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Liebe Lesende,  
auf den nachfolgenden Seiten finden Sie unsere 
regelmäßigen Angebote, Veranstaltungen und Ausflüge. 
Bitte lesen Sie sich aufmerksam die Voraussetzungen für 
unser Programm durch. Im Laufe der drei Monate können 
Änderungen auftreten.  

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

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

Sollten Sie Fragen haben, zögern Sie nicht, uns 
anzusprechen.  
Ihr Team des Seniorentreffs Neuperlach 
 
 
 
 
 
 
 
     Foto: © Stella Sauter 



 
 
 

Änderungen vorbehalten  3 
 

wöchentliche Angebote 
 
Montag  Begegnungscafé    11:00 – 16:00 Uhr
  

Dienstag OMY! Yoga    09:00 – 10:00 Uhr 

   OMY! Yoga    10:10 – 11:10 Uhr 

    Yoga für alle e.V.  
0 € dank Münchner für Münchner 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 

   Gedächtnistraining   10:30 – 14:30 Uhr   

Anmeldung notwendig 
mindestens 10 Termine - 10€ 

   Begegnungscafé    10:00 – 11:00 Uhr 

13:30 – 16:00 Uhr 

   Männer Sportgruppe  13:30 – 15:30 Uhr +++NEU+++ 
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Freitag  Begegnungscafé   11:00 – 14:00 Uhr 
 

 
 
 
 
 

Veranstaltungen, Ausflüge & Vorträge 
– nur mit Anmeldung – 

Für größere Ausflüge, bei denen wir verbindliche Reservierungen 
tätigen oder Tickets vorab beschaffen müssen, wird ein Pfand in 
Höhe der verbindlichen Anschaffung erhoben.  Das Pfand oder der 
Zuschuss werden nicht zurückgezahlt, wenn die Absage nicht bis 
vier Tage vor dem Ausflug oder der Veranstaltung erfolgt.  
Der Startpunkt für Ausflüge ist grundsätzlich der Seniorentreff 
Neuperlach. Es ist möglich, eine andere Absprache zu treffen, 
wenn die Teilnehmendenliste persönlich ausgefüllt worden ist und 
das Pfand bezahlt wurde. 
 

 
 
 

Der Mittagstisch ist für Personen mit einem Einkommen unter 
1820€ 

oder beim Bezug von Grundsicherung kostenlos*! 
*das Vermögen wird berücksichtigt; bitte vorher anmelden 
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Übersicht 
Datum Wochentag Uhrzeit Veranstaltung 

 
Oktober 

1. Oktober Mittwoch 11:00 – 
12:00 

Singkreis 

1.Oktober Mittwoch 13:00 – 
15:00 

Herzensspaziergang 

2. Oktober Donnerstag 13:30 – 
15:30 

Männer Sportgruppe 
(jeden Donnerstag) 

7. Oktober Dienstag 09:00 – 
12:15 

Wassergymnastik für 
Frauen 

8. Oktober Mittwoch 09:45 – 
12:30 

Stadtführung mit der 
Tram 

9. Oktober Donnerstag 13:30 – 
15:00 

Vortrag: Erholsamer 
Schlaf 

13. Oktober Montag 14:00 – 
16:00 

Besondere Kaffeetafel 

20. Oktober Montag 11:45 – 
14:00  

Sushi essen 

22. Oktober Mittwoch 13:00 – 
15:00 

Herzensspaziergang 

23. Oktober Donnerstag 13:00 –
15:00 

Digitalsprechstunde 

27. Oktober Montag 09:15 – 
12:30 

Flughafen Tour 

29. Oktober Mittwoch 16:00 –
18:30 

Kino 

31. Oktober Freitag 10:30 –
12:00 

Stadtteilfrühstück 

November 
3. 
November 

Montag 10:00 –
12:00 

Weltmännertag 

5. 
November 

Mittwoch 13:30 –
15:00 

Ideenforum 

10. 
November 

Montag 10:00 – 
12:00 

Tisch der Generationen 

11. 
November 

Dienstag 09:00 – 
12:15 

Wassergymnastik für 
Frauen 
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12. 
November 

