PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Wallis - Valais

vs.prosenectute.ch




Sich informieren

Sozialberatung

Sich bilden

Sprachen und Kommunikation
Informatik

Malen und Zeichnen
Ausstellung / Mediathek

Kino am Nachmittag

Pravention

Sich treffen
Seniorenclubs
Mittagstisch
Handarbeitsgruppen
Singen

Stimmbildung / Rhythmik

Glaube und Spiritualitat / Wallfahrt

Tagesfahrten
Frihlingsreise

o 00 J Ul U»n

10

14
17
23
24
25
26

30
33

B Sich bewegen

Aligemeine Informationen
Sommer-/Winterprogramm
Aktivreisen

FitGym Gruppen

esa Erwachsenensportleitende
Wandern - Allgemeine Bedingungen
Wandergruppen

«sicher stehen - sicher gehen»
Kantonale Sporttage

Velogruppe

SUP Stand Up Paddling / Aquariickenfit
Schwimmen / Pilates

BeBo® /Volkstanze
Notfallmanagement
Winterwandern
Schneeschuhwandern

Skitouren / Skiwandern / Langlauf

35
36
37
40
42
43
44
46
47
48
50
51
52
53
54
55
56



Sehr geehrte Damen und Herren

Vor 100 Jahren wurde Pro Senectute von zehn Personen gegriindet.
In diesem Jubildumsjahr gedenke ich ihrer mit Achtung und Dank-
barkeit, denn sie haben der dlteren Generation einen unschatzbaren
Dienst erwiesen. Dank ihrem Engagement und ihrer Weitsicht haben
sich die Lebensumstande der dlteren Menschen in den vergangenen
Jahrzehnten entscheidend verbessert. So kénnen heute die Men-
schen zuversichtlich und heiter an ihre spatere Lebensphase denken.

Eine gute Lebensqualitdt der Seniorinnen und Senioren ist ein kost-
bares Gut, fiir das sich unsere Mitarbeitenden taglich einsetzen. Die
Sozialberatung unterstiitzt mit ihren Dienstleistungen Personen im
AHV-Alter und ihre Angehoérigen in allen Fragen des Alltags.

Yann Tornare Ida Hifliger

Direktor Animation und Bildung
Rue de la Porte-Neuve 20, 1950 Sitten Uberbielstr. 10, 3930 Visp
0273220741 02794848 56

direction@vs.prosenectute.ch ida.haefliger@vs.prosenectute.ch

Das Animations- und Sportteam hat auch fir 2017-18 ein vielfal-
tiges Programmangebot zusammengestellt, zu dem Sie herzlich
eingeladen sind. Es soll Ihnen Freude, Aktivitaten und Begegnungen
mit Gleichgesinnten bieten und damit zu Ihrer persénlichen Lebens-
qualitat beitragen.

Mein Dank richtet sich an meine Mitarbeitenden und ganz beson-
ders an unsere Freiwilligen und Kursleitenden fiir ihr Engagement.

Ich wiirde mich freuen, Sie bei unseren Angeboten begriissen zu

durfen!
(,/‘-

Herzlichst

'/\
II" Yann Toanare, Direktor

Tina Schoni

Sport und Bewegung

Uberbielstr. 10, 3930 Visp

027948 48 57
christine.schoeni@vs.prosenectute.ch



+ Die Angebote von Pro Senectute Wallis richten sich an alle Frauen und Manner ab 60 Jahren.

+ Sie kdnnen sich mit der beigefligten Anmeldekarte, telefonisch unter 027 948 48 50 oder per Mail
an ow@vs.prosenectute.ch anmelden.

+ Eine ausreichende Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

+ Alle Angaben erfolgen vorbehaltlich Verfligbarkeit, Programm- und Preisdnderungen.

« Bei ungeniigender Anmeldung behalt sich Pro Senectute Valais-Wallis das Recht vor, Kurse oder Angebote abzusagen.

« Bei Abmeldungen nach Beginn eines Kurses besteht kein Anspruch auf Riickerstattung.

+ Versdumte Lektionen berechtigen nicht zu Preisabzug.

« Auch Personen mit knappen finanziellen Mitteln sollen unsere Angebote nutzen kénnen.
Nehmen Sie mit einer unserer Beratungsstellen Kontakt auf. Wir helfen Ihnen gerne weiter.

+ Gerne schicken wir Ihnen kostenlos zusatzliche Broschiren zu.

Sekretariat

Pro Senectute

Sekretariat
Uberbielstr. 10, 3930 Visp
027948 48 50
/ ow@vs.prosenectute.ch
Susanne Lehmann Regula Rotzer Tatjana Gsponer
Wir informieren Sie laufend liber unsere Homepage www.vs.prosenectute.ch ﬂ.m"ﬁ“ﬁﬁg
und unsere tagliche Rubrik «Alter Aktiv» im Walliser Bote. _ﬂ'_if.,r--"
r



Sich informieren

Unsere diplomierten Sozialarbeiter unterstiitzen, beraten und begleiten Sie und Ihre Angehérigen mit folgenden Leistungen:
« Klarung Ihrer Anspriiche bei einzelnen Sozialversicherungen

« Analyse Ihrer finanziellen Situation mittels Budgetberatung

+ Finanzielle Unterstltzung durch Finanzgesuche an gemeinnitzige Stiftungen

+ Informationen zu Entlastungsangeboten, welche einen Verbleib zu Hause erméglichen

« Administrative Begleitung und Fiihrung von Beistandschaften

+ Beratung und Unterstiitzung bei Wohnungswechsel und Heimeintritt

« Beratung bei der persénlichen Vorsorge mit Patientenverfligung und Vorsorgeauftrag (Docupass)

« Psychosoziale Unterstiitzung bei personlichen Krisen

Beratungsstelle Region Brig Beratungsstelle Region Visp Beratungsstellen Westl. Raron, Beratungsstelle Region Leuk Sekretariat Sozialberatung
Sascha Kuonen Leander Locher Ostl. Raron, Goms Beat Meichtry Region Oberwallis
Nordstr. 30, 3900 Brig Uberbielstr. 10, 3930 Visp Ariette Kammacher-Metry Briickenmattenstr. 21, 3952 Susten Elsbeth Franz
0279223107 027948 48 54 Uberbielstr. 10, 3930 Visp 0279223166 Uberbielstr. 10, 3930 Visp
sascha.kuonen@vs.prosenectute.ch leander.locher@vs.prosenectute.ch 027948 48 53 beat.meichtry@vs.prosenectute.ch 027948 48 52
0279223107 elsbeth.franz@vs.prosenectute.ch

ariette.kammacher@vs.prosenectute.ch
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PRO
SENECTUTE SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Helfen Sie beim Helfen.
Armut im Alter ist unsichtbar.
Aber flr uns nicht.

Docupass

PC Konto: 87-500301-3 prosenectute.ch

«Kann ich eines Tages durch einen
Heimeintritt in finanzielle Schwierig-
keiten geraten?»

Die Sozialberatung der Pro Senectute Valais-Wallis
informiert Sie kostenlos - siehe Seite 3.

bietet Ihnen




Méchten Sie Ihre Sprachkenntnisse ohne Leistungsdruck auffrischen
oder verbessern? Der Einstieg ist jederzeit moglich.
Der Preis pro Lektion betragt CHF 7.-.

Englisch ©® Englisch (2 ]

Conversation Conversation

Ort Visp Ort Brig

Leitung Karen Shaw Leitung Penny Konig-Sturges

Tag Donnerstag Tag Montag

Zeit 08.30 - 09.30 Uhr Zeit 10.00 - 11.00 Uhr
(Anfénger) Lokalitdt Restaurant Du Pont
09.45 - 10.45 Uhr Daten 25. September 2017
(Fortgeschrittene) 9./23. Oktober 2017

Lokalitat Sitzungsraum 13./27. November 2017
Pro Senectute 11. Dezember 2017
Uberbielstrasse 10 2018 alle zwei Wochen

Beginn 2. November 2017, nach Absprache

dann alle 2 Wochen

Private Einfiihrung

in die Welt der Tablets
und Smartphones

Ort

Daten
Dauer

Leitung

Preis

Anmeldung

Infos

Auf Wunsch
bei Ihnen zu Hause

nach Absprache
1x 2 Std.

Nadia Schmid,

Susanne Lehmann

CHF 50.- (zusatzliche
Std. a CHF 30.-),
Fahrspesen CHF 0.70/km
beim Sekretariat

Voraussetzung: Eigenes
Tablet/Smartphone



Sich bilden

Informatik

Privater PC-Support © Fahrplanabfrage und Billetkauf mit SBB Mobile

Ort Auf Wunsch beiIhnen und auf SBB.ch e
zu Hause Sie lernen, den OV-Fahrplan zu konsultieren und Billette zu kaufen- schnell und
Daten nach Absprache bequem auf Ihrem Laptop oder Smartphone mit der App «SBB Mobile». Sie be-
Leitung Nadia Schmid, kommen eine-Schritt-fir-Schritt-Anleitung, anschliessend liben Sie mit Unter-
Susanne Lehmann stutzung der Kursleitung auf Ihrem Gerat. Basiskenntnisse Internet und Smart-
Preis CHF 30.- pro Stunde, phone werden vorausgesetzt.
Fahrspesen CHF 0.70/km
Anmeldung beim I;ekretariat / Ort Visp
Infos Individuelle Beratung zu Datum Mittwoch, 25. Oktober 2017
Zeit 14.00 - 16.00 Uhr
Programmanwendungen

Leitung SBB-Referenten
Lokalitat Sitzungsraum Pro Senectute
Preis CHF 20.- (inkl. SBB-Gutschein)
Anmeldung bis 12. Oktober beim Sekretariat
Mitbringen eigenes Gerdt (Laptop/Tablet und/oder Smartphone)
Kredit- oder Debitkarte (Bancomatkarte)
E-Mail Adresse mit den entsprechenden Zugangsdaten
Infos Die Anleitung furr Ihr Login erhalten Sie nach der Anmeldung- oder

und Internet. Vorausset-
zung: Eigener PC/Laptop

Maochten Sie einen Computerkurs
oder einen Smartphonekurs
besuchen? Wir vermitteln Ihnen
Angebote. Melden Sie sich beim

Sekretariat 027 948 48 50.
Sie kommen eine halbe Stunde vor Kursbeginn, die Referenten sind

vor Ort und helfen Ihnen bei der Registrierung.



