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Liebe Besucher*innen des ASZ Thalkirchen,

die Tage werden kirzer, das Jahr wird langsamer,
und oft spliren wir gerade in dieser Zeit, wie wichtig
Gemeinschaft, Austausch und kleine Lichtblicke im
Alltag sind. Unser ASZ mdchte auch in den
kommenden Monaten wieder ein Ort sein, an dem
Begegnung, Kreativitat, Bewegung und Gesprache
Ihren Platz haben.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude mit unseren neuen
und bereits bekannten Angeboten und freuen uns
auf viele gemeinsame Begegnungen im ASZ.

Liliya Bogdanova, Susan Bonatz, Darina Aktas,
Elisabeth Briickl, Karina Ol, Eva Desogus, Christina
Schramm, Meral Karaman, Svenja Grimm, Neu im
Team ab August 2026: Daniela Kerscher.



Wir uber uns

Das Alten- und Service-Zentrum Thalkirchen ist
eine Einrichtung der Landeshauptstadt Minchen-
Sozialreferat und des Bayerischen Roten Kreuzes-
Kreisverband Miinchen.

Wir sind eine Anlaufstelle flir Senior*innen, deren
Angehdorige und Freund*innen. Wir beraten und
informieren Sie zu allen Fragen des Alltags.
AuRerdem bieten wir ehrenamtliche Unterstiitzung,
die Moglichkeit selbst ehrenamtlich aktiv zu
werden, Veranstaltungen, Kurse und einen
regelméaRigen Mittagstisch. Die ASZ-Angebote
ermdglichen Begegnungen und gemeinsame
Erlebnisse.

O

EN

Weitere Informationen zu unseren Angeboten
finden Sie auf den folgenden Seiten.

Veranstaltungen im ASZ sind barrierefrei.

Biirozeiten

Mo, Di, Do: 9.00 — 16.00 Uhr

Mi: 13.00 — 16.00 Uhr

Fr: 9.00 — 12.30 Uhr

Termine kdnnen auch auB3erhalb der Birozeiten
vereinbart werden.

Unsere Offnungszeiten richten sich nach unseren
Kurs- und Veranstaltungsangeboten.

Kursdauer

ASZ-Ferien:; 24. August bis 04. September 2026
ASZ geschlossen:
24. Dezember 2026 bis 01. Januar 2027

Eine ASZ - Raumvergabe ist nach Absprache
maoglich!



Information und Beratung

Sprechen Sie uns gerne an, wenn Sie Anliegen
oder Fragen haben. Wir beraten Senior*innen aus
Thalkirchen und Obersendling und ihre
Angehdrigen kostenfrei und vertraulich. Falls Sie
nicht zu uns kommen kdnnen, beraten wir Sie auch
gerne zu Hause.

Hilfe und Unterstiitzung zu
Hause

° Hausnotruf

o Hauswirtschafts- und Einkaufshilfen

e Essen auf Radern

Pflege und Gesundheit

o Informationen zu Pflege und Pflegediensten
. Schwerbehindertenausweis

° Vorsorge

Wohnen im Alter

o Verbleib in der eigenen Hauslichkeit

o Alternative Wohnformen, wie Seniorenheime,
betreutes Wohnen und Seniorenwohngruppe

. Wohnungsanpassung

Personliche Anliegen

o Ihr Thema fehlt? Sprechen Sie uns an!



Praventive Hausbesuche und
Beratung

Sie moéchten sich friihzeitig Uber die vielfaltigen
Angebote und Unterstiitzungsmdoglichkeiten im
Alter informieren, damit Sie méglichst lange in Ihrer
gewohnten Umgebung leben kénnen? Dann fragen
Sie nach einem préventiven 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.

Finanzielle Hilfen

Unsere Angebote stehen allen Senior*innen offen,
unabhangig vom Einkommen. Wenn Sie

° Grundsicherung im Alter (SGB XIlI) oder

° ein geringes monatliches Einkommen unter
der Einkommensgrenzen in Héhe von
€ 1.900,- (1-Personen-Haushalt) bzw.
€ 2.850,- (2-Personen-Haushalt) oder

o Birgergeld (SGB II) oder
° einen Minchen-Pass

haben, gibt es Wege, Ihnen eine kostenguinstige
Teilnahme an Kursen, Veranstaltungen und dem
sozialen Mittagstisch in unserem Haus zu
ermdglichen.

