der gesetzlichen Datenschutzbestimmungen nur fir
innerbetriebliche Zwecke / Abrechnung gespeichert und nicht weitergegeben. Mit meiner
Unterschrift verpflichte ich mich die Hygienevorschriften des ASZ Perlach einzuhalten.

Hiermit melde ich mich verbindlich fiir den o.g. Kurs an.

DatuUm .eeeeeeeiiiiiiieeeeeeeee e, UNEEISCAMIfL ottt
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ANMELDEFORMULAR

An das
Alten- und Service-Zentrum Perlach
Theodor-Heuss-Platz 5

81735 Minchen

26



HINWEISE ZUR KURSANMELDUNG

Anmeldung

Bitte melden Sie sich vor Kursbeginn mit unserem Anmeldeformular an.
Der jeweilige Kurs kann nur komplett gebucht werden.

Auch bei spaterem Einstieg ist die ganze Kursgebuhr zu zahlen.

Bezahlung per Lastschrifteinzug oder Uberweisung

Es besteht die Moglichkeit, die Kursgeblihr per Lastschrifteinzug zu
bezahlen. Bitte erteilen Sie hierfir auf dem Anmeldeformular die
Einzugsermachtigung. Die Abbuchung erfolgt erst nach
Rechnungsstellung.

Die zweite Méglichkeit ist die Uberweisung der Kursgebiihr nach Erhalt
der Rechnung auf das Konto:

Caritasverband Miinchen e.V.

Bank fiir Kirche und Caritas eG.

IBAN: DE12 4726 0307 0014 4400 14

Verwendungszweck: Hier bitte die Daten aus der Rechnung angeben!

Erstattung der Kursgebiihren

Ein kostenfreier Riicktritt vom Kurs ist nur nach Absprache maoglich.
Erkranken Sie im Laufe des Kurses, ist ab drei versaumten Terminen
nach Vorlage eines entsprechenden Nachweises die anteilige
Rickerstattung der Kursgebiihr moglich.

Schnupperstunde
Schnupperstunden kénnen zum Einzelstundenpreis vereinbart werden.

Teilnehmeranzahl
Bei zu geringer Teilnehmeranzahl wird der Kurs abgesagt.

Haftung
Die Teilnahme erfolgt auf eigene Verantwortung. Es kann keinerlei
Haftung Gbernommen werden.
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HINWEISE ZUR KURSANMELDUNG

ErmaRigungsmdoglichkeiten fiir Kurse

. 50 % ErmaRigung auf Kursgebiihren erhalten Sie bei Vorlage
eines aktuellen Grundsicherungs- oder Sozialhilfebescheides,
eines Hartz IV Bescheides oder Miinchenpasses.

. 50 % ErmaRigung auf Kursgeblihren erhalten Sie, wenn Sie keine
Sozialleistungen erhalten und Ihr Einkommen 1.660,- € (2.490,- €
Ehepaare) nicht libersteigt. Das Gesamtvermdgen darf 20.000 €
(30.000 € Ehepaare) nicht libersteigen. Die Antragsunterlagen
erhalten Sie Uber die ASZ Mitarbeiterinnen.

. 25 % ErmaRigung auf Kursgebiihren erhalten Sie bei Vorlage eines
Schwerbehindertenausweises ab 80 %.

. Wir behandeln lhre Angaben vertraulich.
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KURSE

BEWEGUNG

Donnerstags
9.30-10.30h
Wo: ASZ-Saal
und Pfarrsaal
St. Stephan
Kursgebihr:
4,50 € je Termin

Donnerstags
15.00-15.45h
Wo: ASZ-Saal

36,- € flr 6 x
(21,-€erm.)

Durchgefihrt
von Donna
mobile.

Ausgleichsgymnastik

Bei der rhythmischen Bewegungsschulung werden
Beweglichkeit, Geschicklichkeit, Koordination und Balance
gefordert. Kreislauf und Stoffwechsel werden angeregt.
Mit gezielten Ubungen lenken wir die Aufmerksamkeit auf
unsere Muskulatur und Gelenke sowie Wirbelsaule und
Schulterbereich. Dabei steht die Freude an der Bewegung
im Vordergrund. Bequeme Alltagskleidung ist ausreichend.
Leitung: Hilde Lanfer-Wagner

Termine: 11.01., 18.01., 25.01., 01.02., 08.02., 15.02,,
22.02.,04.04.,11.04., 18.04.