Sich bilden

Malen und Zeichnen

Malen und Zeichnen (6 )

Freies Malen - der Weg ist das Ziel @

Individuelle Beratung und Unterstiitzung in Maltechniken,
Komposition und Farbe. Der Einstieg ist jederzeit méglich
und Anfanger sind willkommen!

Ort Glis

Zeit 13.30 - ca.16.30 Uhr
Lokalitat Zeughaus Kultur, Gliserallee
Preis CHF 230.- pro Kurs

Leitung Theresia Schlapfer

Anmeldung Laufend

Kurse A Montag
11. September - 30. Oktober 2017
6. November - 18. Dezember 2017
8.]anuar - 26. Februar 2018
5. Mérz - 7. Mai 2018

Kurse B Donnerstag
14. September -2. November 2017
9. November - 21. Dezember 2017
11.Januar - 1. Marz 2018
8. Madrz - 26. April 2018

Ort Brig
Tag Donnerstag, alle zwei Wochen
Beginn 12. Oktober 2017,

weitere Daten nach Absprache
Zeit 13.30-15.30 Uhr
Leitung Nathalie Schnyder
Lokalitat Haus Zentrum, Rhonesandstr. 7
Preis CHF 15.- pro Nachmittag
Anmeldung bei der Kursleitung 078 717 66 40

Gemalt wird ohne Leistungsdruck - nach eigenem Rhyth-
mus und ohne Themenvorgabe. Die Teilnahme ist auch an
einzelnen Nachmittagen méglich. Schiirze wird zur Ver-
fugung gestellt.



Sich bilden

Ausstellung / Mediathek

Kino am Nachmittag

Ausstellung ()

Paul Cézanne - Der Gesang der Erde

Fondation Pierre Gianadda in Martinach

Datum Mittwoch, 8. November

Zeit Abfahrt 13.00 Uhr

Die Ausstellung zeigt Werke des franzdsischen Malers aus

Museen sowie &ffentlichen und privaten Sammlungen. Eini-
ge Bilder wurden bisher noch nie ausgestellt. Informationen
und Anmeldung bei Theresia Schlapfer 079 374 20 85

Mediathek (5 ]

Prix Chronos

Das Besondere am Prix Chronos: Junioren und Senioren
lesen dieselben Biicher und diskutieren dariiber. Mitmachen
konnen Kinder von ca. zehn- bis dreizehn Jahren sowie
Senioren in allen Regionen.

Haben Sie Interesse?
Melden Sie sich bei Christa Romisch-Perrig
Mediathek Brig, 027 607 15 11

8

Pro Senectute und die Mediathek laden Sie zum kostenlosen
Filmvergnigen im Griinwaldsaal der Mediathek Brig ein.
Beginn: jeweils 14.00 Uhr, es ist keine Anmeldung erforderlich.

Il Postino (10

Tragikomddie (Italien 1994)

Datum 24. Oktober 2017

Auf einer italienischen Insel schliesst der exilierte chileni-
sche Dichter Pablo Neruda Freundschaft mit seinem Post-
boten. Inspiriert vom Schriftsteller entdeckt der schiichterne
junge Mann die Poesie (auch die des einfachen Insellebens)
und gewinnt so die Liebe einer Frau.

Jimmy's Hall (11

Drama (GB/ F/ Irland 2014)

Datum 13. November 2017

Regisseur Ken Loach erzdhlt die wahre Geschichte eines weit
gereisten Iren, der im heimatlichen Dorf Anfang der 1930er
Jahre ein Gemeindezentrum wieder erdffnet. Ein engagiertes
Pladoyer fiir Solidaritat, menschlich, leidenschaftlich und

einfihlsam, fréhlich und voller Leben.



Sich bilden

Kino am Nachmittag

Lunchbox (12]

Drama/Liebesfilm. (Indien 2013)
Datum 18. Dezember 2017

In Mumbai liefern Kuriere jeden Mor-
gen warme Mahlzeiten von den Kiichen
der Hausfrauen in die Biiros derer
Ehemdnner, und auf dem Riickweg

bringen sie die leeren Lunchboxen
zuriick. Eine falsch zugestellte Lunch-
box steht am Beginn einer melancho-
lische Lovestory abseits vom indischen
Bollywood-Kitschklischee.

Jackie: Die FirstLady &

Biographie/Drama (USA, Chile 2016)
Datum 16.)anuar 2018
Jacqueline «Jackie», Ehefrau von John

F. Kennedy ,sass neben ihm im Auto,
als er 1963 in Dallas erschossen wurde.

Wie es ihr dabei erging, ist kaum be-
kannt. Sie galt als unnahbare Stilikone.
Umso eindricklicherist es, wie es dem
chilenischen Regisseur Pablo Larrain
gelingt, die menschliche Seite der First
Lady zu zeigen.

Huhn mit Pflaumen (14)

Melodrama (D/F/B 2011)

Datum 13. Februar 2018

Im Teheran der Fiinfziger Jahre trauert
Nasser-Ali Khan um eine unerfillte Lie-
be - all seine Sehnsucht legt er in die

Musik und wurde so zu einem einzig-
artigen Violinvirtuosen. Doch seit sein
Instrument bei einem Streit entzwei
ging, ist seine Musik ohne Seele. Auf
der Suche nach einer neuen Geige
taucht erin Erinnerungen an seine
Vergangenheit ein.

The Lady in the Van (15

Drama/Filmbiographie (GB 2015)
Datum 26. Marz 2018

Die wahre Geschichte von Mary
Shepherd, die 15 Jahre in einem her-

untergekommenen Lieferwagen in der
Einfahrt eines Schriftstellers in London
wohnte. Das war nicht einfach, denn
die alte Dame war duRerst eigenwillig
und die Nachbarn wenig begeistert von
diesem Dauergast. Aber schon bald
schloflen sie die sonderbare Lady, die
allerlei Uberraschungen bereithielt, in
ihre Herzen.



Sich bilden

Priavention

Bis ins hohe Alter ist es méglich, mit einfachen und abwechslungsreichen Ubungen geistig fit zu bleiben und
das Geddchtnis in Schwung zu halten. Trainiert wird in ungezwungener und humorvoller Atmosphére.

Sinnvolles Gehirntraining @ Sinnvolles Gehirntraining (17
Ort Susten Ort Brig
Tag Dienstag Tag Mittwoch
Zeit 08.45 - 10.45 Uhr Zeit 09.00 - 11.00 Uhr
Daten Kurs 1: 7./14./21./28. November 2017 Daten Kurs 1: 8./15./22./29. November 2017
5./12. Dezember 2017 6./13. Dezember 2017
Anmeldung bis 15. Oktober 2017 Anmeldung bis 15. Oktober 2017
Kurs 2: 20./27.Februar 2018 Kurs 2: 21./28.Februar 2018
6./13./20./27. Mérz 2018 7./14./21./28. Mérz 2018
Anmeldung bis 10. Februar 2018 Anmeldung bis 10. Februar 2018
Bei gentigend Anmeldungen wird ein Bei gentigend Anmeldungen wird ein
zusatzlicher Kurs angeboten. zusatzlicher Kurs angeboten.
Leitung Marianne Steiner-Hertig, Leitung Marianne Steiner-Hertig,
Gedachtnistrainerin SVGT Gedachtnistrainerin SVGT
Lokalitat Gorwetschsaal Dilei Lokalitat Buchhandlung Wegenerplatz,
Preis CHF 110.- pro Kurs (inkl. Kursmaterial) alte Simplonstrasse 20
Anmeldung beim Sekretariat 027 948 48 50 Preis CHF 110.- pro Kurs (inkl. Kursmaterial)

10

Anmeldung beim Sekretariat 027 948 48 50



Sich bilden

Priavention

Mobil sein und bleiben (15)
Datum Mittwoch, 25. Oktober 2017

Kurs A Visp

Zeit 08.30 - 12.00 Uhr

Lokalitat Raiffeisenbank Visp, Bahnhofstr. 10

Kurs B Brig

Zeit 13.30 - 17.00 Uhr

Lokalitat Bahnhof Brig, Treffpunkt Eingangshalle

Preis kostenlos

Anmeldung bis 18. Oktober beim Sekretariat

Mit diesem Mobilitatskurs sind Sie sicher und gut informiert
unterwegs. Sie erhalten Tipps von Experten des &ffentlichen
Verkehrs und der Polizei. Dank der Informationen und prak-
tischen Ubungen bleiben Sie linger selbsténdig und fit fiir
den hektischen Alltag im 6ffentlichen Raum.

Im Friihling 2018

Gut schlafen - lebenswichtig oder Luxus?

Referat von Remo Sigrist, Leitender Psychologe
der Klinik fiir Schlafmedizin in Luzern

Genligend langer und guter Schlaf tragt wesentlich zu
Gesundheit und Wohlbefinden bei, dennim Schlaf gesche-
hen Veranderungen der Hirn- und Kérperfunktionen, die fur
unsere Erholung wichtig sind.

Aber: Rund ein Viertel der Schweizer Bevolkerung kennt
Schlafprobleme aus eigener Erfahrung, z.B. Einschlafschwie-
rigkeiten, haufig unterbrochener Schlaf, Schlafrigkeit und
verminderte Leistungsfahigkeit wahrend des Tages, Atem-
beschwerden (schweres Schnarchen und Atemstillstande
[Apnoe]) oder nachtliche Beinbewegungen (unruhige Beine).

Der Referent gibt Einblick in Ursachen und Zusammenhénge
und zeigt auf, was von Fachpersonen und Betroffenen fiir
einen erholsamen Schlaf getan werden kann.

Datum, Informationen und Anmeldung
ab Oktober beim Sekretariat

11



Sich bilden

Priavention

Forumé60plus - gemeinsam sich weiterbilden

Ein Projekt von Innovage Oberwallis

Innovage ist ein Netzwerk von pensionierten Fachleuten,
welche ehrenamtlich beratend, unterstiitzend, generatio-
nenlbergreifend und altersgerecht Projekte im Oberwallis
initieren und begleiten. www.innovage.ch

forumé60plus bietet Menschen tber 60 eine Plattform, sich
in kleinen Gruppen auszutauschen, eigene Erfahrungen
einzubringen und Neues zu entdecken. Das Lernen wird in-
nerhalb der Gruppen unter Unterstiitzung einer Moderation
selbst organisiert.