Zusatzlich gibt es gesellschaftliche Angebote der
Stadt Minchen und ihrer
Kooperationspartner*innen, Uber die wir Sie gerne
informieren.

Wir haben zudem die Mdglichkeit, bei Bedarf
Stiftungsmittel und Spenden zu vermitteln.



Ehrenamtliches Engagement

Sie wollen anderen Menschen Ihre Zeit schenken,
neue Erfahrungen machen und Kontakte kniipfen?
Das Alten- und Service-Zentrum Thalkirchen bietet
viele Mdglichkeiten sich zu engagieren, z. B. im
direkten Einzelkontakt mit Senior*innen im Stadtteil
im Besuchs- und Begleitdienst, sowie im ASZ bei
Veranstaltungen, Festen und Ausfliigen.

Zudem besteht die Moglichkeit eigene
Veranstaltungen, wie Kurse oder Vortrage, in
unserem Programm anzubieten oder ganz
individuelle Ideen miteinzubringen.

Wir bieten lhnen hierbei Austausch- und
Fortbildungsmoglichkeiten sowie feste
Ansprechpersonen. Wéahrend des Engagements
sind Sie unfall- und haftpflichtversichert.

Sie sind neugierig geworden und méchten sich bei
einem unverbindlichen Kennenlerngesprach naher
informieren? Melden Sie sich gerne bei unseren
Kolleginnen Christina Schramm und Daniela
Kerscher.

Termine fiir unsere
Ehrenamtlichen

Donnerstag, 03.12.2026: Liebe interne
Ehrenamtliche: Ihre Unterstiitzung ist gefragt bei
unserer Adventsfeier im ASZ Thalkirchen. Haben
Sie Lust mitzuhelfen? Dann melden Sie sich gerne
bei uns.

Donnerstag, 10.12.2026: Dankeschdn-Nachmittag
mit Musiker Salvatore Grillo fir die guten Geister
des ASZ Thalkirchen. Es erfolgt eine separate
Einladung.

Anmeldung

Eine telefonische Anmeldung ist ab Mittwoch, den
12.08.2026 maoglich. Bitte beachten Sie auch die
weiteren Infos auf Seite 15. Danke.
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Angebote fiir unsere

Ehrenamtlichen

Sa 14.11. BRK-Fortbildung "Ehrenamtliche

9.00 — Alltagsbegleitung”

16.00 Uhr Sie sind im Besuchs- und

kostenfrei Begleitdienst aktiv und sto3en immer
wieder auf Fragen rund um lhr

Anmeldung Ehrenamt? Unser gemeinsamer Tag

nach ,first- eignet sich dazu, Ihre Kenntnisse

come-first und Fahigkeiten im Umgang mit den

serve- von lhnen begleiteten Senior*innen

Prinzip“ zu vertiefen und offene Fragen zu

Uber uns klaren. Die Themenpalette orientiert
sich dabei an lhrem Aufgabenfeld
rund um die Menschen, die Sie
besuchen und begleiten.
Veranstaltungsort: Alten- und
Servicezentrum Lehel (grol3er Saal),
Christophstr.12, 80538 Minchen.
Referentin: Eva Gade.

Do 26.11. Fortbildung fir Ehrenamtliche und

14.00 - Interessierte: Eine Soul Progress

18.00 Uhr Resilienzwerkstatt ,, Zur
Besinnung kommen*

fur Ehren- Wer sich fir andere engagiert, sollte

amtliche sich auch Zeit nehmen, die eigene

kostenfrei Personlichkeit zu pflegen und
weiterzuentwickeln. In einem

far facettenreichen Halbtagesworkshop

Interessierte  wollen wir das Geheimnis von

€ 39,00 Lebensbalance und gelingendem
Leben theoretisch und praktisch

mit erschliel3en. Mit fachlichen Impulsen,

Anmeldung eigener Kreativitat und wertvollem

Uber uns Austausch entsteht ein Raum fir

inspirierende Weiterentwicklung. Die
Teilnehmenden erhalten ein
Fortbildungszertifikat. Leitung: Birgit
Eveline Kénig M.A. und Lorena
Wesle B.A. Ort: ASZ Lehel,
Christophstr. 12, 80538 Miinchen



Gruppen- & Kursangebote

ASZ-Ferien: 24.08.2026 — 04.09.2026
ASZ geschlossen: 24.12.2026 — 01.01.2027

Montag

13.30 -
16.00 Uhr
kostenfrei

14.30 Uhr
€ 60,00
12 x 60 Min

15.00 -
17.00 Uhr
Selbstkosten
offenes
Angebot

Boule im Garten

Lernen Sie den franzdsischen
Nationalsport kennen! Ein erfahrener
Vereinsspieler zeigt lhnen, wie es
geht. Bernhard Schoon. Nur nach
vorheriger Anmeldung maglich!