Riickengymnastik fir Einsteiger

»Zum Turnen gehen ist besser als jede Therapie®.

Nach diesem Motto erleben Sie eine vielseitige Riicken-
gymnastik. Jede Einheit beginnt mit Kérperaufwarmung
durch Wahrnehmungs- und Atemiibungen sowie lockernde
Mobilisationsbewegungen. Im Hauptteil Gben Sie die
Verbesserung der Kérperhaltung und Gleichgewicht. Sie
stabilisieren die Tiefenmuskulatur und kraftigen die
Rumpfmuskulatur. Dieser Kurs beinhaltet keine
Bodenilibungen.

Leitung: Marina Kurochkina, Dipl. Sportpéd., Donna mobile
Termine: 11.01.,18.01., 25.01., 01.02., 08.02., 22.02,,
29.02.,07.03., 14.03.,11.04., 18.04., 25.04.

Bitte beachten Sie: Bezahlung, Ermaligung und
Durchfiihrung erfolgt Giber Donna mobile. Die Anmeldung
erfolgt Gber das ASZ Perlach direkt bei der Kursleitung.
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KURSE

BEWEGUNG

Donnerstags
16.00-16.45h
Wo: ASZ-Saal
Kursgebiihr:

36,- € flir 6 x
(21,-€erm.)

©

22. Sept

Freitags
1:9.30-10.30 h
I1: 10.45-11.45 h
Wo: ASZ-Saal
und Pfarrsaal
St. Stephan
Kursgebuihr:

72,- €flr12 x

Rickengymnastik fiir Fortgeschrittene

Dieser Riickengymnastikkurs erweitert den Einsteigerkurs
gezielt um Bodenibungen. Er entspricht daher einer
hoheren Schwierigkeitsstufe.

Leitung: Marina Kurochkina, Dipl. Sportpéd., Donna mobile
Termine: 11.01., 18.01., 25.01., 01.02., 08.02., 22.02.,
29.02.,07.03.,14.03.,11.04., 18.04., 25.04.

Bitte beachten Sie: Die Riickengymnastikkurse fihrt Donna
mobile durch. Bezahlung, ErmaRigung und Durchfiihrung
erfolgt iber Donna mobile. Die Anmeldung erfolgt tGber
das ASZ Perlach direkt bei der Kursleitung.

Qigong fir Senioren

Es handelt sich bei Qigong um weiche, sanfte Bewegungen
zur Aktivierung der Lebensenergie und Selbstheilungs-
krafte. Die chinesischen Bewegungsiibungen sind leicht zu
erlernen und kénnen im Stehen und Sitzen sowie auch im
Gehen gelibt werden. Qigong fordert die Beweglichkeit
und verbessert die Geschmeidigkeit der Gelenke durch das
natlirliche Dehnen der Bander, Sehnen und Muskeln.
Dariber hinaus starkt Qigong das Immunsystem,
unterstltzt das Entspannen und dient der Konzentrations-
fahigkeit. Keine Vorkenntnisse notig.

Leitung: Uschi Jacob, Qigong-Kursleiterin der DQGG
Termine: 12.01., 19.01., 26.01., 02.02., 09.02., 23.02,,
01.03.,08.03.,15.03., 22.03., 12.04., 26.04.
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KURSE

KREATIVITAT UND MUSIK

Donnerstags
9.00-11.30h
Wo: ASZ-Saal
Kursgebihr:
keine

Freitags
9.15-10.45h
Wo:
Konferenz-
raum im KSZ,
Kirchl. Sozial-
zentrum,
Lidersstr. 10
Kursgebuhr:
120,- € fiir 10x

Aquarell-/Acrylmalen selbstorganisiert

Malbegeisterte Damen und Herren treffen sich zum freien
Malen.

- Aufgrund des beschrankten Platzangebots erfolgt die
Teilnahme nur nach vorheriger Anmeldung!

