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Vorwort

.Die Welt besteht aus Optimisten und Pessimisten.
Letztlich liegen beide falsch. Aber der Optimist lebt
glticklicher.” (Kofi Annan). Beim Auswahlen
unserer Angebote haben Sie gleich zu
Jahresbeginn etwas, auf das Sie sich in den
nachsten Monaten freuen kénnen. Das ware doch
ein guter Vorsatz von Anfang an: sich Freu(n)de
und Abwechslung ins Leben holen. Anregungen
dazu liefern wir gerne, jetzt missen Sie nur noch
kommen. Wir freuen uns!

Wir uiber uns

Das Alten- und Service-Zentrum Freimann ist eine
Einrichtung der Landeshauptstadt Minchen -
Sozialreferat und des Bayerischen Roten Kreuzes -
Kreisverband Miinchen. Wir sind eine Anlaufstelle
fur Senior*innen, deren Angehérige und
Freund*innen. Wir beraten und informieren Sie zu
allen Fragen im Alltag. AuBerdem bieten wir
ehrenamtliche Unterstlitzung und die Mdglichkeit,
selbst ehrenamtlich aktiv zu werden sowie
Veranstaltungen, Kurse und einen regelmafigen
Mittagstisch. Die ASZ-Angebote ermdglichen
Begegnung und gemeinsame Erlebnisse. Weitere
Informationen zu unseren Angeboten finden Sie auf
den folgenden Seiten.

S Veranstaltungen und Kurse im Haus
& sind barrierefrei!

Sprech- und Biirozeiten:

Montag — Donnerstag 10.00 — 15.00 Uhr
Freitag 10.00 — 12.00 Uhr

Termine konnen auch auBerhalb der Bilirozeiten
vereinbart werden.

Unsere Offnungszeiten richten sich nach den
Kurs- und Veranstaltungsangeboten.



Information und Beratung
Sprechen Sie uns gerne an, wenn Sie Anliegen
oder Fragen haben. Wir beraten Senior*innen aus
Freimann und lhre Angehérigen kostenfrei und

vertraulich. Falls Sie nicht zu uns kommen kénnen,
beraten wir Sie auch gerne zu Hause.

Hilfe und Unterstiitzung zu
Hause

. Hausnotruf
. Hauswirtschafts- und Einkaufshilfen

. Essen auf Radern

Pflege und Gesundheit
» Informationen zu Pflege und Pflegediensten
» Schwerbehindertenausweis

* Vorsorge

Wohnen im Alter

» Verbleib in der eigenen Hauslichkeit

» Alternative Wohnformen wie Seniorenheime,
betreutes Wohnen, Seniorenwohngruppe

*  Wohnraumanpassung

Personliche Anliegen

Ihr Thema fehlt? Sprechen Sie uns an!



Praventive Hausbesuche und
Beratung

Sie mochten sich friihzeitig Gber die vielfaltigen
Angebote und Unterstlitzungsmaoglichkeiten im
Alter informieren, damit Sie moglichst lange in Ihrer
gewohnten Umgebung leben kédnnen? Dann fragen
Sie nach einem praventiven Hausbesuch, einer
praventiven Beratung im ASZ oder per Telefon. Wir
beraten Sie gerne kostenlos und vertraulich und
informieren Sie zu lhren individuellen Anfragen und
Anliegen.

Ehrenamtliches Engagement

Sie wollen sich in Freimann engagieren?

Fir andere und fir sich selbst etwas Sinnvolles
leisten und neue Erfahrungen machen?

Wir besprechen mit lhnen mdgliche Einsatzfelder,
um lhre Fahigkeiten, Erfahrungen und zeitlichen
Ressourcen in einem Ehrenamt einzusetzen.

Mogliche Einsatzfelder sind

* In der Nachbarschaft als Besuchs- und
Begleitdienst, Einkaufshilfe etc.

» Bei der Programmgestaltung, bei Festen und
regelmaBigen Angeboten

* Unterstiitzung bei leichten handwerklichen
Arbeiten

*  Wir bieten Ihnen eine Schnupperphase und
Fortbildungsmadglichkeiten sowie eine feste
Ansprechperson. Wahrend des Engagements
sind Sie versichert.

Sie sind neugierig geworden und mdchten sich
bei einem unverbindlichen Erstgesprach naher
informieren? Melden Sie sich bei unserem
Ehrenamtskoordinator Michael Wolf.



Termine fiir das Ehrenamt

* Infektionsschutz-Nachbelehrung:
Di, 10.02.2026 um 13.15 Uhr. Anmeldung

+ Stammtisch: Fr, 27.03.2026, 11.30 Uhr im
Sportheim des ESV Freimann fir alle Aktiven,
Ehemaligen und Interessierten. Anmeldung

Finanzielle Hilfen

Unsere Angebote sind fir alle Senior*innen,
unabhangig vom Einkommen.