Mobil und kraftvoll bleiben

Starten Sie mit Freude an der
Bewegung in die neue Woche. Mit
Ubungen im Stehen und auf der
Matte - hin und wieder auch im
Sitzen - werden Kraft, Beweglichkeit,
Balance und Ausdauer trainiert.
Angelika Scharfenberg. Beginn:
05.10.

ASZ - Café Kuchengliick

Sie méchten nette Leute zum
Plaudern treffen und dabei einen
késtlichen Kuchen zum Kaffee
genieBen? Dann sind Sie hier richtig!
Wenn Sie gerne fur sich die
ausgelegten Zeitungen/Zeitschriften
durchforsten mdchten, sind Sie in
unserer ASZ Cafeteria ebenso
willkommen — ganz zwanglos!
Darina Aktas. Beginn: 05.10.



Dienstag

9.45 Uhr
€ 110,00
11 x 120 Min

11.00 Uhr/
12.15 Uhr
€ 60,00

12 x 60 Min

12.30 Uhr
€7,50

mit
Anmeldung

ab

14.00 Uhr
kostenfrei
offenes Spiel

Malwerkstatt

Entdecken, entwickeln und vertiefen
Sie unter fachkundiger Anleitung Ihre
eigenen Ansatze. lhrer
kunstlerischen Kreativitat und lhrem
Ideenreichtum sind keine Grenzen
gesetzt. Alle Teilnehmenden arbeiten
an ihren individuellen Kunstprojekten
in der Gruppe. Bringen Sie bitte lhre
eigenen Materialien mit.

Daniel Eichin. Beginn: 06.10. Nicht
am: 03.11.

Qigong | + I

Mit weichen, sanften Bewegungen
aktivieren Sie lhre Selbstheilungs-
kréfte. Die Geschmeidigkeit der
Gelenke, ein stabiles Immunsystem
und innere Gelassenheit sind unser
Ziel. Claudia Brunner. Beginn:
06.10.

Sozialer Mittagstisch

Ein gutes Essen und nette
Gesprache — unser Mittagstisch
bietet beides. Bei Interesse fragen
Sie bitte im ASZ nach.

Tischtennis — Einfach und mit
Spald bewegen!

Immer Dienstag moglich. Kommen
Sie vorbei und spielen in lockerer
Atmosphéare Tischtennis — ganz ohne
Vorkenntnisse! Wir haben grof3e und
kleine Balle, damit jeder mitmachen
kann. Unsere Tischtennisplatte
befindet sich im Keller, welcher Gber
einen Aufzug erreichbar ist. Ohne
Anleitung — Schlager und Bélle
kénnen ausgeliehen werden.



Mittwoch

9.30 Uhr
€72,50

9 x 90 Min
inkl.
Kopiergeld

10.00 Uhr
kostenfrei
ca. 30 Min

11.15 Uhr
€ 50,00

9 x 60 Min
inkl.
Kopiergeld

12.30 Uhr
€7,50

mit
Anmeldung

14.30 Uhr
€ 45,00
9 x 60 Min

Englisch 1 Conversation fur
Fortgeschrittene

mit aktuellen Texten, kleinen
Geschichten und etwas Grammatik,
wenn noétig. Bestens geeignet, um
lhre guten Sprachkenntnisse
aufzufrischen. Gisela Deller.
Beginn: 07.10. Nicht am: 21.10.;
04.11.; 23.12.

“Bleib fit, mach mit!”

Gymnastik- und Balanceilibungen
nach den “Funf Esslingern” in
unserem ASZ Garten bei (fast)
jedem Wetter! Kommen Sie einfach
vorbei! Cornelia Meyer und Susan
Bonatz. Beginn: 07.10.

