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Seniorentreff Neuperlach, Plievierpark 13 in 81737 Munchen
Telefon: 089 / 6377834
E-Mail: st-neuperlach@awo-muenchen.de



Liebe Lesende,

auf den nachfolgenden Seiten finden Sie unsere
regelmaldigen Angebote, Veranstaltungen und Ausfllge.
Bitte lesen Sie sich aufmerksam die Voraussetzungen fur
unser Programm durch. Im Laufe der drei Monate konnen
Anderungen auftreten.

Wenn Sie unser Programm aktiv mitgestalten wollen,
kommen Sie unbedingt am 5. November um 13:30 Uhr
zum Ideenforum. lhre Ideen werden unverandert bei
Stiftungen eingereicht.

Wir verabschieden uns Ende September von Andrea und
hoffen, dass sie uns mal wieder besuchen kommt. Wir
bedanken uns bei der Unterstutzung und der immer
grandiosen Laune!

Sollten Sie Fragen haben, zogern Sie nicht, uns
anzusprechen.
lhr Team des Seniorentreffs Neuperlach




wochentliche Angebote

Montag Begegnungscafé 11:00 — 16:00 Uhr

Dienstag OMY! Yoga 09:00 — 10:00 Uhr
OMY! Yoga 10:10 — 11:10 Uhr

©® Yogafurallee.V.
©® 0 € dank Minchner fir Minchner e.V.

und Retla e.V.
Mittagstisch 12:00 — 13:00 Uhr
Begegnungscafé 13:30 — 16:00 Uhr
Mittwoch  Mittagstisch 12:00 — 13:00 Uhr
Begegnungscafé 10:00 — 11:00 Uhr
13:30 — 16:00 Uhr
Donnerstag Mittagstisch 12:00 — 13:00 Uhr

R T Gedachtnistraining 10:30 — 14:30 Uhr
S
090 ® Anmeldung notwendig

@ mindestens 10 Termine - 10€
Begegnungscafé 10:00 — 11:00 Uhr
13:30 — 16:00 Uhr
+++NEU+++  |ERQIgETgS ofelgle[(]e]o]= 13:30 — 15:30 Uh




Freitag Begegnungscafé 11:00 — 14:00 Uhr

:r Der Mittagstisch ist fur Personen mit einem Einkommen unter
| 1820€

i oder beim Bezug von Grundsicherung kostenlos™

. *das Vermogen wird beriicksichtigt; bitte vorher anmelden

eranstaltungen, Ausfluge & Vortrage

nur mit Anmeldunc

Fur groRere Ausflige, bei denen wir verbindliche Reservierungen
tatigen oder Tickets vorab beschaffen missen, wird ein Pfand in
Hohe der verbindlichen Anschaffung erhoben. Das Pfand oder der
Zuschuss werden nicht zurickgezahlt, wenn die Absage nicht bis
vier Tage vor dem Ausflug oder der Veranstaltung erfolgt.

Der Startpunkt fur Ausflige ist grundsatzlich der Seniorentreff
Neuperlach. Es ist moglich, eine andere Absprache zu treffen,
wenn die Teilnehmendenliste personlich ausgefullt worden ist und
das Pfand bezahlt wurde.



Datum

1. Oktober
1.Oktober
2. Oktober
7. Oktober
8. Oktober
9. Oktober
13. Oktober
20. Oktober
22. Oktober
23. Oktober
27. Oktober
29. Oktober
31. Oktober
3.
November
5.
November
10.
November

11.
November

Wochentag

Mittwoch
Mittwoch
Donnerstag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Montag
Montag
Mittwoch
Donnerstag
Montag
Mittwoch

Freitag

Montag
Mittwoch
Montag

Dienstag

Uhrzeit

Oktober
11:00 —
12:00
13:00 —
15:00
13:30 —
15:30
09:00 —
12:15
09:45 —
12:30
13:30 —
15:00
14:00 —
16:00
11:45 —
14:00
13:00 —
15:00
13:00 —
15:00
09:15 —
12:30
16:00 —
18:30
10:30 —
12:00