Mittwoch 11:00 – 
12:00 

Singkreis 

13. 
November 

Donnerstag 13:30 – 
15:00 

Vortrag: Erholsamer 
Schlaf 

17. 
November 

Montag 16:00 –
18:30 

Kino 

19. 
November 

Mittwoch 13:00 –  
15:00 

Herzensspaziergang 

24. 
November 

Montag 10:30 –
12:00 

Stadtteilfrühstück 

26. 
November 

Mittwoch 13:00 –
15:00 

Digitalsprechstunde 

28. 
November 

Freitag 10:30 –
12:00 

Salzgrotte 

Dezember 
1. 
Dezember 

Montag 14:15 – 
16:30 

Sternwarte 

3. 
Dezember 

Mittwoch 13:00 –  
15:00 

Herzensspaziergang 

5. 
Dezember 

Freitag 10:30 –
12:00 

Sterne basteln 

8. 
Dezember 

Montag 10:30 –
12:00 

Stadtteilfrühstück 

9. 
Dezember 

Dienstag 09:00 – 
12:15 

Wassergymnastik für 
Frauen 

10. 
Dezember 

Mittwoch 13:00 –
15:00 

Digitalsprechstunde 

11. 
Dezember 

Donnerstag 13:30 – 
15:00 

Vortrag: Erholsamer 
Schlaf 

16. 
Dezember 

Dienstag 15:00 –
18:00 

Weihnachtsfeier 

17. 
Dezember 

Mittwoch 11:00 –
12:00 

Offener Singkreis 

18. 
Dezember 

Donnerstag 14:00 –
15:30 

Märchenstunde 

22. 
Dezember 

Montag 13:00 –
15:00 

Pralinen herstellen 

29. 
Dezember 

Montag 11:00 –
14:30 

Gemeinsam Bowls 
zubereiten 
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Oktober 
1. Oktober    Offener Singkreis 
Mittwoch  11:00 – 12:00 Uhr  

0 €, dank Retla e.V. 
Für alle, die Lust auf gemeinsames Singen 
und Musizieren haben.  

01. Oktober Herzensspaziergang – Gespräche, die 
Mittwoch     verbinden                           
 13 13:00 – ca. 15:00 Uhr  

0 €, dank dem Gesundheitsreferat 
Herzensspaziergänge fördern die Bewegung 
von Körper und Geist und laden dazu ein, 
spielerisch 
nachzudenken und Geschichten zu teilen. Sie 
ermöglichen es uns, der Frage nachzugehen: 
Was würde 
meinem Herzen im Moment guttun? Welche 
Bedürfnisse habe ich, um mich wohlzufühlen? 
Nach einer 
kurzen thematischen Einführung starten wir 
den Spaziergang, ausgerüstet mit einer 
„Wundertüte“, die 
inspirierende Anregungen für den Weg 
bereithält. 
Im Anschluss an die Gespräche versammeln 
wir uns in der Gruppe, um uns auszutauschen: 
Welche 
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Ideen, Wünsche oder Herzensanliegen sind 
beim Spazieren entstanden? Wie fühle ich 
mich dabei? 

02. Oktober Männer Sportgruppe                           
Donnerstag  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 
Männergruppe mit dem Trainer zusammen 
aus. Es kann zwischen vielen Sportarten 
gewählt 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 
möchte, kann dies machen – bitte vorher 
Bescheid geben. Je nach gewählter Sportart 
kann die Uhrzeit etwas variieren. Damit die 
Kommunikation schneller verläuft, wird nach 
Bedarf gerne eine WhatsApp Gruppe eröffnet. 

