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Editorial

Liebe Seniorinnen und Senioren,

liebe Leserinnen und Leser,

der Herbst mit seinen goldenen Farben und der frischen Luft Iadt uns

Zu neuen Begegnungen ein: Vortrage, Gesprache beim Kaffee trinken,
gemeinsame Quiz- oder Filmnachmittage. Gerade wenn sich Gewohn-
tes verandert, gilt es, behutsam am Ball zu bleiben, die eigene Lebens-
qualitat zu pflegen und miteinander im Gesprach zu bleiben.

Wie Hippokrates schon sagte: , Die Kunst ist lang, das Leben ist kurz.”
Dieser Satz erinnert uns daran, jede Begegnung, jede Bewegung und
jedes neue Thema achtsam zu gestalten - damit das Alter lebendig
und erfullt bleibt. In dieser Ausgabe finden Sie ein vielfaltiges Herbst-
programm mit neuen Kursangeboten, die Sie geistig und mental aus-
rasten fur den Winter sowie gemeinsame Ausflige und kulturelle
Aktivitaten.

Wir wunschen Ihnen einen goldenen Herbst!

Ihr Team vom Seniorenzentrum Weststadt/Sudstadt
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Vielen Dank an Herrn Achim Roth!
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Kursiuibersicht - Seniorenzentrum Weststadt/Stidstadt
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Mittagstisch vor Ort und zum Abholen

Gerne kdnnen Sie in geselliger Runde bei uns Ihre Mittagsmabhlzeit
einnehmen.

Serviert wird der Mittagstisch im Seniorenzentrum von Montag bis
Freitag, zwischen 12:00 Uhr bis 12:30
Uhr.

Das MenU besteht aus einer frisch ge-

kochten Suppe, einer Hauptspeise mit

Fleisch bzw. Fisch oder einer vegetari-

schen Hauptspeise sowie einem Salat

bzw. Gemuse. Das Menu wird von ei- psplasiich
nem sul3en Dessert abgerundet.

Der Preis pro Menu betragt € 6,00.

FUr Personen ab 65 Jahren, die einen Heidelberg Pass oder
Heidelberg Pass plus besitzen, betragt der Preis € 1,50.

Speiseplane erhalten Sie bei uns im Seniorenzentrum oder auf unse-
rer Homepage.

Bitte melden Sie sich am Vortag an unter
Tel.: 58 38 360 / - 361 oder szweststadt@heidelberg.de
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Digitalsprechstunde
Was Ihr Smartphone alles kann!

Das Digital-Paten-Projekt mdchte altere Menschen dabei unterstutzen,
Inhr Smartphone, Inr Tablet oder Ihren Laptop besser kennenzulernen.

PSS

LS

—

Digital-Paten-Sprechstunde: Bei uns kbnnen Sie alle Fragen rund um
Iphone, Smartphone, Tablet oder Laptop stellen. Egal, ob WhatsApp
nicht klappt oder Sie Probleme mit Ihrer Kamera haben, die Digital-

Paten haben bestimmt eine Losung!

Sie bekommen in Einzelberatungen alles schrittweise und in Ruhe er-
klart. Ehrenamtliche Digitalpaten beantworten Ihnen all Ihre Fragen.
Scheuen Sie sich nicht, sprechen Sie uns einfach an und vereinbaren

Sie einen Termin mit uns.

Termin nur mit Voranmeldung:
Tel.: 58 38 360
Digitalpaten Sprechstundenzeiten:

Montags von 14:00 - 17:00 Uhr und donnerstags von 10:00 - 12:00 Uhr
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Vergangene Veranstaltungen

Sommerfest

Bei schonem Wetter haben wir unser alljdhrliches Sommerfest im
Garten gefeiert. Mit Mundart, Musik und Tanz war es ein rundum
gelungenes Fest bei dem ordentlich das Tanzbein geschwungen
wurde zu den Hits aus der Jugend. All dies ware nicht moéglich ohne
die Ehrenamtlichen, die uns an dem Tag mit Kuchenspenden, an der
Kasse, bei den Getranken, der Essensausgabe oder beim Abbau
geholfen habe! Wir freuen uns, dass wir tatkraftig unterstitzt werden
und dass so viele Menschen den Weg zu unserem Sommerfest
gefunden haben.
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Auch bei unserem Gartencafé im August wurde der schattige Ort bei
den warmen Temperaturen sehr gerne aufgesucht. Bei einem Eis-
kaffee oder einer Eisschokolade sowie leckerem selbstgebackenem
Kuchen verweilten viele den gesamten Nachmittag Uber.