Wenn Sie
» Grundsicherung im Alter (SGB XII) oder

+ ein geringes monatliches Einkommen unter der
Einkommensgrenze in Hdhe von derzeit
€ 1.820,- (1-Personen-Haushalt) bzw.
€ 2.730,- (2-Personen-Haushalt)

zur Verfugung haben, gibt es Wege, um lhnen eine
kostenguinstige bzw. kostenfreie Teilnahme an
Kursen, Veranstaltungen und dem Sozialen
Mittagstisch in unserem Haus zu ermdglichen.
Zusatzlich gibt es gesellschaftliche Angebote der
Stadt Minchen und ihrer Kooperationspartner,
Uber die wir Sie gerne informieren.

Wir haben zudem die Mdglichkeit, bei Bedarf
Stiftungsmittel und Spenden zu vermitteln. Haben
Sie einen Munchen-Pass?

Dann kénnen wir lhnen 50% ErmafRigung auf viele
unserer Angebote gewahren.

Nahere Informationen finden Sie unter:

https://stadt.muenchen.de/infos/freiwillige leistung
en.html




SAVE: Senior*innen aufsuchen
im Viertel durch Expert*innen

SAVE ist ein Angebot unkomplizierter Hilfe.
Senior*innen kdnnen im Stadtteil auf der StralRe
beraten werden. Das schlie3t auch die Vermittlung
von weiteren Hilfen oder Begleitung zu Behdrden
ein. In Freimann ist unsere Kollegin Hannah Moser
fur Sie regelmaBig unterwegs.

Personliche Anmeldung

Anmeldebeginn zu den Einzelveranstaltungen ab
Mo, 15.12.2025, 10.00 Uhr, personlich im ASZ.

(Einlass ab 9.30 Uhr)

Anmeldung zu den Kursen ab dem jeweiligen
1. Kurstag (siehe Kursbeschreibung).

Bitte bringen Sie zur Anmeldung Ihr Programm mit.
Freie Platze in den bestehenden Gruppen und

beim Mittagstischangebot kdnnen Sie gerne
telefonisch erfragen.



Gruppen- & Kursangebote

Kursdauer: 12. Januar - 30. April 2026

Montag bis Freitag

Preis € 1,00 Offenes Tischtennis

a 60 Min. Bleiben Sie in Bewegung und aktiv
Termine an unserer Tischtennisplatte. Es
nach kdnnen sich 2 — 4 Personen

Vereinbarung

kostenfrei

anmelden und den Gymnastikraum
fur ihren Sport nutzen.

Unsere gut sortierte Bibliothek
steht lhnen die ganze Woche zur
Verfiigung

Romane (auch in GroRschrift) und
Horspiele zur Ausleihe. AulRerdem
gibt es eine Miinchner Tageszeitung
zum Lesen. Nutzen Sie den Raum,
um Zeit zu verbringen, sich mit
anderen zu unterhalten oder sich
gegen eine kleine Spende von
unserem Massage-Sitz verwéhnen
zu lassen. Mittwochs um 13.00 Uhr
berit Sie gerne Gerda Tiesler.




Montag

09.45 Uhr
€70,00
14 x 60 Min

10.15 Uhr
€75,00
Inklusive
Kopiergeld
14 x 60 Min

11.00 Uhr
€70,00
14 x 60 Min

11.30 Uhr
€75,00
Inklusive
Kopiergeld
14 x 60 Min

Atem- und Gelenkgymnastik
Schonen Sie Ihre Gelenke und
Wirbelsdule mit bewusster Atmung.
Lernen Sie Bewegungsablaufe und
Kdérperwahrnehmung zu verbessern.
Mit Claudia Scheiderer. Kursbeginn:
12.01. Anmeldung

Ganzheitliches Gedachtnistraining
Abwechslungsreiche und
herausfordernde, aber auch
unterhaltsame Ubungen steigern
spielerisch und ohne Stress die
Leistung Ihres Gehirns. Mit

Cérdula Volkart Reindl. Kursbeginn:
12.01. Anmeldung

Faszien-Yoga ab 55plus
Trainieren Sie lhren ganzen Kérper
mit dynamischen Ubungen im
Stehen und am Boden. Kraftigen Sie
Ihre Muskeln, férdern Sie lhre
Flexibilitdt und bringen Sie sich mit
Hilfe von Smoveys in Schwung. Fir
mehr Beweglichkeit und
Wohlbefinden im Alltag. Mit Claudia
Scheiderer. Kursbeginn: 12.01.
Anmeldung

