Wir bieten von Montag bis Freitag Mittagessen an.
Zum Abholen oder auch in unserem SeniorenZentrum. Sprechen Sie uns an.
Preis 7 €, fiir Personen mit Heidelberg-Pass fiir 1 €.

Donnerstags konnen Sie nach Voranmeldung zum Mittagessen mit unserem
Auto abgeholt werden.

Den aktuellen Speiseplan erhalten Sie auch im Internet unter
http://www.seniorenzentren-hd.de/seniorenzentren/bergheim
Wir wiirden uns sehr freuen, wenn Sie etwas finden, das lhnen schmeckt.
Bitte melden Sie sich bereits am Vortag bis 13 Uhr an; entweder personlich,
telefonisch unter der Telefon-Nr. 06221 970368 oder per Mail an
szbergheim@vbi-heidelberg.de.

Liebe Sentoren*innen,

wir winschen thnen entspanmnte und
frihlingshatfte Ostern.

SeniorenZentrum Bergheim

E. Disli-Glilgalar/A. Peczyriska (\""b
\V D Kirchstr. 16, 69115 Heidelberg, et
s SeniorenZentrum
verein 2ur beruflichen Telefon 06221 9703-68 oder -67 aergheim

integration und Begegnung Im Stadtteil

szbergheim@vbi-heidelberg.de

qualifizierung e.v
www.seniorenzentren-hd.de

April 2023

SeniorenZentrum

=’ Bergheim
Begegnung im Stadtteil

Impressionen vom Vortrag ,Besser wohnen — jetzt und im Alter”
(Foto: SZ Bergheim)

——
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Termine im April 2023

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
10:00 - 14:45 Uhr 13:00 - 15:00 Uhr 09:00 - 10:00 Uhr 09:00 - 12:15 Uhr 11:00 - 12:00 Uhr
Smartphone/Tablet- und Ukulele spielen(d) lernen Yoga Doppelkopf Gymnastik im Garten oder

Computerberatung
Einzelberatung
mit Herrn Glide

11:00 - 12:00 Uhr
Mach mit - bleib fit!
mit Frau Blachucik

14:00 - 16:00 Uhr
Skat

mit Frau Affandi

13:00 - 14:00 Uhr
Fortgeschrittene
14:00 - 15:00 Uhr
Einsteiger*innen

13:30 Uhr

Gemeinsamer Spaziergang
nach dem Mittagessen
entlang des
Bewegungsparcours
Bergheim

mit Frau Higel/Frau
Peczynska

13:30 Uhr
Wandergruppe

am 04.04. und 18.04.
mit Frau Hiigel

13:30 Uhr
Schach

14:00 - 16:00 Uhr
Malkurs

mit Claus Messmer
startet am 18.04.
(ausgebucht)

mit Frau Larenz

10:00 - 11:30 Uhr

Boule an der
Schwanenteichanlage,
neben der Stadtbiicherei

10:45-12:15 Uhr
Gesprachsgruppe zu
tagesaktuellen Themen
mit Herrn Kleindienst

11:00 - 12:00 Uhr
Gedachtnistraining
mit Frau Engel

13:30 - 15:30 Uhr
Spielenachmittag

14:00 - 15:00 Uhr
Englisch- Konversation
mit Frau Gottfried

10:00 - 14:45 Uhr
Smartphone/Tablet- und
Computerberatung
Einzelberatung

mit Herrn Giide

10:00 - 12:00 Uhr
Beratung fiir lhre
individuellen Fragen

14:00 Uhr
Kreativgruppe

14:00 - 15:00 Uhr
Bingo
am 06.04. und 20.04.

14:30 Uhr
Sternstunden in der Kamera

13.04.: Im Taxi mit Madeleine

27.04.: Wildwestwegs

15:00 Uhr
Bridge

im Stadtteilverein
mit Frau Tegeler

13:30 - 14:00 Uhr
Duft-QUIGONG

14:00 - 15:30 Uhr
Spielenachmittag

14:30 - 16:00 Uhr

Singgruppe
mit Herrn Huth

Fiir alle Angebote in unserem Hause gelten die jeweils aktuellen Corona-Regelungen.