November
10:00 —
12:00
13:30 -
15:00
10:00 —
12:00
09:00 —
12:15

Veranstaltung

Singkreis
Herzensspaziergang
Manner Sportgruppe
(jeden Donnerstag)
Wassergymnastik fur
Frauen

StadtflUhrung mit der
Tram

Vortrag: Erholsamer
Schlaf

Besondere Kaffeetafel
Sushi essen
Herzensspaziergang
Digitalsprechstunde
Flughafen Tour

Kino

StadtteilfrUhstuck

Weltmannertag
I[deenforum
Tisch der Generationen

Wassergymnastik fur
Frauen



12.
November
13.
November
17.
November
19.
November
24.
November
26.
November
28.
November

1.
Dezember
3.
Dezember
5.
Dezember
8.
Dezember
9.
Dezember
10.
Dezember
11.
Dezember
16.
Dezember
17.
Dezember
18.
Dezember
22.
Dezember
29.
Dezember

Mittwoch
Donnerstag
Montag
Mittwoch
Montag
Mittwoch

Freitag

Montag
Mittwoch
Freitag
Montag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Dienstag
Mittwoch
Donnerstag
Montag

Montag

11:00 —
12:00
13:30 —
15:00
16:00 —
18:30
13:00 —
15:00
10:30 —
12:00
13:00 —
15:00
10:30 —
12:00
Dezember
14:15 —
16:30
13:00 —
15:00
10:30 —
12:00
10:30 —
12:00
09:00 —
12:15
13:00 —
15:00
13:30 —
15:00
15:00 —
18:00
11:00 —
12:00
14:00 —
15:30
13:00 —
15:00
11:00 —
14:30

Singkreis

Vortrag: Erholsamer
Schlaf

Kino
Herzensspaziergang
StadtteilfrUhstick

Digitalsprechstunde

Salzgrotte

Sternwarte
Herzensspaziergang
Sterne basteln
Stadtteilfrihstick
Wassergymnastik fur
Frauen
Digitalsprechstunde
Vortrag: Erholsamer
Schlaf
Weihnachtsfeier
Offener Singkreis
Marchenstunde

Pralinen herstellen

Gemeinsam Bowls
zubereiten



1. Oktober Offener Singkreis
Mittwoch © 11:00 - 12:00 Uhr
0 0 €, dank Retlae.V.
@ Fir alle, die Lust auf gemeinsames Singen
und Musizieren haben.

01. Oktober Herzensspaziergang — Gesprache, die
Mittwoch verbinden

@ 13:00 — ca. 15:00 Uhr

@ 0 €, dank dem Gesundheitsreferat

@ Herzensspaziergange férdern die Bewegung
von Korper und Geist und laden dazu ein,
spielerisch
nachzudenken und Geschichten zu teilen. Sie
ermoglichen es uns, der Frage nachzugehen:
Was wuirde
meinem Herzen im Moment guttun? Welche
Bedurfnisse habe ich, um mich wohlzufuhlen?
Nach einer
kurzen thematischen EinfUhrung starten wir
den Spaziergang, ausgerustet mit einer
;Wundertite®, die
inspirierende Anregungen fur den Weg
bereithalt.
Im Anschluss an die Gesprache versammeln
wir uns in der Gruppe, um uns auszutauschen:
Welche



02. Oktober
Donnerstag

07. Oktober
Dienstag

Ideen, Winsche oder Herzensanliegen sind
beim Spazieren entstanden? Wie fuhle ich
mich dabei?