Leitung: Selbstorganisierte Gruppe

Termine: 11.01., 18.01., 25.01., 01.02., 08.02., 15.02.,
22.02.,29.02.,07.03., 14.03., (nicht am 21.03.), 28.03.
04.04.,11.04.,18.04., 25.04.

Blockflotenensemble

Dieser Kurs richtet sich an Seniorinnen und Senioren, die
Sopran-, Alt-, Tenor- oder Bassblockflote spielen und Lust
haben, im Ensemble zu musizieren.

Auf dem Programm stehen Werke aller Epochen. Dabei
werden Spiel- und Atemtechnik, Intonation und
Interpretation besprochen und geibt. Im Mittelpunkt steht
der Spald am gemeinsamen Musizieren.

Leitung: Lydia Gillitzer, staatlich gepriifte Musiklehrerin
Termine: 19.01., 26.01., 02.02., 09.02., 23.02., 01.03,,
08.03., 15.03., 12.04., 26.04.
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KURSE

SPRACHEN

English-Conversation b o TR

»Sie sprechen gutes Englisch?

Sie haben jahrelang in der Arbeit oder privat Gesprache in

der englischen Sprache ohne groRe Probleme gefiihrt und

wollen Ihren Wissensschatz bei interessanten

Montags Konversationen aufrechterhalten oder vielleicht sogar

10.00 - 11.30h erweitern? Dann sind Sie hier genau richtg. In lockerer
Atmosphare wird hier Gber Gott und die Welt gesprochen,

Kursgebihr: werden englische Lieder gehért und liber deren

88,- € fir 11 x Bedeutung sinniert oder auch ein sprachliches Problem

analysiert und geldst. Das Lehrmaterial erhalten Sie direkt

von lhrem Referenten. Die Kurszeit betragt 90 Min., die

Unterrichtszeit betragt 60 Min. von 10.15 - 11.15 Uhr. Die

Kursleitung steht fiir Fragen und personliche Betreuung

bereit. Neue Teilnehmer*innen sind jederzeit

willkommen.

Leitung: Andreas Kuhn, Englisch-Magister

Termine: 15.01., 22.01., 29.01., 05.02., 19.02., 26.02,,

04.03,,11.03,, 18.03., 08.04., 15.04.

Spanisch fir Senior*innen

Der Spanischunterricht flir Senior*innen umfasst
Konversation, Grammatik und Lektiire.

Das Unterrichtsniveau ist fortgeschritten.
Leitung: Claudia Cruz Gutiérrez

Montags Politikwissenschaftlerin, Spanischdozentin
14.30-16.00 h
Wo: Termine: 15.01., 22.01.,, 29.01., 05.02., 19.02., 26.02.,

Gruppenraum 0403, 11.03., 18.03., 08.04., 15.04., 22.04.
Kursgebiihr:

96,- € flir 12 x 32



KURSE

SPRACHEN

Montags
11.30-13.00 h

Kursgebihr:
88,- € flir 11 x

Mittwochs
14.30-16.00 h
Wo:
Gruppenraum
Kursgebuhr:
5,- € je Termin,
(2,50€erm.)

English Basics, Grundlagenkurs

Sie wissen schon, wie Sie sich in der englischen Sprache
»durchschlagen” kénnen, wollen aber etwas sicherer
werden. Dann sind Sie hier im Grundlagenkurs genau
richtig. Mit Hilfe von Alltagssituationen, Musik und leichten
Lesetexten wird ihr Wissen aufgefrischt und lhre
Sprachkompetenz gestarkt. Das beste Gehirnjogging ist das
Sprechen einer anderen Sprache. Das Lehrmaterial
erhalten Sie direkt von lhrem Referenten. Die Kurszeit
betragt 90 Min., die Unterrichtszeit betragt 60 Min. von
11.45 - 12.45 Uhr. Die Kursleitung steht fir Fragen und
personliche Betreuung bereit. Neue Teilnehmer*innen sind
jederzeit willkommen.

Leitung: Andreas Kuhn, Englisch-Magister

Termine: 15.01., 22.01., 29.01., 05.02., 19.02., 26.02.,
04.03.,11.03., 18.03., 08.04., 15.04.