Ganzheitliches Gedachtnistraining
Abwechslungsreiche und
herausfordernde, aber auch
unterhaltsame Ubungen steigern
spielerisch und ohne Stress die
Leistung Ihres Gehirns. Mit

Cérdula Volkart Reindl. Kursbeginn:
12.01. Anmeldung



Montag

13.00 Uhr
Termine
nach
Absprache

14.00 Uhr
a€2,50
7 x 120 Min

Dienstag

10.00 Uhr
a€2,50
8 x 90 Min

10.15 Uhr
€75,00
15 x 60 Min

o

ZN

Offene Laienspielgruppe
»Herbstgefliister*

Entdecken Sie Ihr Schauspieltalent
beim Einliben einfacher Stiicke.
Schnuppern nach Absprache mit
Daniela Spiel3l.

Freimanner ,,Pinselhexen® —
Malgruppe

Experimentieren Sie unter Anleitung
von Franziska Apfelbeck. Keine
Vorkenntnisse notwendig. Eigenes
Material bitte mitbringen. Am 12.01.,
26.01., 09.02., 23.02., 09.03., 23.03.
und 20.04. Anmeldung

Speak English again!

You know some English but simply
have not enough practice? So come
and start talking with others again.
With Magdalene Kuhle. Am 20.01.,
03.02., 17.02., 03.03., 17.03., 31.03.,
14.04. und 28.04. Anmeldung

Riicken fit und in Balance
Trainieren Sie mit Spal} und
Abwechslung Ricken und
Gleichgewicht flr Thren bewegten
Alltag. Durch Starkung der Muskeln
und mit einer guten Balance bleiben
Sie sicher auf den Fiiken und
kommen nicht so leicht ins Stolpern.
Elemente der Hockergymnastik sind
im Kurs enthalten. Mit Ute Ziegler.
Kursbeginn 13.01. Anmeldung
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Dienstag
12.00 Uhr Sozialer Mittagstisch

a€7,00 Bei einer gemeinsamen Mabhlzeit

oder schmeckt das Essen einfach besser.

a€8,00 Bei Interesse fragen Sie bitte das
ASZ Team.

Fur diesen Mittagstisch sind aktuell
Platze frei.

EEEE

! |

Mittwoch
09.30 Uhr OMY! - Yoga fiir Menschen ab
€ 60,00 60plus

12 x 60 Min Entspannung und Kraft tanken fir
Ihren Alltag. Dafir sind keine

o] Vorkenntnisse nétig. Mit Michelle
% Naumann. Kursbeginn: 14.01.
Anmeldung
10.45 Uhr Groupe frangais: "Parlons!"
a€2,50 Vous connaissez un peu de

14 x 60 Min francais? Avez-vous peu d'occasions
de parler? Voulez-vous plus de
practique? Alors viens dans notre
groupe! Avec Geneviéve Wellner.
Kursbeginn: 14.01. Anmeldung
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Mittwoch

10.45 Uhr
€60,00
12 x 60 Min

O

EN

12.00 Uhr
a€7,00
oder
a€8,00

13.10 Uhr
€60,00
12 x 60 Min

13.30 Uhr
bis

16.30 Uhr
a€1,00

OMY! - Yoga fiir Menschen ab
60plus

Entspannung und Kraft tanken fir
Ihren Alltag. Dafir sind keine
Vorkenntnisse nétig. Mit Michelle
Naumann. Kursbeginn: 14.01.
Anmeldung

Sozialer Mittagstisch

Bei einer gemeinsamen Mahlzeit
schmeckt das Essen einfach besser.
Bei Interesse fragen Sie bitte das
ASZ Team.

OMY! - Yoga fiir Menschen ab
60plus

Entspannung und Kraft tanken fir
Ihren Alltag. Dafir sind keine
Vorkenntnisse nétig. Mit Michelle
Naumann. Kursbeginn: 14.01.
Anmeldung

Spielenachmittag

Treffen Sie sich bei Schach,
Canasta, Schafkopf, Rummikub, Uno
und mehr. Kaffee und Kuchen sind
gegen Selbstkosten maglich.
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Donnerstag

10.30 Uhr
€75,00
Inklusive
Kopiergeld
14 x 60 Min

12.00 Uhr
a€7,00
oder
a€8,00

Freitag

10.30 Uhr
a€10,00
8 x 120 Min

Ganzheitliches Gedéchtnistraining
Abwechslungsreiche und
herausfordernde, aber auch
unterhaltsame Ubungen steigern
spielerisch und ohne Stress die
Leistung Ihres Gehirns. Mit Cérdula
Volkart Reindl. Kursbeginn: 15.01.
Anmeldung

Sozialer Mittagstisch

Bei einer gemeinsamen Mahlzeit
schmeckt das Essen einfach besser.
Bei Interesse fragen Sie bitte das
ASZ Team.