Manner Sportgruppe

@ 13:30 - 15:30 Uhr

@ 0 €, dank dem Gesundheitsreferat

© Jeden Donnerstag wird beim Sportverein
Neuperlach vor Ort gemeinsam Sport
gemacht. Den Sport sucht sich die
Mannergruppe mit dem Trainer zusammen
aus. Es kann zwischen vielen Sportarten
gewahlt werden: Krafttraining, Basketball,
Judo, Volleyball und vieles mehr. Um 13:30
Uhr treffen wir uns beim Seniorentreff
Neuperlach und fahren gemeinsam zum
Sportverein. Wer gerne direkt dorthin fahren
mochte, kann dies machen — bitte vorher
Bescheid geben. Je nach gewahlter Sportart
kann die Uhrzeit etwas variieren. Damit die
Kommunikation schneller verlauft, wird nach
Bedarf gerne eine WhatsApp Gruppe eroffnet.

Wassergymnastik fur Frauen

@ 09:00 - ca. 12:15 Uhr

@ 0 €, dank SZ Gute Werk e.V.
10,00€ Pfand

© Wir treffen uns im Seniorentreff um 9:00 Uhr
und fahren gemeinsam zum Phonix Bad um
9:30 Uhr.
Um 10:30 Uhr startet unser Wassergymnastik-
Kurs. Ab 11:30 Uhr haben Sie dann die



08. Oktober
Mittwoch

Moglichkeit ein paar Bahnen fur sich selbst zu
ziehen oder einfach im Wasser zu
entspannen.

Zwei Stunden nach dem Ankommen im
Phonix Bad verlassen wir das Schwimmbad.
Die genaue Uhrzeit richtet sich nach unserem
Ankommen.

Die Ruckfahrt konnen Sie gemeinsam mit uns
oder allein antreten.

Das Pfand bendtigen wir fur die Reservierung
unseres Kurses, der extra nur fur uns gehalten
wird.

Das Ticket fur den offentlichen Verkehr ist
nicht enthalten.

Stadtfiihrung mit der Tram

@ 09:45 — 12:30 Uhr

@ 0 €, dank SZ Gute Werk e.V.

@ Der Treffpunkt ist im Seniorentreff um 9:45
Uhr. Wir werden mit Offentlichen
Verkehrsmitteln fahren und mussen auf dem
Weg von der U5 in die U2 am Innsbrucker
Ring umsteigen. Am Giesinger Bahnhof
starten wir mit unserer Stadtfuhrung per Tram.
Wir werden haufiger umsteigen, um die
Tramlinie zu wechseln. Die Schnelligkeit der
FUhrung wird allein an der Gruppe gemessen,
sodass wir alle ohne Stress die Fuhrung
geniefllen konnen.

Das Ticket fiir den Offentlichen Verkehr wird
nicht von uns Ubernommen.



9. Oktober
Donnerstag

13. Oktober
Montag

20. Oktober
Montag

Reihe: Erholsamer Schlaf ist lernbar
© 13:30 Uhr - 15:00 Uhr
@ 0 €, dank dem Gesundheitsreferat

Frau Aiyeju ist ausgebildete Schlaftrainerin
und wird sich mit uns dem Thema erholsamer
Schlaf widmen. Es wird verschiedene Vortrage
geben:

09. Oktober: Erholsam schlafen — mit klugen
Regeln und der passenden Umgebung.

13. November: Schlafmythen- was wirklich
stimmt

11. Dezember: Tagsuber richtig leben, um
nachts gut zu schlafen

Besondere Kaffeetafel

© 14:00 Uhr — 16:00 Uhr

0@ 4,00¢

€ Wir decken fiir Sie eine besondere Kaffeetafel

ein. Es wird selbstgemachte Buchteln mit
Vanillesole geben - so viel das Herz begehrt.
Zudem erhalt jede Person einen grol3en
Kaffee inklusive. Ab dem zweiten Kaffee
gelten unsere herkdbmmlichen Preise.

gemeinsam Sushi essen

© 11:45 - 14:00 Uhr

@ 2,00 €, dank SZ Gute Werke e.V.