Ab Herbst 2017 geplant
« Aktuelle Zeitgeschichte:
Der Nahostkonflikt (Herbst 2017)
Wo Europa am zerbrechlichsten ist (Frithjahr 2018)
« Entfalten und Reifen im Alterwerden -
geschlossene Gruppe
+ Den Reichtum des Alterns entdecken
+ Fotografie

12

+ Kunstbetrachtung in Bahnhofen
+ BAGUA: Kreisende und spirale Bewegungen
fur Meditation und Gesundheit
« Bilder betrachten: objektiv, subjektiv und dartiber hinaus
- Bridge
+ Schach
+ Fremdsprachenzirkel:
Circulo espafiol - geschlossene Gruppe
Cercle francais I und II - geschlossene Gruppe
Circolo italiano
English speaking circle - book discussion
« Stresssituationen im Alter

Geplant sind Module von jeweils 4 bis 6x 1% bis 2 Stunden,
evtl. ganzer Tag (z.B. Kunst in den Bahnhdofen) Die Gruppen

organisieren sich selbst, die Daten und Zeiten werden mit-

einander abgesprochen.

Die Treffen finden im Raum Brig/Visp statt und beginnen
ab Herbst 2017.

Weitere Details sind auf unserer Website:
www.foruméoplus.com.



Orthopadie & Rehatechnik 3930 Visp www.dennda.ch

Bahnhofplatz 1 ‘ 027 946 3028



Unsere Freiwilligen organisieren fiir Sie Jass- und Spielnachmittage, Ausfliige, Vortrdge, Weihnachtsfeiern, Fasnachtshocks,
usw. Sie sind herzlich willkommen! Auskunft Gber Daten, Zeit und Lokalitdten bekommen Sie bei den jeweiligen Leitenden
oder beim Sekretariat.

Agarn Dorli Grand 0274733232 Ernen Emilia Schwery 079560 18 52
Josianne Matter 02747316 39 Odile Zeiter (Jassen, Kegeln) 027 971 26 33
Ausserberg  Danielle Schmid 02794656 04 Erschmatt  Marianne Steiner 0279323262
Binn Eliane Imhof 02797145 40 Fieschertal Bernadette Imhasly 0279712870
Bellwald Rosmarie Bittel 0279712330 Gampel Marie-Therese Bitz 0795197855
Betten Kathy Mangisch 027927 16 52 Grafschaft  Therese Kreuzer (Jassen) 02797318 33
Biirchen Erna Zenhausern 0279341294 Grengiols Ursula Schmidt 0788331075
Vreni Stockalper 0279272315

Eggerberg Ernestine Zimmermann 027 946 47 19
(Jassen) Lalden Andrea Zeiter 027 946 52 06
Margot Hutter 027946 4400

Eischoll Rosmarie Bayard 079 636 65 37
Leuk-Stadt  Rosemarie Ambord 0274731146

Eisten Liliane Summermatter 027952 23 35
(Jassen) Morel-Filet Paula Schmidt 027927 13 23
Embd Renata Imboden 02795228 68 Mund Beatrice Jeitziner-Wyer 02792398 16

Hermine Fux (Jassen) 0279521907
Miinster- Astrid Ritz 027973 27 38

Ergisch Ruth Studer 0279321634 Geschinen

14



Naters

Julia Seiler

Niedergampel Vreny Kohlbrenner
Niedergesteln Heidi Volken

Obergesteln Roswitha Jost-Imsand

Oberwald Manuela Kreuzer Amacker
Reckingen-  Ursula Ehrenzweig
Gluringen

Ried-Brig Alexa Schmid

Saas-Balen  Maria Burgener (Jassen)
Saas-Fee Susanne Steiner
Saas-Grund Hedy Anthamatten
Salgesch Hildegard Mathier

Siders Mathilde Zenhdusern

Marceline Vogel (Jassen)

Simplon-Dorf Anna Arnold
Klara Jordan (Jassen)

Stalden Margrit Ruppen (Jassen)

027923 46 52
0279321463
0279341063
0279732474
0279732283
0279733223

02792377 33
027 957 29 67
027 957 20 57
027957 26 57
027 4558051

0274556015
07936559 16

0279792158
0279791351

0279521763

Staldenried Hannelore Furrer

Susten
Tasch
Termen
Torbel
Turtmann
Ulrichen
Unterbdch
Unterems

Varen

Visp

Visper-
terminen

Wiler

Zermatt

Lucie Wyssen
Annemarie Lauber
Judith Berchtold

Pia Seematter

Viviane Z'Brun

Andrea Walther

Hedi und Heinrich Dirren
Anna Hischier

Liliane Marks
Irene Zumofen (Jassen)

Paula Gemmet (Jassen)

Agnes Heinzmann

Marianne Werlen

Ruth Imboden

079 245 6575
027473 27 49
027967 13 94
02792369 16
0279522261
0279325020
0279741270
0279341751
0279321266

0797116462
0274731354

027946 3157
027946 2065

0279391776
0279672375
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Jassmeisterschaften
Die Jassmeisterschaften sind offen fiir alle Personen 60+.

Gespielt wird der Schieber mit franzdsischen Karten.
Bei genligend Anmeldungen wird auch eine Tapp/Trogg-
meisterschaft durchgefiihrt.

Gommer Jassmeisterschaft
Donnerstag, 5. April 2018
Infos und Anmeldung: Hedi Carlen, 079 622 88 15

Vispertaler Jassmeisterschaft (Friithling 2018)
Infos und Anmeldung: Hannelore Furrer, 079 245 65 75

«Wie kbnnte man meine Mutter,
welche ihren kranken Ehemann
zu Hause betreut, entlasten?»

Die Sozialberatung der Pro Senectute Valais-Wallis
informiert Sie kostenlos - siehe Seite 3.

16

Farben, Stil und Make-up 60+ (15

Wie kleide ich mich optimal? Wie schminke ich mich richtig?
Durch Stil, zu IThrem Typ passende Farben und einem Ihre
Vorzilige betonenden Make-up riicken Sie sich ins rechte
Licht und unterstreichen Ihre Personlichkeit.

Ort Visp

Leitung Tatjana Gsponer,
Farb- und Stilberaterin, Visagistin

Tag Dienstag

Daten Kurs A 7./21. November 2017
Kurs B 13./27. Marz 2018

Zeit 14.00 - 16.30 Uhr

Lokalitat Sitzungsraum Pro Senectute Visp

Preis CHF 60.-

Anmeldung Kurs A bis 19. Oktober 2017
Kurs B bis 22. Februar 2018
beim Sekretariat



In den meisten Gemeinden kdnnen Sie nach dem Mittagstisch jassen oder es werden Ihnen Aktivitdten angeboten.

Agarn @ Baltschieder @
Zeit 11.30 Uhr Zeit 11.45 Uhr
Tag Donnerstag, 1x im Monat Tag 1. Donnerstag im Monat
Beginn 21.September 2017 (Juli und August Sommerpause)
Lokalitdét  verschiedene Restaurants Beginn 1. September 2016
Infos Anmeldung bei Dorli Grand, 078 661 22 55 Lokalitit =~ Gemeindehaus, Begegnungszentrum

oder Josianne Matter, 079 715 16 00 Infos Anmeldung bis zwei Tage im Voraus bei
Preis je nach Restaurant Bernadette Minnig, 076 410 52 05

Agnes Millius, 079711 85 81

Zeit 12.00 Uhr Erschmatt (23]
2017 12.Sept., 10. Okt., 14. Nov., 12. Dez.
2018 16.Jan., 20. Feb., 20. Mérz, 17. April, Zeit 12.00 Uhr

10. Mai, 12. Juni Tag 3. Donnerstag im Monat
Lokalitat Restaurant Zunftstube, Dorfplatz, Glis Beginn 21. September 2017
Infos Anmeldung bis am Vortag um 19.00 Uhr Lokalitét ~ Restaurant Roggenzentrum