Wir suchen auch immer wieder Ehrenamtliche, die uns bei einem
Cafénachmittag mit einer Kuchenspende oder beim Bedienen unter-
stutzen. Melden Sie sich gerne bei uns!

Seniorenexpress September & Oktober
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Veranstaltungsprogramm September und Oktober

Mittwoch, 03.09.
14.30 - 15.30 Uhr

Donnerstag, 04.09.
15.00 - 17.00 Uhr

Dienstag, 09.09.
14.00 - ca. 16.30 Uhr

Mittwoch, 10.09.
14.30 - 15.30 Uhr

Donnerstag, 11.09
14.30 Uhr

Montag, 15.09.
13.30 - 14.30 Uhr

Dienstag, 16.09.
13.15 Uhr

Mittwoch, 17.09.
15.00 - ca. 16.30 Uhr

Donnerstag, 18.09.
13.30 - ca. 16.30 Uhr

Dienstag, 23.09.
14.30 - 16.30 Uhr

Seniorenexpress
2025

Sing dich fit!
(Winter-)Garten

Stammtisch
Wintergarten

Bingo
im Saal

Sing dich fit!
(Winter-)Garten

Vortrag Besser wohnen - jetzt und
im Alter

im Saal

Kursstart Sturzprophylaxe
im Saal

Kegeln mal anders
im Saal

Neu: Digitalstammtisch
im Saal

Ausflug Alpakafarm Hirtenaue

Herbstcafé
im Saal und Wintergarten
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Mittwoch, 24.09.
14.30 Uhr

Donnerstag, 25.09.

Donnerstag, 02.10.
11.20 - ca. 15.00 Uhr

Donnerstag, 02.10.
15.00 - 17.00 Uhr

Dienstag, 07.10.
14.30 - 16.30 Uhr
Donnerstag, 09.10.

16.00 - 18.00 Uhr

Montag, 13.10.
10.15-11.15 Uhr

Mittwoch, 15.10.
15.00 - 16.30 Uhr

Donnerstag, 16.10.
17.00 - ca. 19.30 Uhr

Samstag, 18.10.
14.30 Uhr

Seniorenexpress
2025

Nachtwachterspaziergang
Treffpunkt: SZ Weststadt

Seniorenzentrum geschlossen

Ausflug Hendshemer Lob
Treffpunkt: SZ Weststadt

Stammtisch
Wintergarten

Kursstart: Auf dem Weg zur
Lebensfreude
im Saal

Kneipenquiz
im Saal

Sing dich fit!
im Wintergarten

Digitalstammtisch

im Saal

Filmabend ,,Ein Mann namens

u

Ove
im Saal

Seniorenherbst Sudstadt
Chapel, RheinstralBe 12/4
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Donnerstag, 23.10. Ausflug ins Mark Twain Center
14.00 Uhr Treffpunkt: SZ Weststadt
Samstag, 25.10. Seniorenherbst Weststadt
14.30 Uhr St. Hildegard, HildastralRe 6
Mittwoch, 29.10 Sing dich fit!

14.30 - 15.30 Uhr Wintergarten

Jeden Montag bis Donnerstag  Café U60
14.00 - 16.30 Uhr im Saal und Wintergarten

FOr eine bessere Planung bitten wir um Anmeldung zu den Veranstaltungen
(ausgenommen Café-Betrieb) unter 06221/5838360 oder an
szweststadt@heidelberg.de.

Vielen Dank an Herrn Achim Roth!

Seniorenexpress September & Oktober
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Vortrag Besser wohnen - jetzt und im Alter, am 11.09.

Ein barrierearmes Zuhause bietet allen Menschen Komfort im Alltag, beugt
Sturzen vor und ist eine wichtige Voraussetzung fur ein selbstbestimmtes
Wohnen im Alter.