Fur diesen Mittagstisch sind aktuell
noch Platze frei.

Aktivierungsgruppe

Ziel ist es, lhre Starken zu bewahren
und Selbststandigkeit zu erhalten!
Mit Spielen, Ubungen und
Bewegungen. Auch fur Paare
bestens geeignet. Mit Angela
Rieger, Sozialpadagogin. Preis
inklusive gemeinsamer, frisch
gekochter Mahlzeit. Mit freundlicher
Unterstutzung der Clarissa & Michael
Kafer Stiftung. Am 16.01., 30.01.,
13.02., 27.02., 13.03., 27.03., 10.04.,
und 24.04. Anmeldung
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Einzelveranstaltungen

Januar - April

Januar

Di 13.01.
13.30 Uhr
€4,00

Do 15.01.
13.30 Uhr
€2,00

Gedenk-Café

In Anlehnung des mexikanischen
Brauches ,dia de los muertes*
gedenken Sie wieder all jenen
Menschen, die sich im vergangenen
Jahr fur immer von uns
verabschiedet haben. Tauschen Sie
bei bunt geschmuckten Tischen und
Archivfotos schéne Erinnerungen
aus. Preis inklusive einem warmen
Getrank und Geback. Anmeldung

Kennen Sie eigentlich lhre Rechte
als Patient*in?

Haben Sie ein Recht auf Einsicht in
Ihre Krankenakte? Was kann man
tun, wenn bei einer Behandlung
etwas schiefgelaufen ist? Ihre
personlichen Fragen zu diesem
Thema werden bei einer Fihrung
durch die Ausstellung, die Sie bis
Ende Februar bei uns besichtigen
kénnen, beantwortet. Wir danken
dem Gesundheitsladen e.V. fur die
Leihgabe und Kooperation.
Anmeldung
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Januar

Di 20.01.
14.00 Uhr
€4,00

Do 22.01.
ab 09.30 Uhr
kostenfrei

Do 22.01.
14.00 Uhr
€4,00

Literarische Kaffeepause - in
kleiner Runde

Freuen Sie sich auf Sabine Thoma-
Rotter und ihre Texte unter dem
Motto ,Wie im richtigen Leben®.
Lauschen Sie den selbst-
geschriebenen Kurzgeschichten,
Glossen, Momentaufnahmen und
Absurditdten des normalen Alltags
und kommen Sie mit der Autorin ins
personliche Gesprach. Preis
inklusive einer Tasse Kaffee und
Kuchen. Anmeldung

Personliche Sprechstunde
Vorsorgevollmacht,
Betreuungsverfiigung,
Patientenverfiigung

Ihre personlichen Fragen oder
Anliegen zu diesen Themen werden
von Sigrun Tausch-Will vom
KINDERSCHUTZ MUNCHEN
RECHTLICHE BETREUUNG
beantwortet. Weitere Termine:
26.02., 26.03. und 23.04. Anmeldung

Erlebte und erinnerte
Geschichten... Teil 1

Von Frauen in Minchen: Alltag,
Lebenswelten und der Kampf um
ihre Rechte. Magdalene Kuhle |adt
Sie zu einem Nachmittag des
Zuhorens, Erinnerns und Austauschs
ein. Mit einer Geschichte erdffnet sie
den Raum fir gemeinsame
Gesprache. Bei einer Tasse Kaffee
und Kuchen haben Sie anschlieiend
Gelegenheit, Gedanken zu teilen,
eigene Erfahrungen einzubringen
und ins Gesprach zu kommen.
Weiterer Termin: 05:03. Anmeldung
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Januar

Di 27.01.
14.00 Uhr
€4,00

Februar

Mo 02.02.
14.00 Uhr
€5,00

Liedernachmittag

Stimmen Sie in frohlicher Runde bei
so manchem wohlbekannten Lied mit
ein. Ludwig Fischer begleitet Sie
dabei. Preis inklusive einer Tasse
Kaffee und Kuchen. Weiterer Termin:
24.03. Anmeldung

Film-Café: ,,Unsere Erde*“ Teil 1 -
So haben Sie die Welt noch nie
gesehen!