bei Erika Locher: 027 923 79 45 Infos Anmeldung bei Monika Schmidt,

0793292329 078 8200104

Preis CHF 17.- Menu Preis CHF 15.-
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Ernen @ Fieschertal (26
Zeit 12.00 Uhr Zeit 11.30 Uhr
Tag Mehrmals im Jahrin Restaurants Tag Freitag
der Gemeinde. Lokalitat Hotel Alpenblick
Infos Anmeldung bei Emilia Schwery, 079 560 18 52  Daten 2017: 29. Sept., 20. Okt., 15. Dez.
Preis ca. CHF 20.- 2018: 26.]an., 23. Feb., 23. Mérz, 6. April
Infos Anmeldung bis 2 Tage im Voraus
Gampe|-Niedergampe| @ bei Vreny Leuenberger
0279710510/079773 0501
Zeit 12.00 Uhr Preis CHF 20.- Menu und Dessert
Daten/ Schmiedstube (027 932 11 05): 29. Sept.
Lokalitdten 15.Dez. 2017 / 23. Méarz / 29.)uni/
24.Aug. 2018 Leukerbad 9
Traube (027 932 15 67): 27. Okt. 2017
23.Feb. / 27. April / 27.]uli 2018 Zeit 12.00 Uhr
Jagerheim (027 932 11 28): 24. Nov. 2017 Tag 2. und 4. Mittwoch im Monat
26.]Jan. / 25. Mai 2018 Lokalitit  Volksheilbad
Infos Anmeldung am Vorabend bis 20.00 Uhr Infos Anmeldung bei Arlette Grichting,
im jeweiligen Restaurant 0274701275
Preis CHF 18.- (inkl. Kaffee/Dessert) Preis CHF 17.- (inkl. Dessert/Kaffee)
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Naters Obergoms (50
Zeit 12.15 Uhr Zeit 12.00 Uhr
Tag jeden 2. Donnerstag Tag 1x im Monat abwechselnd in Ulrichen,
Lokalitit ~ Seniorenzentrum, Haus Sancta Maria Obergesteln und Oberwald
oder im Seniorenzentrum, 027 921 67 00 Lokalitat Restaurants der jeweiligen Gemeinde
Infos Anmeldung bei Julia Seiler, 027 923 46 52 Infos bei den Seniorenclubleiterinnen
Preis CHF 16.- Menu/Kaffee Preis CHF 16.-
Raron ©® Reckingen-Gluringen (51
Zeit 12.00 Uhr Zeit 12.30 Uhr
Tag jeden Mittwoch Daten 2017: 21.August, 29. September,
Lokalitat Burgersaal 23. Oktober, 18. Dezember
Beginn 6. September 2017 2018: 26. Marz, 23. April, 21. Mai,
Infos Kochteams/Service: Freiwillige Helfer/innen 23.]uli, 27. August
von Raron und die kochenden Manner Lokalitat Hotel Restaurant Tenne, Gluringen
Anmeldung bei Jacqueline Troger, Anmeldung: 027 973 18 92
0787908431 Preis CHF 16.- Menu/Kaffee
Preis CHF 10.-
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Miinster-Geschinen © Ritzingen-Grafschaft (54
Zeit 11.30 Uhr Zeit 12.30 Uhr
Tag Donnerstag Tag letzter Freitag im Monat
Daten 2017: 31. August, 28. September, Lokalitat Hotel Weisshorn
26. Oktober, 23. November Infos Anmeldung bei Anni Bittel, 027 973 12 05
2018: 25.]Januar, 22. Februar, Preis CHF 20.- Menu, 1 Getrank, Kaffee
29. Mérz, 26. April, 31. Mai
Lokalitat Rest. Walliserhof, 027 973 10 30
Infos Anmeldung bis am Vortag abend
Preis CHF 17.- Siders e
Zeit 11.30 Uhr
Salgesch e Tag jeder 2. Dienstag im Monat
von September bis Juni
Zeit 12.00 Uhr Daten/ siehe Jahresprogramm und «Alter Aktiv»
Tag 1x im Monat von September bis Juni Lokalitat im Walliser Bote
Infos Anmeldung bei Brigitte Mathier, Infos Anmeldung bei Beatrice Bayard,
027 455 65 09 027 4554518
Preis CHF 15.- bis 18.- Preis ca. CHF 20.-
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Susten ©® Staldenried (7]
Zeit 12.00 Uhr, ab 9.30 Uhr Mithilfe Zeit 11.30 Uhr
beim Risten willkommen Tag letzter Freitag im Monat von Oktober
Tag 2.und 4. Freitag im Monat bis Mai (ohne Dezember)
2017 8./29. Sept., 13./27. Okt., 10./24.Nov., Beginn 27. Oktober 2017
15. Dez. Lokalitdt Saal unter der Kirche
2018 12./26.]an., 9./23. Feb., 9./23. Marz, Infos Anmeldung bis am Vortag
13./27. April, 11./25. Mai, 8./29. Juni bei Hannelore Furrer, 079 245 65 75
Lokalitat Cafeteria Passarelle, Briickenmattenstr. 21 Preis CHF 10.-
Infos bis am Vortag:
bei Monika 078 820 01 04 ViSp @
fur 2. Freitag oder
bei Agatha 079 713 42 90 Zeit 12.00 Uhr
fir 4. Freitag im Monat Tag Freitag 1x im Monat
Preis CHF 15.- inkl. ein Getrank, 2017 6. Okt,, 3. Nov,, 1. Dez.
Kaffee/Tee und Dessert 2018 5.]an., 2. Feb., 13. April, 4. Mai, 1. Juni
Lokalitdt Rathaussaal
Infos Minestra mit Kase und Brot, Kuchen
und Kaffee, anschliessend Jassgelegenheit,
ohne Anmeldung
Preis CHF 6.-
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Sich treffen

Tagesstatte/Mittagstisch

St. Niklaus (3]

Tagesstdtte jeder Donnerstag, 13.30-17.00 Uhr
Preis: CHF 5., inkl. Zvieri und Getranke

Mittagstisch |letzter Donnerstag im Monat, 11.45 Uhr
Preis: CHF 10.-

Lokalitat Kleiner Pfarreisaal bei der Kirche

Infos Anmeldung beim SMZ Nikolaital,
027 966 46 83

Die Tagesstatte bietet dlteren Menschen aus der Region
des Sozialmedizinischen Zentrums Nikolaital Kontakte und
Aktivitdten in geselliger Atmosphare.

«Ist eine Patientenverflgung ntig?»

Die Sozialberatung der Pro Senectute Valais-Wallis
informiert Sie kostenlos - siehe Seite 3.
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Visp Eyholz (42
Leitung Eliane Noti, Olga Portmann Leitung Alice Noti
Zeit 13.30 - 16.00 Uhr Zeit 13.30 Uhr
Tag Montag Tag Ab November jeden Donnerstag
2017 11.Sept., 2./30. Okt., 13./27. Nov., 11. Dez. Lokalitit Schulhaus Eyholz
2018 8./22.Jan., 5./19. Feb., 12. Mérz,

2./16./30. April, 14. Mai
Lokalitat Schulhaus Sand Siid
Fieschertal
Leitung Lydia Imhasly
Zeit 14.00 Uh . . . .

. r «Gibt es eine finanzielle

Tag Dienstag .
2017 31. Okt,, 14./28. Nov,, 12. Dez. Unterstitzung, wenn als Rentner
2018 9./23. ]an.., 6./20. Feb., 6./20. Mirz, das Geld nicht reicht?»

3./17. April
Lokalitat Schulhaus, Kindergarten Die Sozialberatung der Pro Senectute Valais-Wallis

informiert Sie kostenlos - siehe Seite 3.
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Der Einstieg in die Chére ist jederzeit moglich. Sie sind herzlich willkommen und kénnen, wenn Sie es wiinschen,
in mehreren Chéren mitmachen. Kommen Sie doch an eine Probe zum Schnuppern! Infos beim Sekretariat.

Chor 60+ Brig und Umgebung ® Chor 60+ Visp und Umgebung (44
Leitung Corinna Bayard Leitung Erika Bischoff
Zeit 14.00 - 15.30 Uhr Zeit 14.00 - 15.30 Uhr
Tag jeden Montag (ausser Schulferien) Tag Dienstag, alle zwei Wochen
Ausnahme: 26. Februar 2018 Beginn 12. September 2017
Beginn 4. September 2017 Lokalitit  Singsaal Schulhaus Sand Visp
Lokalitat Pfarreizentrum Brig

Abschlussausflug 4.Juni 2018

Seniorenchor Naters (45)
Leitung Rosmarie Treyer

Zeit 14.00 - 15.00 Uhr

Tag Dienstag, alle 2 Wochen

Beginn 5. September 2017
Lokalitét Zentrum Missione
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Stimmbildung 60+

o

Rhythmik 60+ (47

Im Kurs geht die Gesangspadagogin auf die spezifischen
Bedurfnisse der reifen Stimme ein.
Weitere Stimmbildungskurse ab Januar 2018.

Ort Glis

Leitung Evi Gallmetzer, Gesangspadagogin

Tag Montag

Zeit 11.00 - 11.40 Uhr

Daten 18./25. September
2./9./16./23./30. Oktober
6./13./21. November 2017

Lokalitat Zeughaus Kultur, Gliserallee

Preis CHF 130.-/10 Lektionen

Anmeldung beim Sekretariat

Anzahl 8-15 Personen

Ein schwungvolles, lebendiges und ganzheitliches Training
mit Musik, Rhythmus und Bewegung. Es sind keine musi-
kalischen Vorkenntnisse nétig. Auf vergnuigliche Weise
werden Konzentration, Aufmerksambkeit, Geddchtnis und

Gehsicherheit gefordert.

Ort
Leitung

Tag
Zeit
Daten

Lokalitét
Anzahl
Preis

Glis

Jutta Schénhofer, Musik- und
Bewegungspddagogin an der AMO

Montag

09.00 - 09.40 Uhr

18./25. September, 2./9./30. Oktober,
6./13./20./27. November, 4. Dezember 2017
Zeughaus Kultur, Gliserallee

6-10 Personen

Je nach Teilnehmerzahl zwischen CHF 100.-
bis 160.- fur 10 Lektionen

Anmeldung bis 12. September beim Sekretariat
Mitbringen Bequeme Kleider und rutschfeste Socken
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Einsiedeln / Sachseln Trauerbegleitung (25
Ort Einsiedeln und Sachseln Ort Visp
Datum 19./20. September 2017 Leitung Margrit Arnold-Klein, Erwachsenenbildnerin,

Leitung Ida Hafliger, Pro Senectute

Wir laden Sie auch im Jahr 2017 zur Wallfahrt zu Unserer
Lieben Frau von Einsiedeln ein. Am zweiten Tag fuhrt die
Pilgerreise zum Bruder Klaus in Sachseln. Pfarrer Herbert
Heiss, Pflegefachfrauen und Mitarbeitende von Pro
Senectute begleiten die Pilger.

Wallfahrt Einsiedeln / Sachseln 2018:
18./19. September

Einkehrtage 2018

Das Bistum Sitten gestaltet in Zusammenarbeit
mit Pro Senectute Wallis Einkehrtage fiir Senioren
in den Gemeinden.

Informationen beim Sekretariat.
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zertifizierte Lebens- und Trauerbegleiterin
Dauer 8x 2 Stunden

Lokalitit  Sitzungsraum Pro Senectute
Uberbielstrasse 10, 3. Stock

Info Max. 8 Teilnehmende
Sobald gentigend Anmeldungen erfolgen,
startet der Kurs.

Preis CHF 180.-
Anmeldung beim Sekretariat, 027 948 48 50

Den Weg durch die Trauer zu gehen, fordert Seele, Geist und
Koérper heraus und ist milhsam. «Oasen auf dem Weg» soll
Zeit zum Atem- und Kraftholen geben. Die Teilnehmenden
lernen die Landschaften der Trauer kennen, denken dariiber
nach und suchen miteinander Kraft fiir Seele und Kérper.
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GEMEINSAM STARKER

- Allen Freiwilligen, die sich in unserer Organisation
fur die dltere Generation engagieren.

- Allen Spenderinnen und Spendern fir Ihre Grosszligigkeit.

- Allen Gemeinden, Behorden, Institutionen und Unternehmen,
die mit Pro Senectute zusammenarbeiten.

- Allen Inserenten im Jahresprogramm.

Dank dieser Unterstiitzung werden wir Ihnen auch weiterhin ein vielseitiges
und spannendes Aktivitaten- und Sportprogramm anbieten kdnnen.