Sonderveranstaltungen

(Rickblick)
Impressionen vom Praxiskurs positive Psychologie und
Resilienz, mit Stefan Spiecker, am 21.03.2023

Stefan Spiecker ist u.a. zertifizierter
Berater der positiven Psychologie und
Fachcoach fir Resilienz und und
Stressmanagemt und gab am 21. Marz
einen Einblick in diese Thematik.

13 Senioren*innen nahmen an der
Veranstaltung teil und erarbeiten in
verschiedenen Konstellationen Aufgaben
und tauschten sich angeregt aus.
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(Fotos: SZ Bergheim)

Sonderveranstaltungen

(Riickblick)

Impressionen vom japanischen Kochen
im SeniorenZentrum Bergheim am 22.03.2023
in Kooperation mit der Akademie fiir Altere

Auf Initiative von Nicola Lutzmann und in
Kooperation mit der Akademie fiir Altere
Heidelberg fand ein Kochworkshop im
SeniorenZentrum Bergheim statt. Frau

Takaishi hat zusammen mit  den

_ Teilnehmer*innen Omusubi (Reisballe) mit

allerlei Nebenspeisen, wie z.B. Kirbis in
Sesamsolie, gezaubert.

Die Verkostung der selbst zubereiteten
Speisen genossen die 11 Workshop-
Teilnehmenden bis in den spaten Abend
hinein.

(Fotos: Nicola Lutzmann)
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:30 Uhr,

im

»Telefonbesuchsdienst”
— Welches Ehrenamt

verbirgt sich dahinter?

(Ausblick)
Vorstellung
des Telefonbesuchsdienstes,
Kooperationsangebot
von Malteser Hilfsdienst Heidelberg e.V. & SeniorenZentrum Bergheim
SeniorenZentrum Berghe
(Eintritt frei, ohne Anmeldung)

im

Sonderveranstaltungen

am Donnerstag, den 27.04.2023, 14.00 - 15

Ehrenamt Gbernommen haben. Es wird die Moglichkeit aufgezeigt, einfach
mal wieder zu plaudern und ein nettes Gesprach zu fihren, einfach
Wir laden alle Interessierten herzlich ein dabei zu sein.

Im Anschluss gibt es bei Kaffee und Kuchen die Moglichkeit des

Kooperation des SeniorenZentrum Bergheim mit dem Malteser-Hilfsdienst
Erfahrene Anrufer*innen erkldaren, was sich hinter dieser ehrenamtlichen
Tatigkeit verbirgt, in welchem Rahmen es ablauft und warum sie dieses

Das ehrenamtliche Angebot von einem ,,Besuch am Telefon”, entstanden in

e.V. Heidelberg, méchten wir Ihnen gerne personlich vorstellen.

Abwechslung vom alltaglichen Geschehen zu finden.

Austauschs.



Portratreihe

Ehrenamtliches Engagement
,Von Senioren*innen fur & mit Senioren*innen”

Fotografieren, Marchenlesungen & Unterhaltungsnachmittage

(Foto: Oktavia Planeth)
Ehrenamtliche: Frau Oktavia Planeth

Seit 2022 gestalte ich in groReren Abstanden Unterhaltungsnachmittage in
gemiutlicher Atmosphare: inhaltlich gefillt mit seltenen Marchen fir
Erwachsene und lustigen Geschichten bei Kaffee und Kuchen.

Meine Motivation
fiir ein ehrenamtliches Engagement im SeniorenZentrum Bergheim

Beruflich hatte ich immer mit Menschen zu tun. Daher sind Kommunikation,
Zusammensein mit anderen und der Austausch etwas Wichtiges fur mich.
2019 ging ich in Rente, worauf ich mich sehr gefreut hatte: Endlich Zeit fir
mich zu haben, fir alles Aufgeschobene. Wunderbar — nach einer Zeit der
Erholung waren die Krafte wieder da. Die innerlichen Ressourcen warteten
wieder auf eine Herausforderung, immer nur Ausruhen geht nicht.

Das Ehrenamt gibt mir wieder eine Aufgabe, die ich sehr gerne freiwillig als
verpflichtend ansehe, mir selbst gegenliber und anderen.