Machen Sie eine Reise rund um den
Globus und entdecken Sie die
Schdnheit, Magie und Faszination
unserer Erde. Die BBC-
Dokumentation zeigt lhnen die
Artenvielfalt vom Nordpol bis zum
Suden. Landschaften und Tiere in
freier Wildbahn, die der Mensch mit
eigenen Augen gréftenteils nicht so
sehen konnte. Preis inklusive einer
Tasse Kaffee und Kuchen.
Anmeldung
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Februar

Di 03.02.
13.10 Uhr
€3,50

Do 05.02.
14.00 Uhr
kostenfrei

Museumsbesuch Hypo
Kunsthalle: Digital By Nature
Tauchen Sie ein in die virtuelle und
digitale Kunst von Miguel Chevalier,
der seit den 80er Jahren die
Moglichkeiten des Computers als
kreatives Ausdrucksmittel im Dialog
mit der Kunst- und Kulturgeschichte
erforscht. Im Anschluss Einkehr und
Austausch im angeschlossenen Café
Theatiner8. Preis ohne Fahrtkosten,
Eintritt (Di 50%) und Verpflegung.
Zur Nutzung des kostenlosen
Audioguides bendtigen Sie ein
Smart-Phone mit passenden
Kopfhdrern. Es gibt keine Leihgerate.
Anmeldung

Ratgeber: ,,Geistig fit im Alter

unterwegs“ - Ein Angebot des
Instituts fiir Schlaganfall- und
Demenzforschung

Manche Gedachtnisschwierigkeiten
sind normale und altersbedingte
Erscheinungen. Oder solche
Beschwerden sind Ausdruck einer
Erkrankung. Ein Team des Klinikums
GroRhadern mdchte Sie Uber
dementielle Erkrankungen
informieren. Zudem wird auf die
aktuellen Behandlungsmethoden
hingewiesen. Sie haben daruber hin-
aus die Mdglichkeit, an einem kurzen
Gedéchtnistest teilzunehmen. Der
Test ist kostenfrei und anonym und
liefert einen groben Uberblick tber
Ihr Gedachtnis. Anmeldung bis
26.01.
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Februar

Di 10.02.
13.30 Uhr
€2,00

Di 17.02.
14.00 Uhr
€4,00

Fr 20.02.
10.30 Uhr
€4,00

Do 26.02.
ab 09.30 Uhr
kostenfrei

Walk & Talk — Ge(h)sprache im
Griinen

Einmal im Monat treffen Sie sich bei
einem etwa ein- bis zweistlindigen
Spaziergang und diskutieren Gber
verschiedene Themen. Bitte tragen
Sie festes Schuhwerk und nutzen
Sie bei Bedarf Wanderstocke. TP:
Apotheke U-Bahn Freimann.
Anmeldung

Literarische Kaffeepause

Gute Literatur ist zeitlos. Freuen Sie
sich auf (un-)bekannte Werke
verschiedener Autor*innen und
tauschen Sie sich im Anschluss Gber
das Gehorte aus. Preis inklusive
einer Tasse Kaffee und Kuchen.
Weitere Termine am 31.03. und am
28.04. Anmeldung

Legenden, Marchen, Sagen und
andere mystische Geschichten...
Teil 1

Kann man sie mit dem heutigen
Zeitgeist in Einklang bringen? Was
machen sie mit uns? Was haben sie
mit uns zu tun? Siegfried Bauer ladt
Sie herzlich ein, bei einer Tasse
Kaffee und Kuchen dartber
miteinander ins Gesprach zu
kommen. Anmeldung

Personliche Sprechstunde
Vorsorgevollmacht,
Betreuungsverfiigung,
Patientenverfiigung

Mit Sigrun Tausch-Will vom
KINDERSCHUTZ MUNCHEN
RECHTLICHE BETREUUNG.
Anmeldung
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Februar

Do 26.02.
08.30 Uhr
bis

16.15 Uhr
€ 34,00

Marz

Do 05.03.
14.00 Uhr
€4,00

Mi 11.03.
14.00 Uhr
€5,00

Mo 16.03.
14.00 Uhr
€5,00

Erste-Hilfe-Kurs — Fiir den
Ernstfall gewappnet sein!
Vertiefen Sie bei einem Erste-Hilfe-
Kurs durch das BRK KV Minchen |hr
Wissen und Ihre Fahigkeiten, um in
Notfallsituationen schnell und richtig
zu handeln. Bitte bringen Sie
Schreibutensilien zum Kurs mit. Der
Kurs kann nur mit genligend
Teilnehmer*innen stattfinden.
Verpflegung gegen Selbstkosten.
Anmeldeschluss ist am 20.01.