Spendenkonto: Pro Senectute Wallis, 1950 Sitten, PC 19-361-5 oder
IBAN CH45 0900 0000 1900 0361 5




Pro Senectute
Uberbielstrasse 10

3930 Visp

Offnungszeiten 08.00 - 11.30 Uhr, 14.00 - 17.00 Uhr

Telefonnummer 027 948 48 50

E-mail

Homepage
Ida Hafliger 027948 48 56
Tina Schéni 027 948 48 57
Region Brig 0279223110
Region Visp 027948 48 54
Region Susten 0279223166

Region Westl. Raron, 027 948 48 53 (Di/Mi)
Ostl. Raron, Goms 027 922 23 20 (Fr)



Anmeldung

| Ich méchte Ihr Programm nicht mehr erhalten
! Frau L | Herr Geburtsdatum

Name

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Vorname

Adresse

PLZ Ort

Telefon E-Mail

Ich melde mich an fur den Kurs

Nr.

und

Nr.

| Ich habe die allgemeinen Informationen auf Seite 3 der Broschiire gelesen

Datum Unterschrift
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GEMEINSAM STARKER

Bitte
frankieren

Pro Senectute Valais-Wallis
Sekretariat

Uberbielstrasse 10
Postfach

3930 Visp



Besser horen - besser verstehen (50

In der Schweiz ist jede zehnte Person von einer Horminde-
rung betroffen. Trotz Einschrankungen im Alltag und nega-
tiver Auswirkungen auf die Gesundheit bleibt diese oftmals
lange unbehandelt. Umso wichtiger ist eine rechtzeitige
Versorgung mit Horgerdten, um auch sozialer Isolation
entgegenzuwirken. Sie erhalten einen Einblick in das Thema
Horen und den richtigen Umgang mit Horgeraten.

Leitung Horgerateakustikerin mit eidg. Fachausweis,
dipl. Padakustikerin

Tag Dienstag

Zeit 13.30 - 16.00 Uhr

Preis CHF 15.- (inkl. Kaffee und Kuchen)

Kurs A Brig

Lokalitat Restaurant Du Pont
Datum 3. Oktober 2017
Anmeldung bis 28.0ktober 2017 beim Sekretariat

Kurs B Susten
Ort Cafeteria Passerelle, Briickenmattenstr. 21
Datum 13. Marz 2018

Anmeldung bis 9. Marz 2018 beim Sekretariat

Horen verbindet —
und macht das
Leben schoner

NEUROTH

BESSER HOREN - BESSER LEBEN
Jetzt zum

vor-
beikommen!

Neuroth-Horcenter Sion

Avenue de la Gare 7 - Tel 027 323 47 47
Mo—-Fr8.30—12.00& 13.00—17.30 Uhr

Sanach Vereinbarung
<&0\\ V\IIED&j

O

S N2

www.neuroth.ch 5
ENECTUTE

e Dag ¢

“ Q

Partner von: necqye Y



Reisen

Tagesfahrten

. . Tagesfahrten
Bachmanns AlphornmaCherel EgngI a An allen Tagesfahrten und Ausfliigen nimmt eine Begleit-
Datum Mittwoch, 20. September 2017 person von Pro Senectute teil.

Programm Wa&di und Hans-Ruedi fiihren vor, wie aus einem
stumpfen Baumstamm ein Alphorn entsteht.
Die beiden gelten als Originale, deshalb lernen

Besuche wahrend der Session im Grossen Rat
und im Regierungsgebaude des Staates Wallis (52

die Gaste nicht nur eine alte Tradition kennen, Datum Mittwoch, 13. Dezember 2017
sie werden auch grossartig unterhalten. Leitung Ida Hafliger, Pro Senectute
Preis CHF 61.- (inkl. Eintritt Alphornwerkstatt) Programm  07.50 Uhr Treffpunkt Bahnhofhalle Brig

beim Eingang rechts
Nach der Anmeldung wird Ihnen die Abfahrtszeit mitgeteilt. 08.05 Uhr Abfahrt SBB Regio
(Halt an allen Stationen)
« Treffen mit Grossratsmitglied aus dem
Oberwallis, das liber den Betrieb und die

«Kann ]Ch e]nes Tages durch Arbeit im Grossen Rat berichtet
. X . L. . X « Kaffeepause
einen Heimeintritt in finanzielle + Besuch der Tribune im Grossratssaal
Sch Wierigl?eiten geraten?» « Fihrung durch das Regierungsgebdude
+ Ende ca. 12.00 Uhr
Die Sozialberatung der Pro Senectute Valais-Wallis « Riickreise individuell
informiert Sie kostenlos - siehe Seite 3. Anmeldung bis 15. November 2017
(Teilnehmerzahl beschrankt)
Preis CHF 15.-
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Reisen

Tagesfahrten

Das Bundeshaus wihrend der Session ©® Hausder Religionen in Bern (54
Datum Mittwoch, 28. Februar 2018 Menschen unterschiedlichster Herkunft, Kultur und Glau-
Begleitung Ida Hafliger, Pro Senectute bensrichtung feiern im Haus der Religionen in eigenen
Programm  09.35Uhr Besammlungin der Bahnhofshalle  Riumen ihre religissen Zeremonien und pflegen den inter-
rechts vom Eingang religiosen Dialog. Wahrend der Fiihrung werden Sie tiber

09.49 Uhr SBB Abfahrt Brig Entstehung und Ziele dieser friedensstiftenden Institution

09.57 Uhr SBB Abfahrt Visp informiert und haben Gelegenheit zu Kurzbesuchen in den

12.00 Uhr Start Besichtigung Kultusrdaumen der verschiedenen Religionen.

+ Fihrung durch das Bundeshaus Datum Dienstag, 13. Marz 2018

+ Besuch der Tribiinen von National- Leitung Ida Héfliger, Pro Senectute

und Sténderat Programm 08.35 Uhr Treffpunkt Bahnhofshalle rechts
« Treffen mit Nationalrat Thomas Egger vom Eingang, 08.49 Uhr SBB Abfahrt Brig,
* Apéro im Restaurant des Bundeshauses 08.57 Uhr SBB Abfahrt Visp, 10.30-12.00 Uhr
(Café des Alpes) Fuihrung durch das Haus der Religionen. Gele-

« Riickreise individuell genheit zu einem ayurvedischen Mittagessen
Info Unbedingt Identitatskarte im hauseigenen Restaurant «Vanakam» (im

oder Pass mitnehmen Preis nicht inbegriffen). Ruckreise individuell.
Preis CHF 15.-. Die Teilnehmer |8sen Preis CHF 20.-. Die Teilnehmenden I8sen ihre

ihre Zugbillette selber. Zug/Trambillette selber.
Anmeldung bis 15. Januar 2018 Anmeldung bis 1. Februar 2018

(Teilnehmerzahl beschrénkt) (Teilnehmerzahl beschrankt) 31



Reisen

Tagesfahrten

An allen Tagesfahrten und Ausfliigen nimmt eine Begleitperson von Pro Senectute teil.

Gotthelf Mérit in Sumiswald (55 )

Der Gotthelf Marit ist eine authentische Mischung aus
landlichem Brauchtum, altem Handwerk und folkloristi-
schen Darbietungen. An 160 Verkaufsstanden aus Holz mit
Stoffblachen bieten die Marktkrdmer Waren und Dienst-
leistungen wie «anno dazumal» an.

Datum Samstag, 9. Juni 2018

Programm 07.00 Uhr Brig Bahnhof, 07.20 Uhr Visp Bahn-
hof, 07.35 Uhr Gampel Coop, 07.45 Uhr Susten
Bahnhof Fahrt via Unterwallis-Bern nach Su-
miswald. Zeit zur freien Verfuigung fur Markt-
besuch mit freiem Mittagessen, am spateren
Nachmittag Ruickfahrt iber die gleiche Strecke.
Preis pro Person CHF 54.-

Anmeldung bis Freitag, 25. Mai 2018

32

Sherlock Holmes Museum
und Interlaken (56 ]

Das Museum zeigt sorgfaltig zusammengetragene authen-
tische Ausstellungsstiicke zu Sir Arthur Conan Doyle und
dem von ihm «erfundenen» Detektiv Sherlock Holmes. Der
englische Schriftsteller war regelmassiger Gast im Berner
Oberland und die Reichenbachfillen spielen eine wichtige
Rolle in seinen Kriminalromanen.

Datum Mittwoch, 19. September 2018

Programm 07.00 Uhr Susten Bahnhof, 07.15 Uhr Gampel
Coop, 07.35 Uhr Visp Bahnhof, 08.00 Uhr Brig
Bahnhof Fahrt via Grimselpass nach Meiringen,
Besichtigung des Sherlock Holmes Museums,
anschliessend Fahrt nach Interlaken Zeit zur
Verfugung fur freies Mittagessen, am spateren
Nachmittag Riickfahrt Giber die gleiche Strecke.

Preis pro Person CHF 58.-

Anmeldung bis Mittwoch, 5. September 2018



Reisen

Frithlingsreise

7]

Oberschwabische Barockstrasse

Datum Montag bis Samstag

30. April = 5. Mai 2018
Begleitung Ida Hafliger, Pro Senectute

Elisabeth Weissbrodt, Pflegefachfrau
Preis Preis pro Person

Doppelzimmer ca. CHF 1030.-
Einzelzimmer CHF 1160.-
Annullationsversicherung CHF  35.-

Inbegriffen: Reise, Mittagessen auf

Hin- und Ruckreise, Halbpension

im 3*Hotel, Ausfliige, Fihrungen, Eintritte
Anmeldung bis 14. Mdrz 2018
Es heisst, in Oberschwaben sei der Himmel zum Greifen
nahe. Das liegt einerseits an der lieblichen Landschaft,
andererseits an den Zeugen einer bewegten Vergangenheit
und reicher Geschichte: ob Dorfkirche, Klosteranlage, Burg
oder Schloss - die Kiinstler und Bauherren zeigten gerne ihr
Kénnen. Und zudem kdnnen Sie die Schonheit des geheim-
nisvollen Blautopfs und die mittelalterlichen Gassen von
Ulm und Augsburg entdecken.

Personliche Reisebegleitung

Fiir Reisen mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln

Sie wollen einen Besuch machen, doch die Reise mit dem
OV ist fiir Sie ein Hindernis?

Sie mochten eine Fahrtins Blaue oder einen Ausflug
machen, aber allein wollen oder kénnen Sie das nicht?
Sie missen zu einem Termin, z.B. zu einem Spezialarzt
ausserhalb der Gemeinde oder Region und brauchen
Begleitung?