€@ Wir treffen uns alle — es wird keine Ausnahme

gemacht — im Seniorentreff Neuperlach und
gehen dann gemeinsam zum Restaurant.



22. Oktober
Mittwoch

23. Oktober
Donnerstag

Herzensspaziergang — Gesprache, die
verbinden

@ 13:00 — ca. 15:00 Uhr

@ 0 €, dank dem Gesundheitsreferat

© Herzensspaziergange fordern die Bewegung

von Korper und Geist und laden dazu ein,
spielerisch

nachzudenken und Geschichten zu teilen.
Nach einer

kurzen thematischen Einfuhrung starten wir
den Spaziergang, ausgerustet mit einer
>Wundertute®, die

inspirierende Anregungen fur den Weg
bereithalt.

Im Anschluss an die Gesprache versammeln
wir uns in der Gruppe, um uns auszutauschen:
Welche |deen, Wunsche oder
Herzensanliegen sind beim Spazieren
entstanden? Wie fuhle ich mich dabei?

Einfach digital! - Handysprechstunde von Retla
@ 13:00-15:00 Uhr

@ 0 €, dank Retla e.V.

© Mit Freude, Spald und Lebensfreude in die

digitale Welt.

,Wenn auch Sie Fragen rund um lhre digitalen
Gerate haben oder schlichtweg Neues

lernen mochten: Kommen Sie vorbei und
bringen Sie Ihr Smartphone, Ihr Tablet oder
Ihren Laptop mit! Keine Anmeldung
notwendig. (Quelle: Retla e.V.)*



27. Oktober
Montag

29. Oktober
Mittwoch

Flughafen Tour

© 09:15-12:30 Uhr

@ 0 €, dank SZ Gute Werke e.V.

© Wir werden das aufregende
Flughafengeschehen einmal von einer
anderen, spannenden Seite kennenlernen.
Mittels erfahrener Tourguides erleben wir eine
spannende Reise durch den Flughafen. Wir
werden Flugzeuge aus aller Welt und das rege
Treiben auf dem Vorfeld bestaunen.
Leider kdnnen keine Personen mit einem
Rollator oder einem Rollstuhl mitgenommen
werden.
Wir werden mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln
zum Flughafen fahren. Das Bahnticket
ubernehmen wir, wenn kein anderweitiges
Ticket vorliegt. Bitte geben Sie |hr Ticket bei
der Anmeldung an.
Bei der Anmeldung erhalten Sie die
Sicherheitsbestimmungen des Flughafens.

Kinoabend

© 16:00 -18:30 Uhr

@ 3 € fir Popcorn und Gema Gebiihren

© Endlich wieder gemeinsam einen Film
ansehen!

Der Titel des Films darf aus rechtlichen
Grunden nicht in unserem Monatsprogramm
stehen.

Sie kdnnen den Filmtitel gerne personlich bei

uns in der Einrichtung erfragen.



31. Oktober
Freitag

Im Preis ist so viel Popcorn enthalten, wie Sie
essen konnen — suf} oder salzig!

Stadtteilfruhstuck
© 10:30 -12:00 Uhr
@ 0 €, dank Lichtblick e.V.

betrifft Personen im Leistungsbezug
3,00€ fur Personen ohne Leistungsbezug

@ Beim Stadtteilfriihstiick kdnnen Sie in

entspannter Atmosphare ratschen und neue
Leute kennenlernen. Es ist fur jeden
Geschmack etwas dabei. Wenn Sie
Unvertraglichkeiten oder Allergien haben,
sagen Sie uns bitte vorher Bescheid, dann
kénnen wir Anderungen vornehmen.

Bei der Anmeldung missen die Kosten von
3,00€ direkt bezahlt werden. Beim Fruhstlck
selbst konnen wir die Teilnahmegebuhr nicht
enteggennehmen.