Erlebte und erinnerte
Geschichten... Teil 2

Von Frauen in Minchen: Alltag,
Lebenswelten und der Kampf um
ihre Rechte. Frau Magdalene Kuhle
|adt Sie zu einem Nachmittag des
Zuhdrens und Austausch ein. Siehe
auch am 22.01. Anmeldung

Bingo

Spielen Sie gemeinsam den
beliebten Klassiker. Preis inklusive
einer Tasse Kaffee und Kuchen.
Anmeldung

Film-Café: ,,Unsere Erde* Teil 2 —
So haben Sie die Welt noch nie
erlebt!

Die BBC-Reihe und Giinther Jauch
nimmt Sie weiter mit zu den
Naturwundern unserer Erde. Preis
inklusive einer Tasse Kaffee und
Kuchen. Anmeldung
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Marz

Di 17.03.
bis
Fr12.04.
kostenfrei

Di 17.03.
09.00 Uhr
kostenfrei

Ausstellung: ,,Menschen in
Bewegung“ (im Rahmen der Int.
Wochen gegen Rassismus)
Sieben Tafeln illustrieren die
verschiedenen Formen und
Ursachen von Migration anhand
ausgewahlter Landerbeispiele. Die
Themen sind Arbeit, Bildung, Liebe,
Flucht in ein sicheres Leben,
Binnenmigration, Irregulare Migration
sowie Klimawandel als
Fluchtursache. In Kooperation mit
der Friedrich-Ebert-Stiftung, die uns
einen Einfiihrungsvortrag zum
Thema ermdglicht. Eine Anmeldung
zum Vortrag mit Kaffee und Kuchen
(bitte genauen Termin noch im ASZ
erfragen) ist erforderlich.

Workshop der Generationen
»Menschen in Bewegung“ (im
Rahmen der Int. Wochen gegen
Rassismus)

Migration hat viele Gesichter —in
Deutschland wie auch weltweit. Wer
nur mal kurz fort ist, geht zum
Beispiel einkaufen oder fahrt in den
Urlaub. Verlasst jemand dagegen auf
Dauer seine Heimat, spricht man von
Migration. Historisch ist Migration
nicht die Ausnahme, sondern die
Regel. Gemeinsam mit
Schiler*innen der Mittelschule an
der Situlistral’e gehen Sie in den
Austausch mit zwei erfahrenen
Moderator*innen. Begleitet wird der
Workshop von der Ausstellung
-Menschen in Bewegung®“ in
Kooperation mit der Friedrich-Ebert-
Stiftung. Anmeldung
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Marz

Fr 20.03.
10.00 Uhr
€2,00

Mo 23.03.
13.30 Uhr
€1,50

Di 24.03.
14.00 Uhr
€4,00

Do 26.03.
ab 09.30 Uhr
kostenfrei

Walk & Talk — Ge(h)sprache im
Griinen

Einmal im Monat treffen Sie sich bei
einem etwa ein- bis zweistlindigen
Spaziergang und diskutieren Gber
verschiedene Themen. Bitte tragen
Sie festes Schuhwerk und nutzen
Sie bei Bedarf Wanderstocke. TP:
Heidehaus Fréttmaning. Anmeldung

Metallkleiderbiigel kreativ
gestalten: Bunt statt Grau

Die grauen Metallblgel aus der
Reinigung sind echte
Verwandlungskinstler. Ganz leicht
zum Herz geformt und auf
unterschiedlichste Weise dekoriert
und gestaltet, werden sie zu echten
Kunstwerken, so vielfaltig und bunt
wie die Welt eben ist. Dekorieren Sie
damit Ihr Zuhause oder unser ASZ
und kommen Sie in das Gliicksgefihl
des kreativen Prozesses. Bringen
Sie gerne lhre gesammelten
Metallbtgel mit. Anmeldung

Liedernachmittag

Stimmen Sie in fréhlicher Runde bei
so manchem wohlbekannten Lied mit
ein. Ludwig Fischer begleitet Sie
dabei. Preis inklusive einer Tasse
Kaffee und Kuchen. Anmeldung

Personliche Sprechstunde
Vorsorgevollmacht,
Betreuungsverfiigung,
Patientenverfiigung

Mit Sigrun Tausch-Will vom
KINDERSCHUTZ MUNCHEN
RECHTLICHE BETREUUNG.
Anmeldung
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Marz

Do 26.03.
ab 15.00 Uhr
kostenfrei

Di 31.03.
14.00 Uhr
€4,00

April

Do 02.04.
10.30 Uhr
€6,00

Di 14.04.
14.00 Uhr
€6,00

Stadtteilfest am Heidemarkt fiir
alle

Mit einer Gemeinschaftsaktion
beteiligen sich auch dieses Jahr
wieder soziale Einrichtungen aus
Freimann an den Internationalen
Wochen gegen Rassismus. Unter
dem Motto ,Menschenwurde
schitzen — mit Herz gegen
Rassismus und Rechtsextremismus®
erwartet Sie ein vielfaltiges Potpourri
aus Musik, Tanz, Kunst und
Leckereien. Und das ASZ ist wieder
mittendrin vertreten.