Melden Sie sich beim Sekretariat
Preis CHF 5.-

Betreute Seniorenferien 2018

Fur Seniorinnen und Senioren, die auf Betreuung und
Hilfe angewiesen sind. Pflegefachfrauen begleiten die
Gruppe und gestalten das tagliche Programm. Dieses
Angebot ist auch als Entlastung fiir pflegende Angehorige
gedacht. Um eine optimale Betreuung zu gewahrleisten,
ist die Anzahl der Teilnehmenden begrenzt.

Detailliertes Programm und Anmeldung ab April 2018.
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«Ist eine Patientenverflgung ntig?»

Die Sozialberatung der Pro Senectute Valais-Wallis
informiert Sie kostenlos - siehe Seite 3.




Sich bewegen

Aligemeine Informationen

Sommer-/Winterprogramm Seite 36
Erganzend zu den Angeboten der ver-
schiedenen Gruppen bietet Pro Senectute
Wallis ein Sommer- und ein Winterpro-
gramm mit verschiedenen Bewegungs-
angeboten an. Detailprogramm ab Mai
und Dezemberim Sekretariat erhaltlich.

FitGym Seite 40
Im Oberwallis gibt es tber 30 Pro
Senectute Turngruppen. Fangen Sie jetzt
an und Uberzeugen Sie sich selbst, wie
sich regelmassige Bewegung wohltuend
aufIhr Leben auswirkt. Der Einstieg ist

jederzeit moglich.

Wandern Seite 43
Uber 14 Pro Senectute Wandergruppen
organisieren im Oberwallis und weiteren
Regionen wahrend dem ganzen Jahr ver-
schiedene Wanderungen. Lassen Sie sich
von der Natur befltigeln.

Velo/Biken Seite 48
Vom Frihling bis Herbst sind unsere
Velogruppen im Sattel. Auf Halb- und
Ganztagestouren kénnen Sie gelenk-
schonend Ihre Fitness verbessern.

Aufindividuelle Bedurfnisse und Féhig-
keiten der Teilnehmenden wird Riicksicht
genommen.

Aquariickenfit Seite 50
Das optimale Riickentraining in der Grup-
pe im stehtiefen Wasser. Eine geniale
Kombination von Rumpfkraftigung dank
Widerstand und Riickenschonung dank
Auftrieb.

Winterwandern Seite 54
Die Winterwanderungen starten im
Januar. Die Wanderungen dauern in der
Regel 2-3 Stunden.

Schneeschuhlaufen Seite 55
Erleben Sie Winterzauber pur mit unserer
Schneeschuhgruppe. Ob Anfanger, Quer-
einsteiger oder Fortgeschrittene - jeder
findet seine ideale Tour.

Langlauf Seite 56
Die Langlaufgruppe trifft sich ab Januar
jeden Mittwoch im Lauflaufparadies
Goms. Entsprechend dem eigenen An-
spruch kann jeder die fiir ihn richtige Ge-
schwindigkeit und das Geldnde wahlen.

Beckenbodentraining Seite 52
Ein starkes Training fur eine gesunde
Kérpermitte und als Pravention fir
Kontinenz, Haltung und ein gutes
Korpergefiihl.

Volkstédnze Seite 52
aus Balkanlander, Russland, Ukraine, Is-
rael, Mexiko und vielen anderen Landern.

Pilates Care Seite 51
Das effiziente Ganzkérpertraining auf
Matten fur eine starke Rumpfmuskulatur
und gesteigerte Vitalitat.

Schnupperangebot SUP Seite 50
der grosse Spass mit dem Brett auf
kiihlem Nass. Das Balancevergniigen auf
dem Wasser fur eine gesunde Kérper-
haltung.

Schwimmen Seite 51
Durch das Anwenden der richtigen
Schwimmtechniken erleben Sie ein aus-
gezeichnetes und schonendes Ganz-
kérpertraining.
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Sich bewegen

Sommer-/Winterprogramm

Ergdnzend zu den Angeboten der verschiedenen Gruppen
bietet Pro Senectute Wallis ein Sommer- und ein Winter-

PRO
. . ffu:cruTE
programm mit verschiedenen Bewegungsa ngeboten an:

Bergwanderungen

2-Tages-Wanderungen

Panoramawanderungen

Kulturwanderungen

Winterwanderungen

Schneeschuhlaufen

Bewegungskurse

e Angebote im Wasser
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Aktivreisen

Langlauftage in der Gommer Winterwoche im Schwarzwald (5o

Hochebene geniessen @ Begleitung Marcelline Petrus und Paul Bittel

Leitung Roland Staub und Team Datum So. 14.Januar bis Fr. 19. Januar 2018

Datum Mo. 8. Januar bis Fr. 12. Januar 2018 Ort Wellnesshotel Auerhahn**** Schluchsee

Ort 3999 Oberwald, Hotel Ahorni*** Programm Hin- und Riickreise mit Zerzuben Touristik

Programm Individuelle Anreise Wellness Aktivprogramm, jeden Tag gefiihrte
3 Tage Langlauf plus eine Winterwanderung Wanderungen
und eine Schneeschuhwanderung Leistungen Hin- und Riickreise mit Zerzuben Touristik
Jass-Turnier bei genligend Interessierten Vollpension mit Kuchenbuffet am Nachmittag

Leistungen 5 Tage Halbpension Preis CHF 1200.- pro Personim Doppelzimmer
Langlaufunterricht, gefuhrte Winter- CHF 1200.- pro Person im Einzelzimmer
Wanderung und Schneeschuhtour CHF  35.- Versicherung

Ausriistung Langlaufausriistung, Schneeschuhe Annullation Assistance

Preis CHF 622.- pro Person im Doppelzimmer Anmeldung bis 4. Dezember 2017 - Platzzahl beschrankt
CHF 722.- pro Person im Einzelzimmer Auskunft  beim Sekretariat

CHF 35.- Versicherung
Annullation Assistance
Anmeldung bis 13. Dezember 2017
max. 12 - min. 6 Teilnehmer

Auskunft beim Sekretariat
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Aktivreisen

Wandern in Sardinien

o

Wanderwochen im Pitztal/Tirol

©

8 Tage - eine Reise zwischen Himmel und Erde erleben

Leitung
Begleitung
Datum
Ort
Programm

Preis

Anmeldung

Auskunft
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Nadia Morello und Robert Klein
Margrit und Paul Arnold-Klein
18.03.2018 - 25.03.2018
Hotel La Bitta **** in Arbatax direkt am Meer
Hin- und Ruckreise mit Zerzuben Touristik
5 gefiihrte Wanderungen mit je 2 Optionen
(T1-2 oder T2-3), Ruhetag am Strand,
Visite/Degustation
CHF 1890.- pro Personim Doppelzimmer
CHF  75.- Zuschlag Zimmer mit Meersicht
CHF 120.- Zuschlag Doppelzimmer
zur Alleinbentitzung
35.- Versicherung
Annullation/Assistance
15. November 2017
(beschrankte Anzahl Teilnehmende)
beim Sekretariat

CHF

Begleitung

Datum

Ort

Programm

Preis

Anmeldung

Auskunft

Wanderleiter der Pro Senectute

11.-16.]Juni 2018 und
17. - 22. September 2018

Hotel Arzlerhof**** in Arzl

Hin- und Rickreise mit Zerzuben Touristik

Verschiedene Wanderungen in zwei Schwie-

rigkeitsgraden in den Pitztaler Alpen oder

fakultative Ausfluge

Wellnessoase, Hallenbad, Sauna, Dampfbad

CHF 995.- im Doppelzimmer

CHF 1055.- im Einzelzimmer

CHF  35.- Versicherung
Annullation/Assistance

11.02.2018 fiir Reise 11. - 16. April 2018
17.07.2018 fur Reise 17. - 22. Sept. 2018

beim Sekretariat
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Aktivreisen

Die vier Jahreszeiten
im Pfynwald erleben und erfahren @

Leitung Wanderleiter Pfyngut und Naturpark Pfyn
Datum Donnerstag, 18.01./05.04./14.06/20.09.2017

Dauer 14.00 - 16.00 Uhr anschliessend fakultativ
Kaffee im Rest. LErmitage

Treffpunkt Rest. L'Ermitage, Sierre, Route de Finges 26

Kosten CHF 15.- pro Datum, CHF 50.- fiir das
Gesamt-Paket, exkl. Anreise und Konsumation

Anmeldung 4 Tage von dem jeweiligen Anlass
beim Sekretariat




Sich bewegen

FitGym Gruppen

Mit Gymnastik halten Sie Korper, Geist und Seele in Schwung und bleiben fit. Sie bewegen sich stehend, sitzend, liegend und
machen dabei Erfahrungen, die Ihnen im Alltag niitzen und stdrken. Der Einstieg ist jederzeit moglich. Die Leitenden freuen
sich aufIhre Teilnahme. Eine Lektion kostet CHF 5.-. Sie haben Anrecht auf eine Schnupperlektion.

Informationen und Anmeldung jeweils direkt bei den Leitenden

Ausserberg Raphaela Pfaffen 02794673 23 Mittwoch 13.30 - 14.30 Uhr
Brig Madnner Leo Ackermann 0279238982 Mittwoch 16.00 - 17.00 Uhr
Brig Frauen 1 Tanja Schmidt 0279237036 Dienstag 09.30 - 10.30 Uhr
Brig Pilates Jolanda Schwery 0279232970 Dienstag 14.30 - 15.30 Uhr
Eisten Marie-Rose Furrer 0795726948 Montag 14.15 - 15.15 Uhr
Erschmatt Blanka Steiner 0279321924 Montag 09.15 - 10.15 Uhr
Gampel Christel Schnyder 0279322168 Dienstag 13.15 - 14.15 Uhr
Gréchen Rafaela Brantschen 027956 34 80 jeden 2. Donnerstag ~ 13.30 - 14.30 Uhr
Grengiols Vreni Stockalper 027927 2315 jeden 2. Dienstag 14.00 - 15.00 Uhr
Lalden Christine Truffer 0796237350 Montag 16.00 - 17.00 Uhr
Mbrel-Filet Imhasly Eveline 0795413177 Montag 13.30 - 14.30 Uhr
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FitGym Gruppen

Mund

Miinster

Naters

Salgesch

Sierre

St. Niklaus
Stalden

Termen

Turtmann Frauen
Turtmann Manner
Ulrichen Obergoms
Unterbéch

Varen

Visp
Visperterminen

Zermatt

Jacqueline Pfammatter
Beatrice Hutter
Charlotte Eggel

Chiara De Leonardis
Gaby Michlig

Brigitte Heinzmann
Doris Gsponer

Rita Schweizer

Ida Steiner

Hermann Jager
Monika Zumoberhaus
Maurath Carmen
Irene Zumofen

Elsi Mazotti

Celestine Zeiter

Ursula Zumtaugwald

0279236104
0279732414
02792378 47
027 4555707
027 455 48 83
027 956 20 27
0279521084
02792166 27
0279321462
0279322100
027 973 25 47
07741041 14
02747313 54
0279461171
027946 4301
027967 19 62

Montag
Montag
Mittwoch
Mittwoch
Mittwoch
Mittwoch
Dienstag
Mittwoch
Dienstag
Dienstag
Dienstag
Montag
Montag
Montag
Mittwoch

Mittwoch

13.30 - 14.30 Uhr
16.00 - 17.00 Uhr
15.00 - 16.00 Uhr
14.00 - 15.00 Uhr
15.00 - 16.00 Uhr
15.10 - 16.10 Uhr
17.00 - 18.00 Uhr
08.45 - 10.00 Uhr
18.00 - 19.00 Uhr
17.00 - 18.00 Uhr
13.30 - 14.30 Uhr
13.30 - 14.30 Uhr
16.30 - 17.30 Uh
16.30 - 17.30 Uhr
13.30 - 14.30 Uhr
14.45 - 15.45 Uhr
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esa Erwachsenensportleitende

Werden Sie esa Erwachsenensportleiter/in

Bewegen Sie sich gerne? <

Sind Sie kontaktfreudig? < (—a , Nichste esa Erwachsenensport-Leiterausbildung
. erwachsenensport thwelz . .