3. November

Montag

Weltmannertag

© 10:00 -12:00 Uhr

@ 0 €, dank SZ Gute Werke e.V.

@ Manner hergehort! Am Weltmannertag wird es

ein Weillwurscht Fruhstuck bei uns geben.
Nach dem Fruhstuck werden Fotos
geschossen, die unsere Wand im
Seniorentreff verschonern werden. Naturlich



5. November
Mittwoch

kriegen Sie auch Fotos an die Wand, die sie
beispielsweise verschenken konnen.

Ideenforum
© 13:30 -15:00 Uhr
€ Wir alle sammeln gemeinsam Ideen und

Gedanken fur die Programmgestaltung des
Seniorentreffs. Sie kdnnen mitentscheiden,
wie unser Programm aussehen soll und ihre
eigenen Interessen vertreten.

Sie haben zum Beispiel Lust, mal wieder ein
Konzert zu besuchen? Bringen Sie lhre Idee
ein! Lieber mitplanen, als nachher gelangweilt
Zu sein.

10. November Tisch der Generationen

Montag

© 10:00 Uhr - 13:00 Uhr
@ 0,00€, dank dem Gesundheitsreferat
€@ Wir bekommen Besuch von einer 10. Klasse

der Mittelschule am Gerhart-Hauptmann-Ring.
Sie kdnnen Fragen stellen, die Sie in bezug
auf die Jugend beschaftigt. Was machen
junge Leute nach der Schule? Sind sie wirklich
nur am Handy? Was beschaftigt junge Leute?
Vielleicht haben wir sogar die gleichen
Interessen?

Fur das leibliche Wohl ist dank der
Mittelschule am Gerhart-Hauptmann-Ring
gesorgt.

11. November Wassergymnastik fur Frauen
Dienstag @ 09:00 — ca. 12:15 Uhr
@ 0 €, dank SZ Gute Werk e.V.



10,00€ Pfand

€@ Wir treffen uns im Seniorentreff um 9:00 Uhr
und fahren gemeinsam zum Phonix Bad um
9:30 Uhr.

Um 10:30 Uhr startet unser Wassergymnastik-
Kurs. Ab 11:30 Uhr haben Sie dann die
Maoglichkeit ein paar Bahnen fur sich selbst zu
ziehen oder einfach im Wasser zu
entspannen.
Zwei Stunden nach dem Ankommen im
Phonix Bad verlassen wir das Schwimmbad.
Die genaue Uhrzeit richtet sich nach unserem
Ankommen.
Die Ruckfahrt kdbnnen Sie gemeinsam mit uns
oder allein antreten.
Das Pfand bendtigen wir fur die Reservierung
unseres Kurses, der extra nur fur uns gehalten
wird.
Das Ticket fur den offentlichen Verkehr ist
nicht enthalten

12. November Offener Singkreis

Mittwoch © 11:00 - 12:00 Uhr

Q@ 0¢€ dank Retlae.V.

@ Fir alle, die Lust auf gemeinsames Singen
und Musizieren haben, findet jeden zweiten
Mittwoch im Monat ein offener Singkreis im
Seniorentreff statt.

13.November Reihe: Erholsamer Schlaf ist lernbar
Donnerstag © 13:30 Uhr — 15:00 Uhr
@ 0 €, dank dem Gesundheitsreferat



Frau Aiyeju ist ausgebildete Schlaftrainerin
und wird sich mit uns dem Thema erholsamer
Schlaf widmen.

13. November: Schlafmythen- was wirklich
11. Dezember: Tagsuber richtig leben, um
nachts gut zu schlafen

17. November Kinoabend
Montag © 16:00 —18:30 Uhr
O 3 <fir Popcorn und Gema Gebuhren
© Endlich wieder gemeinsam einen Film
ansehen!

Der Titel des Films darf aus rechtlichen
Grunden nicht in unserem Monatsprogramm
stehen.