Frau Cuba Ramos von der Fachstelle barrierefreies Planen, Bauen, Wohnen
informiert Uber Modglichkeiten, wie Sie die eigene Wohnung altersgerecht
gestalten - angefangen von kleinen Veranderungen in der Einrichtung bis hin
zum Einbau einer bodengleichen Dusche oder eines Treppenlifts 0.a.. Im
Zusammenhang mit einem Umbau stellen sich oft weitere Fragen z.B. ,Lohnt
sich das Uberhaupt und kann ich mir das leisten?” ,Was muss ich ggf. als Mieter-
/in beachten?” ,Wére ein Umzug in eine barrierefreie Wohnung sinnvoller?”
Auch hierzu wird Frau Cuba Ramos Tipps geben. Eigene Fragen durfen Sie dabei
gerne stellen.

Kegeln mal anders, am 16.09.

Wir laden Sie herzlich zu einer Runde Kegeln im Seniorenzentrum ein. Sie fragen
sich, wie das bei uns mdglich ist? Kommen Sie vorbei und finden Sie es heraus.
Wir freuen uns auf Ihr Kommen und einen spalBigen gemeinsamen Nachmittag.

Ausflug zur Alpakafarm, am 18.09.

Erleben Sie Alpakas hautnah auf der Alpakafarm Hirtenaue in Ziegelhausen. Wir
treffen uns um 13:30 Uhr am Seniorenzentrum und reisen gemeinsam mit
dem OPNV (wir werden an der Bushaltestelle abgeholt) und E-Bus an. Es stehen
nur eine bestimmte Anzahl an Platzen zur Verfigung, daher bitte rechtzeitig
anmelden. Es sind 5 Euro (2,50 mit HD-Pass) Anmeldegebiihr zu entrichten bis
Mittwoch, den 10.09., sonst wird der Platz anderweitig vergeben.

Herbstcafé, am 23.09.

Wir verlagern unser Gartencafé in unseren Saal und Wintergarten und
verkodstigen Sie wieder mit frischen Waffeln mit Vanilleeis und hei3en Kirschen
sowie Kaffee und Kuchen. Kommen Sie vorbei und geniel3en Sie kostliches Essen
in angenehmer Gesellschaft!

Seniorenexpress September & Oktober
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Nachtwachterspaziergang, am 24.09.

Gemeinsam mit einem Nachtwachter erkunden wir die Weststadt rund um das
Seniorenzentrum mit geschichtlichen Hintergrinden, architektonischen Beson-
derheiten und Anekdoten. Der Rundgang ist als generationsubergreifende
Veranstaltung geplant. Bringen Sie gerne Familie, Freunde oder Nachbarn mit.
Die Veranstaltung findet bei schlechtem Wetter nicht statt.

Ausflug Hendshemer Léb, am 02.10.

Wir treffen uns um 11:20 Uhr (OPNV-Gruppe) oder 11:40 Uhr (E-Bus Gruppe)
im Seniorenzentrum und fahren dann gemeinsam in zwei Gruppen mit dem
OPNV und E-Bus zum Hendshemer Lob zum Mittagessen. Die Platze im E-Bus
sind begrenzt und insbesondere fur mobilitatseingeschrankte Personen
vorgesehen. Anmeldung bitte bis Freitag, den 26. September.

Kneipenquiz, am 09.10.

Ein Kneipenquiz ist ein Quizspiel, das eigentlich in Kneipen oder Bars gespielt
wird, bei dem sich verschiedene Gruppen oder Teams gegeneinander messen.
Es ist eine gesellige Aktivitat, die sowohl Allgemeinwissen als auch Teamgeist
erfordert. Melden Sie sich als Einzelperson oder auch gerne bereits als Team bei
uns an. Laden Sie auch Nachbarn und Bekannte ein. Das Kneipenquiz eignet sich
fir Menschen jeden Alters. Um Anmeldung wird gebeten. Kurzentschlossene
finden aber sicher auch noch einen Platz.

Filmabend ,,Ein Mann namens Ove” mit anschlieBendem Austausch, am 16.10.