07. Oktober Wassergymnastik für 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 Phönix Bad um 
9:30 Uhr.  
Um 10:30 Uhr startet unser Wassergymnastik-
Kurs. Ab 11:30 Uhr haben Sie dann die 
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Möglichkeit ein paar Bahnen für sich selbst zu 
ziehen oder einfach im Wasser zu 
entspannen.  
Zwei Stunden nach dem Ankommen im 
Phönix Bad verlassen wir das Schwimmbad. 
Die genaue Uhrzeit richtet sich nach unserem 
Ankommen.  
Die Rückfahrt können Sie gemeinsam mit uns 
oder allein antreten.  
Das Pfand benötigen wir für die Reservierung 
unseres Kurses, der extra nur für uns gehalten 
wird. 
Das Ticket für den öffentlichen Verkehr ist 
nicht enthalten.  

08. Oktober Stadtführung mit der Tram                           
Mittwoch  09:45 – 12:30 Uhr  

0 €, dank SZ Gute Werk e.V.  
Der Treffpunkt ist im Seniorentreff um 9:45 
Uhr. Wir werden mit Öffentlichen 
Verkehrsmitteln fahren und müssen auf dem 
Weg von der U5 in die U2 am Innsbrucker 
Ring umsteigen. Am Giesinger Bahnhof 
starten wir mit unserer Stadtführung per Tram. 
Wir werden häufiger umsteigen, um die 
Tramlinie zu wechseln. Die Schnelligkeit der 
Führung wird allein an der Gruppe gemessen, 
sodass wir alle ohne Stress die Führung 
genießen können.  
Das Ticket für den Öffentlichen Verkehr wird 
nicht von uns übernommen. 
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9. Oktober    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. Es wird verschiedene Vorträge 
geben: 
09. Oktober: Erholsam schlafen – mit klugen 
Regeln und der passenden Umgebung. 
13. November: Schlafmythen- was wirklich 
stimmt 
11. Dezember: Tagsüber richtig leben, um 
nachts gut zu schlafen 

13. Oktober    Besondere Kaffeetafel 
Montag  14:00 Uhr – 16:00 Uhr 

4,00 € 
Wir decken für Sie eine besondere Kaffeetafel 
ein. Es wird selbstgemachte Buchteln mit 
Vanillesoße geben - so viel das Herz begehrt. 
Zudem erhält jede Person einen großen 
Kaffee inklusive. Ab dem zweiten Kaffee 
gelten unsere herkömmlichen Preise.  

20. Oktober    gemeinsam Sushi essen 
Montag  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.   
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22. Oktober Herzensspaziergang – Gespräche, die 
Mittwoch     verbinden                           
 13 13:00 – ca. 15:00 Uhr  

0 €, dank dem Gesundheitsreferat 
Herzensspaziergänge fördern die Bewegung 
von Körper und Geist und laden dazu ein, 
spielerisch 
nachzudenken und Geschichten zu teilen.  
Nach einer 
kurzen thematischen Einführung starten wir 
den Spaziergang, ausgerüstet mit einer 
„Wundertüte“, die 
inspirierende Anregungen für den Weg 
bereithält. 
Im Anschluss an die Gespräche versammeln 
wir uns in der Gruppe, um uns auszutauschen: 
Welche Ideen, Wünsche oder 
Herzensanliegen sind beim Spazieren 
entstanden? Wie fühle ich mich dabei? 