Deutsch sprechen fiir russischsprachige

Senior*innen

Wie unterhalte ich mich in Alltagssituationen auf Deutsch?
Sie lernen, wie Sie sich z.B. beim Einkaufen und in anderen
Situationen gut verstandigen kénnen.

Leitung: Natalia Grouzman

Termine: 10.01., 31.01., 14.02,, 28.02., 13.03., 27.03,,
10.04., 24.04.
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KURSE

TREFFPUNKT

09. Jan.

Dienstags
12.00-16.00 h

Wo: ASZ-Saal

Kosten:

Das Treffen ist
vom Bayrischen
Landesamt flr
Pflege (LfP) als
Angebot zur
Unterstltzung
im Alltag im
Sinnedes §45b
Abs. 1 Satz 3
Nr. 4 SGB XI
anerkannt.

Sie kénnen die
Rechnung bei
Ihrer Pflegekasse
einreichen und
den monatl.
Entlastungs-
betrag zur
Finanzierung der
Kosten
verwenden.

Begegnungsgruppe fir Menschen mit

dementiellen Veranderungen

Die Begegnungsgruppe flir Menschen mit dementiellen
Veranderungen ist eine Begegnungs- und Aktivierungs-
gruppe und bietet den Besucher*innen ein vielseitiges
Angebot an Betatigungen und Kontaktmoglichkeiten.

Beim gemeinsamen Mittagessen ist viel Zeit fiir Gesprache.
Die Pause nach dem Essen nutzen wir fiir Spiele, Bewegungs-
angebote oder zum Ausruhen. Hierbei wird auf die Wiinsche
und Bedirfnisse der einzelnen Gaste eingegangen. Das
Nachmittagsmodul ab 14 Uhr ist gepragt durch
abwechslungsreiche Ratsel, Geschichten, verschiedene
Betdtigungen und gemeinsamen Singen. Zum Thema des
Tages passend gibt es Bilder und Gegenstande, die
Erinnerung wecken und zum Erzdhlen anregen, dazwischen
eine kleine Pause mit Kaffee, Getranken und Kuchen. Alle
Teilnehmer*innen kénnen sich nach ihren Moglichkeiten
beteiligen.

Bei Bedarf kann der Besuch der Gruppe mit der Begleitung
durch eine*n Helfer*in auf dem Hin- und Riickweg in die
Wohnung kombiniert werden. Eine Teilnahme an einzelnen
Modulen der Begegnungsgruppe ist nach Absprache
ebenfalls moglich. Sprechen Sie uns gerne darauf an.

Leitung: Lisa Schmidmaier, Nina Méller

Termine:

Jan.: 09.01., 16.01., 23.01., 30.01.

Feb.: 06.02.,13.02., 20.02., 27.02.

Marz: 05.03,, 12.03,, 19.03,, 26.03.
Apr.: 09.04., 16.04., 23.04., 30.04.

Angehdrigengruppe: 16.01., 27.02., 16.04.
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KURSE

TREFFPUNKT

Freitags
10.00-11.30h
Eintritt: 3,- €

Montags
10.00-11.00 h
Kursgebuhr:
60,- € fir 10 x

Freitagstreff

Herzliche Einladung zum monatlichen Freitagstreff.

Wir mochten mit Ihnen singen, uns erinnern und erzahlen.
Wir freuen uns auf lhren Besuch!

-> Teilnahme nur nach vorheriger Anmeldung

Der Eintrittspreis beinhaltet Kaffee und eine Butterbreze.
Leitung: Cornelia Dempert, llse Friedrichsen

Termine: 12.01.,09.02., 08.03., 12.04.

Geistig fit bleiben

So wie jeder Muskel unseres Korpers trainiert werden will,
so ist es auch wichtig, unser Gehirn zu trainieren.

Bei diesem Gedachtnistraining kénnen wir mit einfachen
und vergniiglichen Ubungen unsere Konzentrations- und
Merkfahigkeit verbessern. Gelegentlich bauen wir leichte
Bewegungsiibungen ein, die unsere Gehirntatigkeit
zusatzlich anregen. Leitung: Anna Biazza

Termine: 08.01.,15.01., 22.01., 29.01., 05.02., 19.02., 26.02.,
04.03.,,11.03.,18.03.