Im Rahmen des europadischen Filmfestivals laden wir Jung und Alt zu einem
Filmabend mit Popcorn, Laugenstangen und Getranken ein. Im Anschluss an
den Film mdchten wir uns gerne mit Ihnen Gber den Film austauschen.

Der griesgramige Witwer Ove ist der Schrecken der Nachbarschaft: Auf seinen
morgendlichen Kontrollgéngen inspiziert er pedantisch seine Siedlung und
beanstandet barsch jegliches Fehlverhalten seiner Umgebung. Doch hinter dem
menschenfeindlichen Verhalten verbirgt sich eine verletzliche, einsame Seele. Denn er
kann den Verlust seiner geliebten Frau nicht iberwinden und sehnt sich danach ihr in
den Tod zu folgen. Doch all seine Suizidversuche scheitern - denn in der

Seniorenexpress September & Oktober
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Nachbarschaft zieht eine ausldndische, schwangere Frau mit ihrer Familie ein, die
offen auf ihn zugeht und beharrlich seine Hilfsbereitschaft einfordert. Zundchst
widerwillig beginnt er, seine Nachbarin zu unterstiitzen. Doch als er sein Misstrauen
ablegt, éffnet er sich nach und nach auch gegentber seiner ganzen Nachbarschaft
und deren Belange. Eine schwarzhumorige Tragikomddie mit skurrilen Momenten
tber Einsamkeit im Alter und nachbarschaftliche Hilfsbereitschaft.

Ausflug zur Ausstellung im Mark Twain Center, am 23.10.

"Heidelberg und die USA - Geschichte und Gegenwart der transatlantischen
Beziehungen". In diesem historisch interessanten Gebadude, das ab 1945 Sitz des
US-Oberbefehlshabers und des Stabschefs war, wird die Geschichte vor 1945
und danach aufgezeigt. Viele Dinge in der Ausstellung, insbesondere von der
neueren Geschichte zeigen das Leben von amerikanischen Soldaten (auch mit
ihren Familien) in Heidelberg und das zivile Leben der hier lebenden Amerikaner
in Heidelberg. Dies wird auch bei Ihnen Erinnerung an das gemeinsame Leben
mit Amerikanern in Heidelberg hervorrufen. Treffpunkt ist 14.00 Uhr im
Seniorenzentrum bzw. 14.30 Uhr am Mark Twain Center Rdmerstr. 152. Wir
reisen gemeinsam mit dem E-Bus fUr mobilitatseingeschrankte Personen oder
mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln an. Bitte melden Sie sich bis Montag, den 20.
Oktober an.

Café U60

Jeden Montag bis Donnerstag von 14.00 bis 16.30 Uhr kénnen Sie auf einen
Kaffee oder Kuchen zu kleinen Preisen vorbeikommen und diesen im (Winter-)
Garten oder gro3en Saal geniel3en. Schauen Sie vorbei und informieren Sie sich
Uber bei uns stattfindende Kurse, Vortrage, Ausflige und andere Freizeit-
aktivitaten. Bringen Sie Freunde mit, treffen Sie Bekannte oder nehmen Sie sich
eine Zeitschrift zum Lesen mit. Es gibt auch die Mdglichkeit Blucher aus unserer
BUcherstube zu lesen oder die Tageszeitung zu durchstobern sowie Spiele
auszuleihen.

Seniorenexpress September & Oktober
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Vielen Dank an Herrn Achim Roth!
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Vorstellung neuer Kurse

Sturzprophylaxe, Kursstart am 15. September

Als Vorbereitung auf die kalte Jahreszeit starten wir am 15. September mit einem
Sturzprophylaxe-Kurs. Gezielte Ubungen zur Verbesserung von Kraft,
Gleichgewicht und Koordination kdnnen das Sturzrisiko reduzieren. Der Kurs
findet Gber den Herbst immer montags statt. Ein spaterer Einstieq ist jederzeit
und spontan moglich. Probieren Sie es gerne mal aus. Der Kurs eignet sich auch
fur Menschen mit Mobilitatseinschrankungen.

Digitalstammtisch, am 17.09. und 15.10.