23. Oktober  Einfach digital! - Handysprechstunde von Retla 
Donnerstag   13:00 –15:00 Uhr  

0 €, dank Retla e.V.   
Mit Freude, Spaß und Lebensfreude in die 
digitale Welt. 
„Wenn auch Sie Fragen rund um Ihre digitalen 
Geräte haben oder schlichtweg Neues 
lernen möchten: Kommen Sie vorbei und 
bringen Sie Ihr Smartphone, Ihr Tablet oder 
Ihren Laptop mit! Keine Anmeldung 
notwendig. (Quelle: Retla e.V.)“ 
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27. Oktober    Flughafen Tour 
Montag   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 können keine Personen mit einem 
Rollator oder einem Rollstuhl mitgenommen 
werden.  
Wir werden mit öffentlichen Verkehrsmitteln 
zum Flughafen fahren. Das Bahnticket 
übernehmen wir, wenn kein anderweitiges 
Ticket vorliegt.  Bitte geben Sie Ihr Ticket bei 
der Anmeldung an. 
Bei der Anmeldung erhalten Sie die 
Sicherheitsbestimmungen des Flughafens.  

29. Oktober    Kinoabend 
Mittwoch  16:00 –18:30 Uhr  

3 € für Popcorn und Gema Gebühren   
Endlich wieder gemeinsam einen Film 
ansehen! 
Der Titel des Films darf aus rechtlichen 
Gründen nicht in unserem Monatsprogramm 
stehen.  
Sie können den Filmtitel gerne persönlich bei 
uns in der Einrichtung erfragen. 
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Im Preis ist so viel Popcorn enthalten, wie Sie 
essen können – süß oder salzig! 

31. Oktober    Stadtteilfrühstück 
Freitag          10:30 –12:00 Uhr  

0 €, dank Lichtblick e.V. 
betrifft Personen im Leistungsbezug 
3,00€ für Personen ohne Leistungsbezug 
Beim Stadtteilfrühstück können Sie in 
entspannter Atmosphäre ratschen und neue 
Leute kennenlernen. Es ist für jeden 
Geschmack etwas dabei. Wenn Sie 
Unverträglichkeiten oder Allergien haben, 
sagen Sie uns bitte vorher Bescheid, dann 
können wir Änderungen vornehmen. 
Bei der Anmeldung müssen die Kosten von 
3,00€ direkt bezahlt werden. Beim Frühstück 
selbst können wir die Teilnahmegebühr nicht 
enteggennehmen. 

November 

3. November     Weltmännertag 
Montag  10:00 –12:00 Uhr  
  0 €, dank SZ Gute Werke e.V.  

Männer hergehört! Am Weltmännertag wird es 
ein Weißwurscht Frühstück bei uns geben. 
Nach dem Frühstück werden Fotos 
geschossen, die unsere Wand im 
Seniorentreff verschönern werden. Natürlich 
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kriegen Sie auch Fotos an die Wand, die sie 
beispielsweise verschenken können.     

5. November     Ideenforum 
Mittwoch  13:30 –15:00 Uhr  

Wir alle sammeln gemeinsam Ideen und 
Gedanken für die Programmgestaltung des 
Seniorentreffs. Sie können mitentscheiden, 
wie unser Programm aussehen soll und ihre 
eigenen Interessen vertreten. 
Sie haben zum Beispiel Lust, mal wieder ein 
Konzert zu besuchen? Bringen Sie Ihre 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 können Fragen stellen, die Sie in bezug 
auf die Jugend beschäftigt. Was machen 
junge Leute nach der Schule? Sind sie wirklich 
nur am Handy? Was beschäftigt junge Leute? 
Vielleicht haben wir sogar die gleichen 
Interessen?  
Für das leibliche Wohl ist dank der 
Mittelschule am Gerhart-Hauptmann-Ring 
gesorgt.  