Beurteile einen Tag nicht nach
den Friichten, die du geerntet
hast, sondern nach den Samen, \

die du gesat hast. \\’/

- Robert Louis Stevenson -
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KURSE

TREFFPUNKT

Manner - Frihschoppen

Wir freuen uns, Sie einmal monatlich am Montag zum
Manner-Frithschoppen zu begriiRen.

Es gibt zwei WeiBwidrstel, eine Brez'n, ein zlinftiges
Getrank und anregende Gesprache.

Montags - Anmeldung im ASZ bis Freitag vorher

11.00-13.00h Leitung: Giinther Krauss, Ehrenamtlicher

Kosten: 6,- € Termine: 08.01., 05.02., 04.03., 08.04.
Erm. moglich

Walking - Stammtisch

Die Walkinggruppe lauft selbstorganisiert im Ostpark.

Im ASZ Perlach finden monatlich ein Walking-Stammtisch
statt.

Termine: 08.01.,12.02., 11.03., 08.04.

Montags
14.00-16.00 h

Smartphone - Sprechstunden

Sie werden beim Umgang mit lhrem Smartphone unter-
stutzt und kdnnen individuelle Fragen stellen. Es gibt keine

09. Jan. Kauf- und Vertragsberatung. Dienstag vormittags
unterstitzt Sie Herr Albus und Donnerstags nachmittags
Dienstags unterstitzen Sie junge Engagierte von Young Caritas!
10.00-11.30h > Teilnahme nur nach Anmeldung.
Donnerstag Termine mit Mathias Albus, Stromspar-Check Caritas:

15.30-16.30h  pj 09.01., 06.02.,05.03., 09.04. von 10.00 - 11.30 Uhr
Termine mit jungen Engagierten von Young Caritas:
Kosten: 1,- € Do, 18.01., 22.02., 14.03., 18.04. von 15.30 - 16.30 Uhr
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TREFFEN VON EHRENAMTLICHEN GRUPPEN

Seniorenbegleiter*innen Treffen

Die Seniorenbegleiter*innen treffen sich zum
gegenseitigen Austausch.
19. Jan. Termine: 19.01.,01.03., 12.04.
-> Bitte melden Sie sich bis zum Freitag vorher ab, falls Sie nicht
Freitags kommen kénnen.
10.00-12.00 h Leitung: Maria Behrendt-Richter, Ludmilla Wienert

Bewegungsbegleiter*innen Treffen

Die Bewegungsbegleiter*innen treffen sich zum
gegenseitigen Austausch.

Termine: 26.01., 08.03.

-> Bitte melden Sie sich an.

Freitags Leitung: Maria Behrendt-Richter, Sabrina Kitzendorf
10.00-12.00 h

Demenzhelfer*innen Treffen

eb Die Demenzhelfer*innen treffen sich zum gegenseitigen
Austausch.

31. Jan. Termine: 31.01., 28.02., 03.04.

- Bitte melden Sie sich an.

Mittwochs Leitung: Lisa Schmidmaier, Nina Mdller
15.00-17.00 h
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KOOPERATIONSPARTNER

Hospizverein Ramersdorf/Perlach e.V.

AR, Hospizverein

o Ramersdorf/PerIach
Sie erreichen uns unter Tel.: 089 / 67 82 02 40 oder kontakt@hospiz-rp.de,
Lidersstr. 10, 81737 Miinchen. Anmeldungen bitte per Telefon oder E-Mail.

Lebenscafé

Nach dem Tod eines Angehdrigen fiihlen sich die Hinterbliebenen oft in ihrer
Trauer allein gelassen und haben doch groRen Bedarf an verstandnisvoller
Zuwendung und Begleitung. Wir bieten auf diesem Weg den offenen
Gesprachskreis , Lebenscafé”, ein monatliches, unverbindliches Angebot zum
Erfahrungsaustausch an.

Lebenscafé Perlach, 1. Dienstag im Monat (15.00 - 16.30 Uhr), Liidersstr. 10

Patientenverfiigung, Betreuungsverfiigung, Vorsorgevollmacht
Patientenverfiigungen und Betreuungsverfiigungen werden fiir den Fall
erstellt, dass Menschen sich in einer konkreten Situation nicht mehr selbst
dulRern kénnen. In der Vorsorgevollmacht kann im Voraus bestimmt werden,
wer flir die Umsetzung des in der Patientenverfiigung festgelegten Willens
sorgt und in welchem Umfang.