Literarische Kaffeepause

Gute Literatur ist zeitlos. Preis
inklusive einer Tasse Kaffee und
Kuchen. Anmeldung

Oster-Brunch

Vor den Feiertagen lauschen Sie
gemeinsam Fruhlingsgedichten, die
uns auf die kommende Jahreszeit
einstimmen. Bringen Sie gerne lhr
Lieblingsgedicht oder eine
Kurzgeschichte mit und teilen Sie sie
mit den anderen Gasten. Preis
inklusive einem Kaffee und einem
bunt geflllitem Teller. Anmeldung

Theaternachmittag mit unserer
Laienspielgruppe
»Herbstgefliister*

Nach vielen Monaten des Probens
bringen wir die unterhaltsamen und
lustigen Stiicke endlich auf die
Bihne, untermalt von mitreiRender
Musik. Anmeldung
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April

Do 16.04.
08.15 Uhr
bis

ca. 19.45 Uhr
€ 15,00

Fr17.04.
10.00 Uhr
€7,00

Fr17.04.
10.00 Uhr
€4,00

Do 23.04.
ab 09.30 Uhr
kostenfrei

Do 23.04.
14.00 Uhr
€6,00

Di 28.04.
14.00 Uhr
€4,00

Tagesausflug nach Pappenheim
Entdecken Sie gemeinsam das
idyllische mittelfrankische Stadtchen.
Nach einer Zugfahrt und einer
kurzen Wegstrecke zur Einkehr
lernen Sie den Ort bei einer 1,5 -
stiindigen Stadtfihrung kennen. Im
Anschluss haben Sie noch Zeit zur
eigenen Gestaltung. Preis ohne
Fahrtkosten. TP: U-Bahn Freimann
Apotheke. Anmeldung

Mannerstammtisch im ASZ

Bei Leberkas und Brezn konnen Sie
sich zu aktuellen Themen
austauschen und neue Kontakte
knipfen. Anmeldung

Legenden, Marchen, Sagen und
andere mystische Geschichten...
Teil 2. Siehe auch 20.02. Mit
Siegfried Bauer. Anmeldung

Personliche Sprechstunde
Vorsorgevollmacht,
Betreuungsverfiigung,
Patientenverfiigung

Mit Sigrun Tausch-Will vom
KINDERSCHUTZ MUNCHEN
RECHTLICHE BETREUUNG.
Anmeldung

Gastspiel der Theatergruppe
»Herbstgefllister im ASZ Lehel
Die Anmeldung erfolgt direkt im ASZ
Lehel oder unter der Tel. 452164-101

Literarische Kaffeepause
Gute Literatur ist zeitlos. Preis
inklusive einer Tasse Kaffee und
Kuchen. Anmeldung
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Digitale Welten

Termine
nach
Vereinbarung
kostenfrei

Termine am
Do 22.01.
Do 19.02.
Do 19.03.
Do 16.04.

ab 14.00 Uhr
kostenfrei

PC- und WLAN-Nutzung im ASZ
Gerne bieten wir Ihnen wahrend
unserer Offnungszeiten zwei Laptops
zur selbstandigen Nutzung in
unserer Einrichtung an. Auf3erdem
kénnen Sie mit lhrem eigenen Gerat
unser WLAN nutzen. Eine Begleitung
durch das ASZ-Team ist hier nicht
moglich. Anmeldung

Digitale Einzelsprechstunde

Sie haben Fragen, Probleme oder
andere Anliegen rund um Handy, PC
oder Tablet? Kein Problem! Eine
Mitarbeiterin oder ein Mitarbeiter der
Computerhilfe im Oberland e.V. steht
Ihnen im Rahmen einer 45-minltigen
Einzelsprechstunde mit Rat und Tat
zur Seite. Gefordert von der
Margarete-Ammon-Stiftung.
Anmeldung

DIGITALER
DIENSTAG
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Digitale Welten

Di 20.01.
14.00 Uhr
kostenfrei

Di 17.02.
14.00 Uhr
kostenfrei

Di 17.03.
14.00 Uhr
kostenfrei

Di 21.04.
14.00 Uhr
kostenfrei

Digitaler Dienstag

Neues & Nutzliches, unsere Tipps,
Ihre Fragen rund um die Digitale
Welt mit dem Thema

In der ersten Halfte der Lerntreffs
erfahren Sie Wissenswertes zum
Thema.