Sie konnen den Filmtitel gerne personlich bei

uns in der Einrichtung erfragen.
Im Preis ist so viel Popcorn enthalten, wie Sie
essen konnen — suf} und salzig!

19. November Herzensspaziergang — Gesprache, die
Mittwoch verbinden
@ 13:00 — ca. 15:00 Uhr
@ 0 €, dank dem Gesundheitsreferat
@ Herzensspaziergange férdern die Bewegung
von Korper und Geist und laden dazu ein,
spielerisch
nachzudenken und Geschichten zu teilen.
Nach einer kurzen thematischen Einfuhrung
starten wir den Spaziergang, ausgerustet mit
einer ,Wundertute“, die



inspirierende Anregungen fur den Weg
bereithalt.

Im Anschluss an die Gesprache versammeln
wir uns in der Gruppe, um uns auszutauschen:
Welche Ideen, Wlnsche oder
Herzensanliegen sind beim Spazieren
entstanden? Wie fuhle ich mich dabei?

24. November Stadtteilfriuhstlick

Montag

© 10:30 -12:00 Uhr

O 0 €, dank Lichtblick e.V.
betrifft Personen im Leistungsbezug
3,00€ fur Personen ohne Leistungsbezug

@ Beim Stadtteilfrihstiick kénnen Sie in
entspannter Atmosphare ratschen und neue
Leute kennenlernen. Es ist fur jeden
Geschmack etwas dabei. Wenn Sie
Unvertraglichkeiten oder Allergien haben,
sagen Sie uns bitte vorher Bescheid, dann
kénnen wir Anderungen vornehmen.
Bei der Anmeldung missen die Kosten von
3,00€ direkt bezahlt werden. Beim Fruhstlck
selbst konnen wir die Teilnahmegebuhr nicht
enteggennehmen.

26. November Einfach digital!-Handysprechstunde von Retla

Mittwoch

© 13:00 -15:00 Uhr

@ 0¢€, dank Retlae.V.

© Mit Freude, SpalR und Lebensfreude in die
digitale Welt.
,Wenn auch Sie Fragen rund um lhre digitalen
Gerate haben oder schlichtweg Neues



28.November
Mittwoch

lernen mochten: Kommen Sie vorbei und
bringen Sie Ihr Smartphone, Ihr Tablet oder
Ihren Laptop mit! Keine Anmeldung
notwendig. (Quelle: Retla e.V.)*

Salzgrotte

© 10:30-12:00 Uhr

@ 2 € dank SZ Gute Werke e.V.

© Wir besuchen gemeinsam die Salzgrotte
SALUD in Manchen Hadern.
Dies schreibt die Salzgrotte Uber sich:
,unsere Salzgrotte ist aus 200 Mio. alten und
reinen Himalaya-Salzsteinen aus der
pakistanischen Provinz Punjab, einem
Vorgebirge, dem so genannten "Himalaya
Salz" errichtet.
Uber 15 Tonnen Salz, eine konstante
Raumtemperatur von ca. 18° bis 20°C, sowie
eine Luftfeuchtigkeit von ca. 60%, sorgen fur
ein besonders angenehmes, mineralhaltiges
Mikroklima.
Die Luft in der Grotte enthalt - im Vergleich zu
der stadtischen Umwelt - keinerlei
Schadstoffe.” (Quelle: https://www.salzgrotte-
salud.de/)
Das Ticket fur den Offentlichen Verkehr wird
nicht von uns Ubernommen.
Die Teilnehmenden Anzahl ist auf sechs
Personen begrenzt.


https://www.salzgrotte-salud.de/
https://www.salzgrotte-salud.de/

1. Dezember
Montag

03. Dezember
Mittwoch

Sternwarte

© 14:15 - 16:30 Uhr

@ 0 €, dank SZ Gute Werke e.V.