11. November Wassergymnastik für Frauen                          
Dienstag  09:00 – ca. 12:15 Uhr  

0 €, dank SZ Gute Werk e.V. 
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10,00€ Pfand 
Wir treffen uns im Seniorentreff um 9:00 Uhr 
und fahren gemeinsam zum Phönix Bad um 
9:30 Uhr.  
Um 10:30 Uhr startet unser Wassergymnastik-
Kurs. Ab 11:30 Uhr haben Sie dann die 
Möglichkeit ein paar Bahnen für sich selbst zu 
ziehen oder einfach im Wasser zu 
entspannen.  
Zwei Stunden nach dem Ankommen im 
Phönix Bad verlassen wir das Schwimmbad. 
Die genaue Uhrzeit richtet sich nach unserem 
Ankommen.  
Die Rückfahrt können Sie gemeinsam mit uns 
oder allein antreten.  
Das Pfand benötigen wir für die Reservierung 
unseres Kurses, der extra nur für uns gehalten 
wird. 
Das Ticket für den öffentlichen Verkehr ist 
nicht enthalten  

12. November    Offener Singkreis 
Mittwoch  11:00 – 12:00 Uhr  

0 €, dank Retla e.V. 
Für 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  
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Frau Aiyeju ist ausgebildete Schlaftrainerin 
und wird sich mit uns dem Thema erholsamer 
Schlaf widmen.  
13. November: Schlafmythen- was wirklich 
stimmt 
11. Dezember: Tagsüber richtig leben, um 
nachts gut zu schlafen 

17. November    Kinoabend 
Montag  16:00 –18:30 Uhr  

3 € für Popcorn und Gema Gebühren   
Endlich wieder gemeinsam einen Film 
ansehen! 
Der Titel des Films darf aus rechtlichen 
Gründen nicht in unserem Monatsprogramm 
stehen.  
Sie können den Filmtitel gerne persönlich bei 
uns in der Einrichtung erfragen. 
Im Preis ist so viel Popcorn enthalten, wie Sie 
essen können – süß und salzig! 

19. November Herzensspaziergang – Gespräche, die 
Mittwoch     verbinden                           
 13 13:00 – ca. 15:00 Uhr  

0 €, dank dem Gesundheitsreferat 
Herzensspaziergänge fördern die Bewegung 
von Körper und Geist und laden dazu ein, 
spielerisch 
nachzudenken und Geschichten zu teilen.  
Nach einer kurzen thematischen Einführung 
starten wir den Spaziergang, ausgerüstet mit 
einer „Wundertüte“, die 
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inspirierende Anregungen für den Weg 
bereithält. 
Im Anschluss an die Gespräche versammeln 
wir uns in der Gruppe, um uns auszutauschen: 
Welche Ideen, Wünsche oder 
Herzensanliegen sind beim Spazieren 
entstanden? Wie fühle ich mich dabei? 

24. November    Stadtteilfrühstück 
Montag          10:30 –12:00 Uhr  

0 €, dank Lichtblick e.V. 
betrifft Personen im Leistungsbezug 
3,00€ für Personen ohne Leistungsbezug 
Beim Stadtteilfrühstück können Sie in 
entspannter Atmosphäre ratschen und neue 
Leute kennenlernen. Es ist für jeden 
Geschmack etwas dabei. Wenn Sie 
Unverträglichkeiten oder Allergien haben, 
sagen Sie uns bitte vorher Bescheid, dann 
können wir Änderungen vornehmen. 
Bei der Anmeldung müssen die Kosten von 
3,00€ direkt bezahlt werden. Beim Frühstück 
selbst können wir die Teilnahmegebühr nicht 
enteggennehmen. 

26. November    Einfach digital!-Handysprechstunde von Retla 
Mittwoch  13:00 –15:00 Uhr  

0 €, dank Retla e.V.   
Mit Freude, Spaß und Lebensfreude in die 
digitale Welt. 
„Wenn auch Sie Fragen rund um Ihre digitalen 
Geräte haben oder schlichtweg Neues 
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lernen möchten: Kommen Sie vorbei und 
bringen Sie Ihr Smartphone, Ihr Tablet oder 
Ihren Laptop mit! Keine Anmeldung 
notwendig. (Quelle: Retla e.V.)“ 