Portratreihe

Ehrenamtliches Engagement
,Von Senioren*innen fur & mit Senioren*innen”

Ich habe festgestellt, dass ich eine Aufgabe brauche, egal wie alt ich bin. Sie
gibt mir die Moglichkeit, nochmals die guten Eigenschaften einzusetzen im
Dienst fir die anderen und besonders im SeniorenZentrum Bergheim. Das
besuche ich schon seit Jahren immer wieder gerne. Ich fiihle mich dort durch
die Atmosphare, die Wertschatzung und das Wohlwollen der Leiterinnen
und des ganzen Personals, gut aufgehoben. Ich habe dort schon viel Schones
erlebt, so dass ich auch etwas zurlickgeben mochte. Das macht mich froh
und manchmal sogar gliicklich. Beim Ehrenamt, habe ich festgestellt, muss
es die richtige Aufgabe sein, es muss Freude machen.

Mir macht es Freude, mit Marchen und Geschichten eine Atmosphare
aullerhalb des Alltags zu schaffen, mich und die anderen in eine andere Welt
zu entfihren und einzutauchen, zu staunen, zu lachen und zu trdaumen.

Die Rickmeldungen, die Freude und das Lachen in den Gesichtern der
Zuhorenden sind die Belohnung fiir die Zeit der Vorbereitung und des
Einsatzes. Lampenfieber gehort flir mich dazu, ist Lebenselixier, genau wie
die Fragen: wird alles gut gelingen, erreiche ich die andern mit dem, was ich
bewirken will? All das mobilisiert meine Krafte und wenn ich etwas Neues
ausprobiere, dann lerne ich mich selbst nochmal von einer andern Seite
kennen.

Das halt jung, macht mich flexibler und lasst mich ein Stiick wachsen, weil
es auch ein wenig Mut braucht, etwas Neues auszuprobieren. Ich freue mich
deshalb immer wieder, zu besonderen Gelegenheiten einen Beitrag im
Programm des Seniorenzentrums Bergheim leisten zu dirfen.



Portratreihe

Ehrenamtliches Engagement
,Von Senioren*innen fur & mit Senioren*innen*
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Unterstiitzung im Kiichen-Team

I (Foto: SZ Bergheim)
Ehrenamtliche: Frau Theresia Keilbach

Seit 2021 im Kiichen-Team des SeniorenZentrums Bergheim

Meine Motivation
fiir ein ehrenamtliches Engagement im SeniorenZentrum Bergheim

Genau vor einem Jahr mufSte ich mein Ehrenamt leider unterbrechen, weil
ich gestlirzt bin und dabei mein Handgelenk gebrochen habe. Das letzte Jahr
war nur mit Schmerzen und Physiotherapie begleitet; das hat mich in allem
beeintrachtigt.

Ja, die Frage, wie kam ich auf den Gedanken, hier zu helfen? Eine Nachbarin
hat mich vor ca. 2,5 Jahren zum Mittagsessen mit hierher genommen. Frau
Lempp sprach mich an, ob ich ehrenamtlich kommen kdnnte.

Portratreihe

Ehrenamtliches Engagement
,Von Senioren*innen fur & mit Senioren*innen”

Gedanken zu meiner ehrenamtlichen Tatigkeit

Gefragt — getan- und so war ich 2x wochentlich hier, im Kiichen-Team, es
hat mir richtig gefallen. Wir haben geschafft, gelacht und dabei habe ich
auch viel vom Kochen gelernt — es hat mir sooo viel Spall gemacht, auch

beim Bedienen der Leute im ERraum. Man bekommt immer ein positives
Feedback, es ist ein Wertschatzen und Dankbarkeit —und so geht man dann
zufrieden heim.

. (Foto: SZ Bergheim)
Theresia Keilbach hier auf unserem Ausflug zum Landesgartenschau in Eppingen (07/2022)

Es gab natirlich auch kritische Stimmen, aber das steckt man gut weg.

Also mein Fazit ist:

Wenn meine Hand wieder voll funktionsfdhig ist, stehe ich gerne wieder mit
Tat zur Seite. Darauf freue ich mich heute schon.

Herzliche Griifse an alle von eurer Theresia