© Wir fahren gemeinsam zur Volkssternwarte,
bei der wir um 15.00 Uhr eine 90-minutige
Vorfuhrung haben. Uns werden drei Stationen
gezeigt: das Planetarium, der
Ausstellungsraum und die
Teleskopbeobachtung.
Das Ticket fiir den Offentlichen Verkehr wird
nicht von uns tbernommen. Die Ruckfahrt
findet individuell statt.

Herzensspaziergang — Gesprache, die

verbinden

@ 13:00 — ca. 15:00 Uhr

@ 0 €, dank dem Gesundheitsreferat

@ Herzensspaziergange férdern die Bewegung
von Korper und Geist und laden dazu ein,
spielerisch
nachzudenken und Geschichten zu teilen.
Nach einer
kurzen thematischen EinfUhrung starten wir
den Spaziergang, ausgerustet mit einer
~Wundertute®, die
inspirierende Anregungen fur den Weg
bereithalt.
Im Anschluss an die Gesprache versammeln
wir uns in der Gruppe, um uns auszutauschen:



Welche Ideen, Winsche oder
Herzensanliegen sind beim Spazieren
entstanden? Wie fuhle ich mich dabei?

05. Dezember Sterne basteln
Freitag © 10:30 -12:00 Uhr

QK @ 0 €, dank SZ Gute Werke e.V.

€@ Frau Bartholomé bastelt verschiedene Arten

wethnachts- von Sternen mit uns, wie zum Beispiel

geschenk wunderschone Papiersterne, die Sie sich fur
gemutliche Winterabende ins Fenster hangen
konnen.

8. Dezember Stadtteilfruhstick & Weihnachtsbaum
Montag @ 10:30 -12:00 Uhr
@ 0 €, dank Lichtblick e.V.
betrifft Personen im Leistungsbezug
3,00€ fur Personen ohne Leistungsbezug
@ Bei diesem Stadtteilfriihstlick lauten wir die
Weihnachtsstimmung ein. Wir schmuicken
gemeinsam unseren Weihnachtsbaum und
konnen in entspannter Atmosphare ratschen.
Beim Fruhstucksbuffet ist fur jeden
Geschmack etwas dabei. Wenn Sie
Unvertraglichkeiten oder Allergien haben,
sagen Sie uns bitte vorher Bescheid, dann
kénnen wir Anderungen vornehmen.
Bei der Anmeldung mussen die Kosten von
3,00€ direkt bezahlt werden. Beim Fruhstuck
selbst konnen wir die Teilnahmegebuhr nicht
enteggennehmen.



09. Dezember Wassergymnastik fur Frauen
Dienstag @ 09:00 — ca. 12:15 Uhr

@ 0 €, dank SZ Gute Werk e.V.
10,00€ Pfand

© Wir treffen uns im Seniorentreff um 9:00 Uhr
und fahren gemeinsam zum Phonix Bad um
9:30 Uhr.
Um 10:30 Uhr startet unser Wassergymnastik-
Kurs. Ab 11:30 Uhr haben Sie dann die
Moglichkeit ein paar Bahnen fur sich selbst zu
ziehen oder einfach im Wasser zu
entspannen.
Zwei Stunden nach dem Ankommen im
Phonix Bad verlassen wir das Schwimmbad.
Die genaue Uhrzeit richtet sich nach unserem
Ankommen.
Die Ruckfahrt kdnnen Sie gemeinsam mit uns
oder allein antreten.
Das Pfand benotigen wir fur die Reservierung
unseres Kurses, der extra nur fur uns gehalten
wird.
Das Ticket fur den offentlichen Verkehr ist
nicht enthalten

10. Dezember Einfach digital!-Handysprechstunde von Retla
Mittwoch © 13:00 -15:00 Uhr
@ 0 €, dank Retla e.V.
© Mit Freude, SpalR und Lebensfreude in die
digitale Welt.
,Wenn auch Sie Fragen rund um lhre digitalen
Gerate haben oder schlichtweg Neues



lernen mochten: Kommen Sie vorbei und
bringen Sie Ihr Smartphone, Ihr Tablet oder
Ihren Laptop mit! Keine Anmeldung
notwendig. (Quelle: Retla e.V.)*