Méchten Sie «Ihre» Sportart P e im Oberwallis

i i ? . . .
anderen weiter vermitteln? 1. Kursteil: 6. bis 8. April 2018 z")@\ PRO

2. Kursteil: 4. bis 6. Mai 2018 i SENECTUTE

WIR SUCHEN SIE! R conanon s

Werden Sie esa Erwachsenensportleiter/in
bei Pro Senectute Wallis.

In Zusammenarbeit mit dem Bundesamt fiir Sport bie-
ten wirin 9 Sportarten eine schweizerisch anerkannte
Leiterausbildung im Erwachsenensport an. Die Aus-
bildung wird von der Pro Senectute Wallis finanziert.

Es entstehen keine Auslagen fiir die angehenden Sport-
leitenden.

Bereits sind tiber 100 engagierte esa Sportleitende
bei uns im Einsatz, die sich tiber neue Kollegen/innen
freuen wiirden.

Haben wir Ihr Interesse geweckt?
Melden Sie sich unverbindlich 027 948 48 57.
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Sich bewegen

Wandern - Aligemeine Bedingungen

Ausriistung Versicherung

Gutes Schuhwerk und Regenschutz sind immer erforderlich, ~ Eine ausreichende Versicherung ist Sache der Teilnehmer.

Wanderstdcke sind empfehlenswert. Verpflegung aus dem Pro Senectute Wallis lehnt jegliche Haftung ab.

Rucksack, wenn nichts anderes angegeben. Auskunft

Transport Das Sekretariat von Pro Senectute Wallis beantwortet gerne

Der Transport zur jeweiligen Wanderung erfolgt meistindivi-  Ihre Fragen. Zusatzlich zum Jahresprogramm erscheinen

duell. Bitte beachten Sie die Abfahrtszeiten. im Dezember ein Wintersportprogramm und im Mai ein
Sommersportprogramm.

Anforderungen
Alle Pro Senectute Wanderungen werden in 5 Schwierigkeitsgrade eingeteilt:

& Spazierwanderungen flach bis 2 Std.
bis 100 Hohenmeter
* Leichte Wanderung flach oder leicht geneigt bis 3 Std.
300 Hohenmeter
*x Mittlere Wanderung kleinere Auf- und Abstiege 3 bis 4.5 Std.
300 - 600 H6henmeter
**%  Anspruchsvolle Wanderung mittlere Auf- und Abstiege 4.5 bis 5.5 Std.
600 - 900 Hohenmeter
***%  Bergwanderung betrachtliche Auf- und Abstiege ab 5 Std.
ab 900 Hohenmeter gute Kondition erforderlich

43



Sich bewegen

Wandergruppen

Sie kdnnen an den Wanderungen aller Regionen mitmachen. Die Teilnahme ist kostenlos. Die detaillierten Programme
der einzelnen Wandergruppen erhalten Sie beim Sekretariat Visp, auf www.vs.prosenectute.ch, beim Wanderleitenden
der Region und taglich im «Walliser Bote» Rubrik «Alter aktiv».

Die Wanderleitenden der entsprechenden Region geben Ihnen ebenfalls gerne Auskunft.

Miinster/Geschinen beim Sekretariat melden 027 948 48 50 1x monatlich
Gluringen/Reckingen Martin Holzer 0279733453 Donnerstag, alle 14 Tage
Josy Holzer 0279731507
Robert Carlen 0797324046
Grafschaft/Blitzingen/ César Biderbost 027 946 31 22 Mittwoch, 1x monatlich
Niederwald Anny Bittel 02797312 05
Elmar Diezig 079 24054 57
Unnergoms und Hans Erismann 0279714034 2-3 Wanderungen pro Saison
Ostlich Raron
Brig und Umgebung Marcelline Petrus 078 8236492 Donnerstag
Elias Salzmann 079 628 68 12
Marie-Andrée Schaller 079 689 62 27
Christian Ritz 078 8719570
Paula Erpen 076 457 93 93
Paul Otto Arnold 079 29053 26
Spazierwanderungen Marcelline Petrus 078 8236492 Dienstag
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Wandergruppen

Visp und Umgebung

Stalden/Staldenried/Eisten/
Toérbel/Embd
Saastal 1

Saastal 2
Zermatt
Raron und Umgebung

Gampel-Bratsch und Umgebung
Leuk-Susten und Umgebung

Siders und Umgebung
auch Spazierwanderungen

Hubert Seitz

Bruno Hutter

Doris Gsponer
Hermine Fux
Oswald Zurbriggen
Marie-Rose Gnos
German Zurbriggen
Eddy Steiner

Franz Gotzenberger
Markus Jeiziner
Kobi Fellmann

Karl Schnyder
Gilbert Meichtry
Raphael Plaschy
Verena Fisli

Ernst Mathieu
Rose-Marie Zumofen
Helmuth Kippel
Walter Meichtry
Trudy Montoya

027 946 39 38
079748 2431
0279521084
0279521907
027957 1546
027 957 26 23
079344 4799
078 622 20 20
079 866 22 08
0279341983
0279343106
0797352392
02793228 31
0274732114
0274732277
0792121057
027 455 51 35
0794801402
0274731073
078713 45 22
078 638 38 81

Mittwoch
Montag

Mittwoch

2-3 Wanderungen pro Saison
Donnerstag, alle 14 Tage

Mittwoch
Donnerstag, alle 14 Tage

Freitag, alle 14 Tage
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«sicher stehen - sicher gehen»

Sturzprévention © | Sicher stehen - sicher gehen. @@ ©

i i 1 L] [ P i e

[ ]

Pro Senectute engagiert sich gegen Sturzunfille

Jahrlich stiirzen in der Schweiz rund 83 000 Menschen im
Alter von 65 und mehrJahren. Nach einem Sturz ist beinahe
nichts mehr wie zuvor. Die Beratungsstelle fiir Unfallver-
hiitung und Pro Senectute lancieren daher die Kampagne
«sicher stehen - sicher gehen».

« Uber 30 FitGym-Gruppen im Oberwallis bieten in den
Turnstunden Sturzprdvention an. L
+ Verbessern Sie Gleichgewicht und Koordination
an unserem Tanz auf dem la Poste Platz.
+ In unseren Bewegungskursen starken Sie Riicken- und

Rumpfmuskulatur und beugen so Stiirzen vor. «Gibt es eine fjnanzje[/e
+ Beratung zur Sturzpravention. ..
: P Unterstiitzung, wenn als Rentner
das Geld nicht reicht?»

Die Sozialberatung der Pro Senectute Valais-Wallis
informiert Sie kostenlos - siehe Seite 3.

Tig st w R
Tt T T . P . e

Y phy = a.-.-.-_.-e e =

Machen Sie mit!
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Kantonale Sporttage

Wintersporttag 2018 ® Velotag 2018 ®
Ort/Datum siehe unter «Alter aktiv» im WB Organisator VTT Bichabou
Anforderung * bis *** Daten 14.Junj 2018
Programm  Langlauf, Schneeschuhlaufen, Skifahren, Anforderung * bis ***
Winterwandern und Tourenski Programm  3verschiedene Velotouren,

anschliessend Festbetrieb

Wandertag 2018 (5
Organisator \Wandergruppe Sion
Daten 21. August 2018

Anforderung * bis ***
Programm 3 verschiedene Wanderungen,
anschliessend Festbetrieb

Weitere Sportangebote finden Sie auf unserer Homepage
www.vs.prosenectute.ch

oder im «Alter Aktiv», unserer taglichen Rubrik

im Walliser Bote.

Tanztag (6]

Ort Signal de Bougy (VD)

Daten 2.-3.Mai 2018 www.vs.prosenectute.ch

Programm  bitte beim Sekretariat verlangen
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Sich bewegen

Velogruppe

Auf verschiedenen Halb- und Ganztagestouren kdnnen Sie gelenkschonend Ihre Fitness verbessern. Auf individuelle
Bedirfnisse und Fahigkeiten der Teilnehmenden wird Riicksicht genommen. Elektrovelos sind willkommen.

Leitung Bittel Paul, Alois Perren 078 673 40 45
Anmeldung/Auskunft Bittel Paul 027 923 43 76

Tagestouren 2017 ® Halbtagestouren 2017 o
29.08.2017 Naters - Visp - Buirchen - Eischoll - Unter-  29.08.2017und 13.00 - ca. 16.45 Uhr
bdch -Turtmann - Agarn - Naters 26.09.2017 Besammlung Rottenbriicke Naters
19.09.2017 Naters —Jeizinen - Varen - Salgesch -
Niedergampel - Naters
26.09.2017 Naters - Raron - Susten - Agarn -
{:;T:lzzstf;‘:fergampe' Naters Velofahren 2018 (7o)
Nach Absprache Domodossola - Mergozzo - Halbtagestouren 2018 ab Mitte April jeweils am Dienstag
Domodossola (ausser wenn eine Tagestour stattfindet)
Niederwald - Ernen - Binntal - Tagestouren 2018 ab Mai alle drei Wochen am Dienstag
Grengiols - Brig Treffpunkt neu beim Aletsch-Campus in Naters
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Sich bewegen
Velogruppe

Biken im Goms (71)

Die abwechslungsreichen Mountainbike-Touren fihren Sie
vorbei an glasklaren Bergseen, naturbelassenen Waldern,
saftigen Wiesen und bieten passende Herausforderung fur
jede Schwierigkeitsstufe.