Die Koordinator*innen des ambulanten Hospiz- und Palliativberatungs-
dienstes sind als Berater*innen fir Vorsorge und Patientenverfliigung
geschult und werden Sie gerne dariiber informieren und bei der Erstellung
einer Patientenverfiigung und/oder Vorsorgevollmacht unterstitzen.

Die Beratungen zu Patientenversorgung und Vorsorgevollmacht sind fir die
Betroffenen mit keinerlei Kosten verbunden. Es handelt sich dabei um keine
Rechtsberatung.
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KOOPERATIONSPARTNER

Zuhause leben bis zuletzt - ambulante Hospiz- und Palliativberatung

Wir bieten ambulante Beratung und Begleitung von Schwerstkranken und
Sterbenden und ihrer Zugehorigen in Ramersdorf/Perlach und angrenzen-
den Gebieten. Das beinhaltet Vorbeugung von Krisensituationen, Aufzei-
gen von Wegen durch die Krankheit, Aufbau und Koordination eines tragfa-
higen Netzwerks, Zusammenarbeit mit behandelnden Hauséarzten und Pfle-
gediensten, zuhause, in Alten- und Pflegeheimen. Dabei unterstitzen uns
ehrenamtliche Hospizbegleiter*innen, die Zeit schenken, die begleiten und
unterstltzen oder einfach da sind.

Individuelle Trauerbegleitung

Verlusterfahrungen fordern uns in unserem ganzen Menschsein. Trauer
kann eine Vielfalt von Gefiihlen hervorbringen, die Sie moglicherweise so
nicht erwartet haben. Dabei gibt es kein Richtig oder Falsch, lhr Trauerpro-
zess ist so individuell, wie Sie es sind. Wenn Sie auf diesem Weg Unterstiit-
zung wiinschen, so begleitet Sie gern eine unserer ausgebildeten, ehren-
amtlichen Trauerbegleiterinnen.

$|2 Caritas-Altenheim St. Michael Perlach
N

caritas »Finden Sie in unserer Einrichtung ein zu Hause!“

Das Altenheim, als eine Moglichkeit des Wohnens im Alter, st6Rt gerade bei
dlteren Menschen haufig auf die unterschiedlichsten Vorstellungen,

Erwartungen und Beflirchtungen.
Bitte fragen Sie nach einem Besichtigungstermin im Caritas Altenheim
St. Michael, Lorenz-Hagen-Weg 10, 81737 Miinchen, Tel.: 089 / 62 70 40,

st-michael@caritasmuenchen.de
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KOOPERATIONSPARTNER

Seniorenvertretung / Seniorenbeirat

Die Seniorenvertretung Ramersdorf- Perlach ist die Stimme der
Senior*innen im Stadtteil. Um lhre Sorgen und Anliegen sowie lhre Anre-
gungen aufnehmen und diese, wenn erforderlich an den Seniorenbeirat der
LHM oder an den ortlichen Bezirksausschuss weiterleiten zu kdnnen, finden
flr Sie Sprechstunden der Seniorenvertretung im ASZ Perlach statt:

Am Mittwoch, 10.01., 14.02., 13.03., 10.04. jeweils von 14.00 bis 15.00
Uhr. Bitte melden Sie sich vorher im ASZ Perlach an!

Der Seniorenbeirat der Landeshauptstadt Miinchen ist telefonisch erreich-
bar unter der Telefonnummer 089 / 233 211 66. Sie erhalten telefonisch
Informationen Uber Sprechstunden, Beratung zur Wohnungsanpassung,
Rentenberatung, kostenlose Anwaltserstberatung, Energieberatung und
Patientenberatung. Weitere Informationen erhalten Sie auch tber:
https://www.seniorenbeirat-muenchen.de/

https://www.muenchen.de/

Minchner
Bildungswerk

Minchner Bildungswerk

Das ASZ Perlach kooperiert mit dem Minchner Bildungswerk

e/lbw

Evangelisches Bildungswerk
Miinchen e.V.