Im zweiten Teil ist Zeit zum Uben
und Besprechen weiterer Fragen
Ihres digitalen Alltags. Schwerpunkt
Uberwiegend auf Android-
Smartphone/Tablet.

Kiinstliche Intelligenz (KIl) — wie
geht das? Anmeldung

Kommunizieren tiber das Internet
mit WhatsApp und Teams.
Anmeldung

Fotos und Videos bearbeiten und

Versenden. Anmeldung

Alles rund um das Thema
Drohnen. Anmeldung
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lhre Notizen:

Name:

TN-Betrag: erhalten am:

Miinchner Rotes Kreuz

Das Rote Kreuz setzt sich im Zeichen der Menschlichkeit fiir
das Leben, die Gesundheit, das Wohlergehen, den Schutz,
das friedliche Zusammenleben und die Wiirde aller Menschen
ein.

Haftungsausschluss

Die Teilnahme an Veranstaltungen des Alten- und Service-
Zentrums (ASZ) erfolgt auf eigene Verantwortung und
Gefahr.

Das ASZ sowie seine Mitarbeitenden haften nicht fir
Schéaden, die im Zusammenhang mit der Teilnahme an
Veranstaltungen entstehen, soweit diese nicht auf
vorsatzlichem oder grob fahrlassigem Verhalten beruhen.
Fir einfache Fahrlassigkeit wird die Haftung ausgeschlossen,
es sei denn, es handelt sich um die Verletzung wesentlicher
Vertragspflichten (Kardinalpflichten). In diesem Fall ist die
Haftung auf den vertragstypischen, vorhersehbaren Schaden
begrenzt.

Die Haftung fiir Schaden aus Verletzung von Leben, Korper
oder Gesundheit bleibt unberiihrt. Teilnehmende sind selbst
dafiir verantwortlich, flir eine ausreichende Unfall- und
Haftpflichtversicherung Sorge zu tragen.

Datenschutz

Sie haben gemaR Art. 21 Abs. 1 DS-GVO das Recht, jederzeit
gegen die Verarbeitung Sie betreffender personenbezogener
Daten, die aufgrund von Art. 6 Abs. 1 Satz 1 lit. e) oder lit. f)
DS-GVO erfolgt, Widerspruch einzulegen.



Kooperationspartner*innen
und selbstorganisierte
Gruppen im ASZ Freimann

* ltalienisch - Stammtisch unter Leitung von

Giovanni Calmonte (14-tagig am Dienstag,
10.30 Uhr, siehe Aushang im ASZ)

* Harmonika Ring 53 Minchen Freimann
neue Musikant*innen sind immer herzlich
willkommen. Informationen erhalten Sie bei
Ludwig Fischer, Tel. 089 32 55 35

« KINDERSCHUTZ MUNCHEN - RECHTLICHE
BETREUUNG

* OMY! Yoga fiir Alle e.V.

« Josef und Luise Kraft-Stiftung

« Stiftung Lichtblick Seniorenhilfe e.V.
* SZ Gute Werke e.V.

* Clarissa und Michael Kafer Stiftung

« ,Digitaler Dienstag“ in Kooperation mit dem
Evangelischen Bildungswerk Minchen e. V., im
Rahmen des Seniorenprogramms der LH
Minchen & des Projektes Verbraucherbildung
Bayern, gefordert vom Bayerischen
Staatsministerium fir Unterricht und Kultus

» Margarete Ammon Stiftung

» ,Brillen weltweit* — Chris Bleicher sammelt
Brillen , Etuis, Horgerate sowie medizinische
Hilfsmittel wie Gehstdcke und Kriicken fir die
internationale Hilfsorganisation. Abgabe im ASZ
Freimann nach telefonischer Absprache.

* Friedrich-Ebert-Stiftung

» Gesundheitsladen Miinchen e.V.
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lhr Weg zu uns:

U6 Freimann:

Bitte folgen Sie der Beschilderung zum
M.O.C.

Bus 178:

Haltestelle Edmund-Rumpler-Stralle

Das ASZ befindet sich auf der Riickseite des
Eck-Gebaudes

Bus 140/170

Bernsteinstr. &

-

/SZ\Freimann

\./ ./0

~ Bus 178
Edmund-Rumpler-Str. Edm

Ung.

Freimann

500m m

Freimann

Alten- und Service-Zentrum

Alten- und Service-Zentrum Freimann
BRK-Kreisverband Miinchen
Edmund-Rumpler-Strafie 1

80939 Minchen

Tel.:089/3298930

Fax: 089 /32 98 93 24

E-Mail: asz-freimann@brk-muenchen.de
www.brk-muenchen.de/asz-freimann