Englisch 2 fir Teilnehmende mit
guten Grundkenntnissen

Zum Uben und Festigen dient das
Lehrbuch ,Take it easy* (Cornelsen-
Verlag). Gisela Deller. Beginn:
07.10. Nicht am: 21.10.; 04.11;
23.12.

Sozialer Mittagstisch

Ein gutes Essen und nette
Gesprache — unser Mittagstisch
bietet beides. Bei Interesse fragen
Sie bitte im ASZ nach.

Atmen Sie durch — Atemtbungen
flr ein bewussteres Atmen

Mit Bewegung und lhrer Stimme
lernen Sie auf lhren eigenen Atem zu
horen. Nutzen Sie diese Kraftquelle
fur mehr Lebendigkeit und ein
starkeres Immunsystem. Veronika
Eppinger. Beginn: 28.10.
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Donnerstag

9.45 Uhr

€ 80,00

10 x 90 Min
inkl.
Kopiergeld

10.00 Uhr
€ 37,50
5 x 90 Min

10.15 Uhr /
11.15 Uhr
€ 55,00

11 x 60 Min

12.30 Uhr
€7,50

mit
Anmeldung

Gedéachtnistraining

Aktivieren Sie ganzheitlich und heiter
lhre grauen Zellen von Kopf bis Fuf3,
mit vielfaltigen Methoden und
abwechslungsreichen Ubungen.
Angela Rieger. Beginn: 01.10. Nicht
am: 05.11.

Digitaler Grundlagen-Kurs:
Sicherer Umgang mit Smartphone,
Tablet & Co.

In entspannter Atmosphare lernen
Sie den sicheren Umgang mit
Smartgeraten. Von Stunde zu
Stunde entdecken Sie als feste
Gruppe hilfreiche Funktionen fir den
Alltag von Anfang an:
Geratefunktionen, E-Malil, Fotos,
Internet, Apps & mehr. Eigene
Gerate bitte mitbringen. Nur Android-
Gerate (keine Apple-Gerate, Iphone
etc.). Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Friedrich Grdssing.
Termine: 8./22.10.; 5./26.11.; 17.12.

Hocker- und
Wirbelsaulengymnastik 1 + 2
Mit effektiven, einfachen Ubungen
werden Muskeln gestarkt, das
Gleichgewicht verbessert und die
Fitness gesteigert. Gezielte
Gymnastik fur Frauen. Christine
Kuhnert. Beginn: 01.10.

Sozialer Mittagstisch

Ein gutes Essen und nette
Gesprache — unser Mittagstisch
bietet beides. Bei Interesse fragen
Sie bitte im ASZ nach.
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Donnerstag

ab
13.15 Uhr
€ 37,00

Gesuch!

Bei Interesse
bitte im ASZ
melden!

FuR3pflege

Zweimal im Monat kiimmert sich
Nicole Kremtz (zertifizierte
FuRpflegerin) um das Wohlergehen
Ihrer FuRe hier im ASZ. Ca. 40 Min.,
mit FuBBbad und Massage. Bitte
eigenes Handtuch mitbringen!
Terminvereinbarung direkt bei Nicole
Kremtz, Telefon: 01523/8005054

Ehrenamtliche*r fur offenen
Spiele-Nachmittag (Wunsch-Zeit:
Donnerstag 14.00-16.00 Uhr)

Sie haben Spalf? an
Gesellschaftsspielen und suchen
eine sinnvolle Beschaftigung? Wir
suchen eine Person, die Lust hat,
den Spiele-Nachmittag ehrenamtlich
mitzugestalten. Sie kénnen gerne
auch selbst Spiele-Ideen einbringen,
anleiten und mitspielen. Bitte
sprechen Sie das ASZ-Team an.