Unser Digitalstammtisch fur Senior*innen bietet Gelegenheit zum Austausch,
gegenseitiger Unterstutzung und Lernen rund um digitale Themen. Eine
erfahrene Ansprechpartnerin steht jederzeit flr Fragen und Hilfestellungen
bereit - kommen Sie vorbei und entdecken Sie gemeinsam die Welt der
Digitalisierung!

Auf dem Weg zur Lebensfreude - Im Alter tun, was gut tut, am 7. Oktober

Der Kurs unter Leitung von Frau Drescher beginnt am Dienstag, den 7. Oktober
mit einer EinfUhrung in das Kursprogramm sowie der ersten thematischen
Kurseinheit. Im Kurs beschaftigen wir uns mit unterschiedlichen Fragestellun-
gen zum Thema Lebensfreude im Alter, z.B.: Quellen von Lebensfreude und
Gluck, Zusammenhang von Lebensfreude und Gesundheit, die Rolle von sozialen
Beziehungen und Gemeinschaft, guter Umgang mit Stress und Krisen, Engage-
ment und positive alltagliche Aktivitaten. Der Kurs will Impulse zu sinnvollem
und freudvollem Tun geben, Umsetzungsmadglichkeiten aufzeigen und damit
positive Effekte auf Wohlbefinden und Gesundheit anstolRen.

Termine: 6x dienstags, 14:30 - 16:30 Uhr (Start: 7. Oktober)

Seniorenexpress September & Oktober
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Sudoku

Auflésung Ausgabe Juli und August
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Viel Spal3 beim Lésen!
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Quiz

Die Losungsworter finden Sie im Suchsel auf der nachsten Seite. Ob
Sie alle gefunden haben, sehen Sie auf Seite 24.

1.Was ist die Hauptstadt von Thailand?

2. Welche kleine Kreatur tragt oft schwere Lasten auf dem Rucken und
lebt in grollen Gemeinschaften?

3.Wer war der erste Bundeskanzler der Bundesrepublik Deutschland?
4.Welcher Planet hat den grof3ten Mond?

5.Was ist eine Folge der GrolRen Depression in Amerika und Europa?
6.Was ist das grof3te Land in Afrika?

7.Welches Land hat zuerst vollstandig 2001/2002 den Euro eingefihrt
8.Wer war der Erfinder des Penicillins?

9.Welches Land hat die meisten Nachbarstaaten?

10.Wer schrieb den Roman ,,Der Graf von Monte Christo"?

Seniorenexpress September & Oktober
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Auflésung vom Quiz auf Seite 19/20
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Einladung an einer kleinen Umfrage

Wir freuen uns sehr, wenn Sie sich ein paar Minuten Zeit nehmen und an der
beigelegten Umfrage Uber das Seniorenzentrum teilnehmen. Egal ob Sie
regelmaldig bei uns zu Gast sind, erst ein paar Mal da waren oder vielleicht noch
nie den Weg zu uns gefunden haben. Wir mdéchten Ihnen die Maglichkeit geben
Anregungen, Wunsche oder auch Kritik anzubringen, damit wir das
Seniorenzentrum so gestalten kdnnen, dass es fur Sie ein Ort ist, an dem Sie sich
wohlfuhlen mit einem fur Sie ansprechenden Angebot. Die Umfrage kdnnen Sie
anonym bei uns in eine Box mit der Aufschrift ,,Umfrage” oder in den
Briefkastenschlitz in der Haustur einwerfen.

Wir bedanken uns fur Ihre Zeit und die Teilnahme!

Seniorenexpress September & Oktober
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Newsletter des Seniorenzentrums Weststadt

Abonnieren Sie unseren Newsletter und erhalten Sie alle zwei Monate unseren
aktuellen Seniorenexpress als PDF-Datei per Mail.

Zudem informieren wir Sie Uber Sonderveranstaltungen und Ausfligen oder bei
neuen Angeboten.

Senden Sie hierflr eine E-Mail an szweststadt@heidelberg.de mit Angabe Ihres
Namens, E-Mail-Adresse und mit Bestatigung der Einwilligung der Speicherung
Ihrer Daten fur die Aufnahme in den Newsletter.

Vielen Dank an Herrn Achim Roth!
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September Angebote an denen ich teilnehmen mochte
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Oktober Angebote an denen ich teilnehmen mochte
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