28.November    Salzgrotte 
Mittwoch  10:30 -12:00 Uhr  

2 €, dank SZ   Gute Werke e.V. 
Wir besuchen gemeinsam die Salzgrotte 
SALUD in München Hadern. 
Dies schreibt die Salzgrotte über 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.  
Über 15 Tonnen Salz, eine konstante 
Raumtemperatur von ca. 18° bis 20°C, sowie 
eine Luftfeuchtigkeit von ca. 60%, sorgen für 
ein besonders angenehmes, mineralhaltiges 
Mikroklima. 
Die Luft in der Grotte enthält - im Vergleich zu 
der städtischen Umwelt - keinerlei 
Schadstoffe.“ (Quelle: https://www.salzgrotte-
salud.de/) 
Das Ticket für den Öffentlichen Verkehr wird 
nicht von uns übernommen. 
Die Teilnehmenden Anzahl ist auf sechs 
Personen begrenzt. 

 

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

1. Dezember    Sternwarte 
Montag  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-minütige 
Vorführung haben. Uns werden drei Stationen 
gezeigt: das Planetarium, der 
Ausstellungsraum und die 
Teleskopbeobachtung.  
Das Ticket für den Öffentlichen Verkehr wird 
nicht von uns übernommen. Die Rückfahrt 
findet individuell statt. 

03. Dezember Herzensspaziergang – Gespräche, die 
Mittwoch     verbinden                           
 13 13:00 – ca. 15:00 Uhr  

0 €, dank dem Gesundheitsreferat 
Herzensspaziergänge fördern die Bewegung 
von Körper und Geist und laden dazu ein, 
spielerisch 
nachzudenken und Geschichten zu teilen.  
Nach einer 
kurzen thematischen Einführung starten wir 
den Spaziergang, ausgerüstet mit einer 
„Wundertüte“, die 
inspirierende Anregungen für den Weg 
bereithält. 
Im Anschluss an die Gespräche versammeln 
wir uns in der Gruppe, um uns auszutauschen: 
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Welche Ideen, Wünsche oder 
Herzensanliegen sind beim Spazieren 
entstanden? Wie fühle ich mich dabei? 

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

0 €, dank SZ Gute Werke e.V. 
Frau Bartholomé bastelt verschiedene Arten 
von Sternen mit uns, wie zum Beispiel 
wunderschöne Papiersterne, die Sie sich für 
gemütliche Winterabende ins Fenster hängen 
können.  

8. Dezember    Stadtteilfrühstück & Weihnachtsbaum  
Montag          10:30 –12:00 Uhr  

0 €, dank Lichtblick e.V. 
betrifft Personen im Leistungsbezug 
3,00€ für Personen ohne Leistungsbezug 
Bei diesem Stadtteilfrühstück läuten wir die 
Weihnachtsstimmung ein. Wir schmücken 
gemeinsam unseren Weihnachtsbaum und 
können in entspannter Atmosphäre ratschen. 
Beim Frühstücksbuffet ist für jeden 
Geschmack etwas dabei. Wenn Sie 
Unverträglichkeiten oder Allergien haben, 
sagen Sie uns bitte vorher Bescheid, dann 
können wir Änderungen vornehmen. 
Bei der Anmeldung müssen die Kosten von 
3,00€ direkt bezahlt werden. Beim Frühstück 
selbst können wir die Teilnahmegebühr nicht 
enteggennehmen.  

Weihnachts- 

geschenk 
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09. Dezember Wassergymnastik für 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 Phönix Bad um 
9:30 Uhr.  
Um 10:30 Uhr startet unser Wassergymnastik-
Kurs. Ab 11:30 Uhr haben Sie dann die 
Möglichkeit ein paar Bahnen für sich selbst zu 
ziehen oder einfach im Wasser zu 
entspannen.  
Zwei Stunden nach dem Ankommen im 
Phönix Bad verlassen wir das Schwimmbad. 
Die genaue Uhrzeit richtet sich nach unserem 
Ankommen.  
Die Rückfahrt können Sie gemeinsam mit uns 
oder allein antreten.  
Das Pfand benötigen wir für die Reservierung 
unseres Kurses, der extra nur für uns gehalten 
wird. 
Das Ticket für den öffentlichen Verkehr ist 
nicht enthalten 