Evangelisches Bildungswerk

Das ASZ Perlach kooperiert mit dem Evangelischen Bildungswerk.
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O Warmefonds
Unterstiitzung fiir einkommensschwache Haushalte in der Energiekrise

Was ist der Warmefonds?

Die Stadtwerke Miinchen haben 20 Millionen Euro fiir einen Warmefonds zur
Verfligung gestellt. Damit werden Menschen unterstitzt, die am starksten
von den steigenden Energiepreisen betroffen sind. Die Entscheidung liber
Vergabe sowie die Auszahlungen libernehmen das Sozialreferat und die
Minchner Wohlfahrtsverbande.

Wer bekommt Unterstiitzung?
Minchner*innen mit geringem Einkommen kénnen Mittel aus dem Warme-
fonds in Form von einer Pauschale erhalten.
Einen Antrag stellen kénnen Personen, die:
o Wohngeld beziehen.

o Kinderzuschlag beziehen.

. BafoG beziehen und einen eigenen Haushalt fiihren.

. BAB beziehen und einen eigenen Haushalt fihren.

. einen grauen Minchen-Pass besitzen.

. ein monatliches Nettoeinkommen haben, das unter 1.660,- Euro (fiir

Ehepaare: 2.490,- Euro) liegt.
Keinen Anspruch auf die Mittel aus dem Wérmefonds haben Personen, die:

. Leistungen vom Jobcenter Miinchen (Blirgergeld nach dem SGB Il)
erhalten.

. Sozialhilfe nach dem Sozialgesetzbuch XII (SGB XII) erhalten.

. Leistungen nach dem Asylbewerberleistungsgesetz (AsylbLG) erhalten.

Wie hoch ist die Unterstiitzung?
Einzelpersonen erhalten 700 Euro. Fiir jede weitere Person, die im selben Haushalt
lebt, gibt es zusatzlich 300 Euro.

Kontakt
Caritas Neuperlach - Liidersstralle 10, 81737 Miinchen
Sprechzeiten: Dienstag, Mittwoch und Freitag: 9 bis 12 Uhr und 13 bis 16 Uhr.

Info-Telefon: 089 / 126991 - 5150
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KOOPERATIONSPARTNER / TEAM

PRAVENTIONSNETZ IM ALTER - ,,PiA“

Liebe ASZ-Besucher*innen,

mein Name ist Sabrina Kitzendorf. Ich bin als Netzwerk-
koordinatorin fiir das Praventionsnetz im Alter (PiA)
zustandig.

Meine Aufgabe als Netzwerkkoordinatorin ist es, Fach-
krafte, die mit dlteren Menschen ab 60 Jahren arbeiten,
in einem Netzwerk zusammen zu bringen, so dass ein
Austausch unter den Fachkraften entsteht. Fir Sie als
Seniorinnen und Senioren bedeutet das wohnortnahe Unterstiitzungsmog-
lichkeiten bei Lebensilibergangen im Alter und somit mehr Lebensqualitat.

Mein Biro befindet sich im ASZ Perlach und ich freue mich, Sie dort anzu-
treffen!

In Kooperation und geférdert von:

Landeshauptstadt o ..
Muinchen Munchen
Gesundheitsreferat gesund vor Ort
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Adresse

Offnungszeiten

Alten- und Service-Zentrum Perlach
Theodor-Heuss-Platz 5

81737 Miinchen

Telefon: 089 / 67 82 02 60

Fax: 089 /67 8202 15
asz-perlach@caritasmuenchen.org
www.asz-perlach.de

Montag: 9.00-17.00 Uhr
Dienstag:  9.00 - 14.00 Uhr
Mittwoch:  9.00 - 17.00 Uhr

Donnerstag: 9.00 - 17.00 Uhr
Freitag: 9.00- 12.00 Uhr
sowie nach Vereinbarung

Mo - Do 12.00 - 13.30 Uhr
eingeschrankte telefonische
Erreichbarkeit

So kommen Sie zu uns

U-Bahn U5 / Busse

Neuperlach Zentrum

(Richtung Stephanszentrum durch
das PEP gehen)

Bus 197 Schumacherring
Bus 139/196 Jakob-Kaiser-StralRe
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Betriebsfiihrung:
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