11.Dezember Reihe: Erholsamer Schlaf ist lernbar
Donnerstag © 13:30 Uhr — 15:00 Uhr
@ 0 €, dank dem Gesundheitsreferat
Frau Aiyeju ist ausgebildete Schlaftrainerin
und wird sich mit uns dem Thema erholsamer
Schlaf widmen.

nachts gut zu schlafen

16. Dezember Weihnachtsfeier
Dienstag © 15:00 -18:00 Uhr
@ 2 €, dank SZ Gute Werke e.V.
€ Wir mochten gemeinsam mit Ihnen einen
geselligen und gemutlichen Abend verbringen.
Das Team des Seniorentreffs wird ein funf-
Gange-Menu fur Sie kochen. In diesem Jahr
wird sich alles um das Essen drehen, welches
wir mit Liebe zubereiten.
Bei der Anmeldung bitten wir Sie, lhre
Allergien und Unvertraglichkeiten mitzuteilen.
Bitte denken Sie daran, dass wir keine
Kochinnen sind und bringen Sie ausreichend
Geduld mit & .
Bei der Weihnachtsfeier werden wir das Jahr
Revue passieren lassen und alle gesammelten
Fotos an die Wand Ubertragen.




17. Dezember
Mittwoch

18. Dezember
Donnerstag

22. Dezember
Montag

29. Dezember
Montag

Offener Singkreis

© 11:00 - 12:00 Uhr

0 0 €, dank Retlae.V.

@ Fir alle, die Lust auf gemeinsames Singen
und Musizieren haben, findet jeden zweiten
Mittwoch im Monat ein offener Singkreis im
Seniorentreff statt.

Marchenstunde

© 14:00 -15:30 Uhr

0 0¢, dank Retlae.V.

€ Die Europaische Marchenerzahlerin Sabine
Wehner-Zott und Retla laden erneut zu einer
Marchenstunde bei Kaffee und Kuchen ein.
Tauchen Sie ein in die Marchenwelt und
lassen sich verzaubern.

Pralinen selbst machen Letzte Minute

© 13:00-15:00 Uhr

e 0 €, dank SZ Gute Werke e.V.

€ Wir werden drei verschiedene Sorten an
Pralinen herstellen. Sie kdnnen die Pralinen
direkt nach der Herstellung mithehmen und
weiterverschenken. Oder Sie essen die
Pralinen selbst!

welhnachtsgeschenk

gemeinsam Bowls zubereiten

© 11:00-14:30 Uhr

e 1,00 €, dank SZ Gute Werke e.V.

€ Wir bereiten gemeinsam gesunde Bowls —
Schusselgerichte zu. Gerade nach den
schweren Festtagen tut uns das mit Sicherheit



gut! Sie kdnnen sich in etwa solche Zutaten
vorstellen: Kichererbsen, Rucola, Rotkohl,
Falaffel, Mohren, Tomaten, Pinienkerne, Feta,
Granatapfelkerne, SuRRkartoffeln, Klrbis usw.

Informationen zu den Feiertagen

Am 29. Dezember bereiten wir gemeinsam Bowls —
Schusselgerichte vor.

Unser Mittagstisch findet am 30. Dezember statt.
Das Buro ist von 9.00 — 15.00 Uhr fur Sie geoffnet.

Januar 2026:

Ab dem 5. Januar startet unser Mittagstisch.
Am 6. Januar haben wir wegen des Feiertages geschlossen.

So finden Sie uns:

Neuperlach i m
Zentrum m &

PEP
Einkaufs-
zentrum

Seniorentreff

Plievierpark

Krankenhaus
Neuperlach

100 m