10. Dezember    Einfach digital!-Handysprechstunde von Retla 
Mittwoch  13:00 –15:00 Uhr  

0 €, dank Retla e.V.   
Mit Freude, Spaß und Lebensfreude in die 
digitale Welt. 
„Wenn auch Sie Fragen rund um Ihre digitalen 
Geräte haben oder schlichtweg Neues 
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lernen möchten: 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.  
Am 11. Dezember: Tagsüber richtig leben, um 
nachts gut zu schlafen 

16. Dezember    Weihnachtsfeier 
Dienstag          15:00 –18:00 Uhr  

2 €, dank SZ Gute Werke e.V. 
Wir möchten gemeinsam mit Ihnen einen 
geselligen und gemütlichen Abend verbringen. 
Das Team des Seniorentreffs wird ein fünf-
Gänge-Menü für Sie kochen. In diesem Jahr 
wird sich alles um das Essen drehen, welches 
wir mit Liebe zubereiten. 
Bei der Anmeldung bitten wir Sie, Ihre 
Allergien und Unverträglichkeiten mitzuteilen.  
Bitte denken Sie daran, dass wir keine 
Köchinnen sind und bringen Sie ausreichend 
Geduld mit ������. 
Bei der Weihnachtsfeier werden wir das Jahr 
Revue passieren lassen und alle gesammelten 
Fotos an die Wand übertragen. 
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17. Dezember    Offener Singkreis 
Mittwoch  11:00 – 12:00 Uhr  

0 €, dank Retla e.V. 
Für alle, die Lust auf gemeinsames Singen 
und Musizieren haben, findet jeden zweiten 
Mittwoch im Monat ein offener Singkreis im 
Seniorentreff statt.  

18. Dezember    Märchenstunde 
Donnerstag          14:00 –15:30 Uhr  

0 €, dank Retla e.V. 
Die Europäische Märchenerzählerin Sabine 
Wehner-Zott und Retla laden erneut zu einer 
Märchenstunde bei Kaffee und Kuchen ein. 
Tauchen Sie ein in die Märchenwelt und 
lassen sich verzaubern. 

22. Dezember    Pralinen selbst machen 
Montag         13:00 –15:00 Uhr  

0 €, dank SZ Gute Werke e.V. 
Wir werden drei verschiedene Sorten an 
Pralinen herstellen. Sie können die Pralinen 
direkt nach der Herstellung mitnehmen und 
weiterverschenken. Oder Sie essen die 
Pralinen selbst!  

29. Dezember    gemeinsam Bowls zubereiten  
Montag          11:00 –14:30 Uhr  

1,00 €, dank SZ Gute Werke e.V. 
Wir bereiten gemeinsam gesunde Bowls – 
Schüsselgerichte zu. Gerade nach den 
schweren Festtagen tut uns das mit Sicherheit 

letzte Minute 

Weihnachtsgeschenk 
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gut! Sie können sich in etwa solche Zutaten 
vorstellen: Kichererbsen, Rucola, Rotkohl, 
Falaffel, Möhren, Tomaten, Pinienkerne, Feta, 
Granatapfelkerne, Süßkartoffeln, Kürbis usw. 

Informationen zu den Feiertagen 
Am 29. Dezember bereiten wir gemeinsam Bowls – 
Schüsselgerichte vor. 
Unser Mittagstisch findet am 30. Dezember statt. 
Das Büro ist von 9.00 – 15.00 Uhr für Sie geöffnet. 

Januar 2026: 
Ab dem 5. Januar startet unser Mittagstisch.  
Am 6. Januar haben wir wegen des Feiertages geschlossen.  

So finden Sie uns: 
 

 

 

 

 