Leitung Raimund Guntern
Besammlung Bahnhof Niederwald
Zeit jeden Dienstag 09.30 - 12.00 Uhr
Daten Startim Juni 2018

Tagestouren nach Absprache
Anforderungen 2 bis 3 Stunden

30 bis 50 Kilometer

300 bis 400 Héhenmeter
Anmeldung/Auskunft Raimund Guntern 079 449 38 45

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

«Ilch habe mich schon immer
fur Menschen engagiert und
mochte das auch Uber meinen

Tod hinaus.»

EW(
CERTIE.

prosenectute.ch
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SUP Stand Up Paddling Aquariickenfit

SUP Stand Up Paddling - Aquariickenfit (73]
SChnuPperangebOt @ Aquariickenfit ist ein Rlickentraining in der Gruppe im steh-
Lernen Sie SUP kennen, das Wasservergniigen, bei dem Sie tiefen Wasser. Eine geniale Kombination von Rumpfkrafti-
aufrecht auf einem Brett stehen und iiber einen See pad- gung dank Widerstand und Riickenschonung dank Auftrieb.
deln. Das Balancieren auf dem Brett sorgt fiir eine gesunde Dabei stabilisieren und kraftigen Sie Ihre Rumpfmuskulatur
Kérperhaltung und mobilisieren behutsam Ihre Wirbelsdule. Aquariickenfit

Leitung Roland Staub fordert aber auch Ihre Ausdauer und die Durchblutung.

Ideal fiir Nichtschwimmer, Einstieg immer moglich.

Ort Geschinensee, 3985 Geschinen
Daten Samstag, 23. Juni 2018 Ort Thermalbad Brigerbad
Samstag, 30. Juni 2018 Leitung Chirstine Schumacher
Samstag, 6.]uli 2018 Lektionen 5x 60 Minuten
Zeit 10.30-12.00 Uhr Beginn nach Absprache, siehe «Alter Aktiv» im WB
Kosten CHF 39.- inklusiv Board, Preis CHF 100.- (inkl. Badeeintritt)
Paddle und Schwimmweste Auskunft  bei Christine Schumacher 078 619 00 07

Anmeldung beim Sekretariat
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Schwimmen

Pilates

Schwimmen Q

Pilates (75)

Schwimmen ist ein ausgezeichnetes Muskeltraining, schont
die Gelenke und steigert die Ausdauer. In diesem Kurs lernen
Sie durch richtiges Anwenden der Techniken, dass auch
Schwimmen Spass bereitet.

Leitung Dipl. Schwimmlehrer

Ort Brigerbad Thermalbad

Beginn nach Absprache (siehe «Alter Aktiv» im WB)

Auskunft beim Sekretariat

«Kann ich eines Tages durch
einen Heimeintritt in finanzielle
Schwierigkeiten geraten?»

Die Sozialberatung der Pro Senectute Valais-Wallis
informiert Sie kostenlos - siehe Seite 3.

Pilates ist ein effizientes Ganzkodrpertraining zur Kraftigung
der Muskulatur. Es sorgt durch fliessende Bewegungsablaufe
fur ein stabile Haltung und ein verbesserte Korpergefuhl.

Leitung Barbara Burchard
Ort Bewegungsraum Englischgruss
Wohnen im Alter
Daten nach Absprache (siehe «Alter aktiv» im WB)
Kosten CHF 20.- pro Lektion maximal 6 Teilnehmende

Auskunft Barbara Burchard 079 917 20 93

Anmeldung beim Sekretariat
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BeBo®

Volkstanze

BeBo® - das Gesundheitstraining (76

Volkstdnze

Ein starkes Training flr eine gesunde Kérpermitte und
als Pravention fir Kontinenz, Haltung und ein gutes
Korpergefiihl.

Leitung Jolanda Schwery
Ort Naters, Belalpstr. 1
Bewegungsraum Untergeschoss
Daten ab Mittwoch, 6. September 2017 - 10 Mal
Zeit 09.00 - 10.00 Uhr
Kosten CHF 18.- pro Lektion

Auskunft  Jolanda Schwery 079 328 34 94

Anmeldung beim Sekretariat

52

Tauche ein in die Tanzkultur verschiedener Lander und
geniesse die beschwingten Rhythmen aus den Balkan-
landern, Russland, Ukraine, Israel, Mexiko und vielen
anderen Landern.

Leitung Catherine Wullschleger

Ort Holzpavillon beim Kindergarten
im Sand, Naters

Daten ab Dienstag 29. August 2017
Kosten CHF 11.-, Schnupperstunde gratis
Auskunft  Catherine Wullschleger 077 464 59 10

Anmeldung beim Sekretariat
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Notfallmanagement

Notfallmanagement

In diesem Kurs holen Sie sich die nétige Sicherheit um
bei moglichen Unfallen im Unterricht oder bei Verkehrs-
unfdllen die n6tigen Massnahmen zu treffen und

Erste Hilfe zu leisten.

Leitung Christine Truffer

Ort Lalden/Gemeindesaal - unter der Kirche
Daten 7.11.2017, 20.02.2018 und 06.03.2018
Zeit 13.30-17.30 Uhr

Kosten CHF 50.-

Auskunft beim Sekretariat

«Ich mochte, dass auch Nils und Nicolas
«Wie kénnte man meine Mutter, auf die Hilfe von Pro Senectute zdhlen
= kénnen, wenn sie einmal alt sind.

Deswegen berlicksichtige ich
7 : ;
Zu Hause betreUt' entlasten?» Pro Senectute in meinem Testament.»

Die Sozialberatung der Pro Senectute Valais-Wallis
informiert Sie kostenlos - siehe Seite 3. f’y

AV,
N\ <
B

prosenectute.ch
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Winterwandern

Das Wallis ist auch im Winter ein Wanderparadies. 1000 km bestens praparierte Winterwanderwege laden zu erholsamen
Spaziergdngen und sportlichen Wanderungen in einer einmaligen Umgebung ein. Unsere Wanderleitenden begleiten Sie
gerne durch dieses Wintermarchen.

Die Wanderungen starten ab Januar 2018 jeden Dienstag um 11.45 Uhr ab dem jeweiligen Bahnhof.
Mit folgenden Zugverbindungen sind Sie rechtzeitig vor Ort:

+ ab Brig 10.23 Uhr Richtung Oberwald (Fahrplandnderungen vorbehalten)
« abOberwald 11.12 Uhr Richtung Niederwald (Fahrplandnderungen vorbehalten)

Die Wanderung dauert in der Regel 2 -3 Stunden.
In Absprache mit dem/der Wanderleiter/in kann ein Teil der Wanderung auch mit dem Zug zurtickgelegt werden.
Dieses Jahr mit tollen neuen Wanderungen.

Winterwandern (75)
Daten jeden Dienstag ab Januar

Preis CHF 5.-

Material gutes Schuhwerk, warme Kleidung

Ab Dezember 2017 ist das detaillierte Winterprogramm

Anmeldung Spétestens zwei Tage vor erhaltlich. Gerne schicken wir Ihnen dieses nach Hause

der Wanderung beim Sekretariat Visp oder Sie finden es auf unserer Homepage als Download.

WWW.VS. prosenectute.ch
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Schneeschuhwandern

Anforderungen

* Leichte Wanderung geringe Auf- und Abstiege bis 2 Std. keine speziellen
Anforderungen

*x Mittlere Wanderung kleinere Auf- und Abstiege 2 bis 4 Std. meist einfache
Spurfiihrung

***  Anspruchsvolle Wanderung langere Auf- und Abstiege 4 bis 5 Std. gute Beherrschung
der Technik

***%  Alpine Wanderung langere/steile Auf- und Abstiege ab 5 Std. gute Kondition
erforderlich

Schneeschuhwandern (=0)

Datum Jeden Donnerstag ab Januar

Preis CHF 10.-

Material Schneeschuhe und Stocke,

Verpflegung aus dem Rucksack, feste Winter-
schuhe, wetterfeste Kleidung

Anmeldung Spatestens zwei Tage
vor der Wanderung beim Sekretariat

Ab Dezember 2017 ist das detaillierte Winterprogamm
erhaltlich. Gerne schicken wir Ihnen dieses zu oder Sie
finden es auf unserer Homepage als Download.
www.vs.prosenectute.ch
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Skitouren / Skiwandern Langlauf

Eine unglaubliche Kulisse, atemberaubende Aufstiege und Langlaufist fr jedes Alter geeignet und gehdrt zu den
Abfahrten, Pulverschnee und die Natur machen Skitourenzu  gestindesten Sportarten. Ob klassisch oder Skating: unser
einem unvergesslichen Erlebnis. Langlaufleiterteam gibt Ihnen gerne Tipps und Tricks.

Unsere ausgebildeten Sportleitenden (esa, SAC) begleiten
Sie auf kleinen Touren sicher durch die Berge.

Skitouren / Skiwandern @ Langlaufen (=)
Ab Mérz 2018 bieten wir regelmassig Skitouren und Ort Bahnhof Obergesteln
Skiwanderungen an, melden Sie sich bei uns! Zeit 11.45 Uhr
Tag Jeden Mittwoch ab Januar
Auskunft: Pro Senectute 027 948 48 50 Leitung Paul Bittel 027 923 43 76
Preis kostenlos

Ab Dezember 2017 ist das detaillierte Winterprogamm
erhaltlich. Gerne schicken wir Ihnen dieses zu oder Sie
finden es auf unserer Homepage als Download.
www.vs.prosenectute.ch
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DIE WELT MIT ZERZUBEN ENTDECKEN

EINSTEIGEN — LOSFAHREN — GENIESSEN

= = REISEBURO BRIG 027 921 16 16
= =z L b E iy

www.zerzuben.com HAUPTSITZ EYHOLZ 027 948 15 15
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BRIGERBAD

£ Quelle der Alpen

Mit dem Postauto @

www.brigerbad.ch
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