Rhythmus und Bewegung - Latin
Fit

Tanzkurs, der rhythmische
Grundschritte mit Fitnesstbungen
verknupft. Leichte Choreografien zur
Latin-Musik, die Herz-Kreislauf
fordern, Mobilitdt und Muskelkraft
unterstitzen. Unser Fokus liegt in
der Freude am Tanzen. Kursstart
und Kurstag stehen noch nicht
fest!
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Freitag

9.30 Uhr

€ 75,00

15 x 60 Min
(ermaRigt:
€7,50)

10.00 Uhr
kostenfrei
60 Min

10.45 Uhr
€ 75,00

15 x 60 Min
(erméagigt:
€7,50)

OMY! Yoga flr Menschen 60+
Kurs 1 (Matte)

In diesem OMY! Kurs werden die
Ubungen nicht ausschlieRlich sitzend
oder stehend gemacht (siehe Kurs
2), sondern auch auf der Yoga-
Matte. Die Ubungen stérken Ihren
Kdrper auf sanfte Weise, erhalten
lhre Beweglichkeit und dienen Ihrer
Entspannung. In Kooperation mit
Yoga fir alle e.V. Keine
Vorkenntnisse erforderlich. Andrea
Starr. Vertretung: Michele Naumann.
Beginn: 11.09.

Singkreis

Friedrich Wetter, unser
musikbegeisterter Ehrenamtlicher,
moderiert einen Singkreis in lockerer
Atmosphéare. Offen fur alle, die Spal3
am Singen haben! Begleitet werden
die Lieder durch Herrn Wetter auf
seiner Gitarre. Beginn: 02.10.

OMY! Yoga flir Menschen 60+
Kurs 2 (Hocker)

Die Ubungen im Stehen oder im
Sitzen (Hocker) starken lhren Korper
auf sanfte Weise, erhalten lhre
Beweglichkeit und dienen lhrer
Entspannung. In Kooperation mit
Yoga fur alle e.V. Keine
Vorkenntnisse erforderlich, auch mit
Rollator oder Rollstuhl mdglich.
Andrea Stérr. Vertretung: Michele
Naumann. Beginn: 11.09.
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Freitag

11.15 Uhr
kostenfrei
ca. 30 Min

Foto:
Daniela Kerscher

Bleib fit, mach mit!“ fiir
Langschlafer: Bleiben Sie auch in
der kalten Jahreszeit mit uns aktiv
und schauen Sie Freitagvormittag
auf eine Runde Gymnastik im ASZ
Garten vorbei. Die ,Flnf-Esslinger
am Freitag” trainieren auch in den
Ferien. llse Merkle. Beginn: 02.10

Foto: llse Merkle

Mein Name ist Daniela Kerscher, ich
verstarke ab 01.08. das ASZ-Team.
Sie koénnen sich kunftig gern mit
Ihrem Anliegen flr eine Beratung an
mich wenden und ich werde die ein
oder andere Veranstaltung fur Sie
organisieren. Zudem bin ich die neue
Ansprechperson fir alle
Ehrenamtlichen, die sich im
Besuchs- und Begleitdienst im
Stadtteil engagieren (wollen).

Ich freue mich sehr, Sie bald im ASZ

persénlich kennenzulernen und mit
Ihnen ins Gesprach zu kommen.
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Wichtige Infos zu Kursen,
Veranstaltungen und Wanderungen:

Bezahlung

Zahlung in Bar oder per Karte (neu!). Keine
Annahme von 200 € Scheinen, kein Geldwechsel
maoglich. Bitte bringen Sie den moglichst
passenden Geldbetrag bei Barzahlung lhrer Kurs-
oder Veranstaltungsgebihr mit.

Kurse

Die Kursgebihren bezahlen Sie bitte am ersten
Kurstag. Eine Riickerstattung der Kursgebihr ist
nur bei Krankheit / Krankenhausaufenthalt / Reha
mit arztlichem Attest und einer Mindestdauer von 4
Wochen mdoglich. Einzelne Tage oder Urlaube
kénnen nicht erstattet werden. Wir kénnen ein
kontinuierliches Kursangebot nur aufrechterhalten,
solange sich der jeweilige Kurs finanziell tragt.

Veranstaltungen aul3er Haus

Alle Veranstaltungen auf3er Haus missen im
Vorfeld, spatestens 3 Tage vorher, bezahlt sein.
Sind Sie verhindert, sagen Sie bitte rechtzeitig ab,
damit eine andere Person teilnehmen kann.

Wanderungen — Voraussetzungen

* Festes Schuhwerk

» Sonnen- und Regenschutz einpacken

» Auch wenn eine Einkehr geplant ist, bitte immer
Getrank und kleinen Proviant mitnehmen

» Die Bezahlung muss his spatestens 3 Tage
vorher erfolgt sein! Eine Bezahlung direkt bei
Herrn Schonbach oder Frau Bonatz ist leider
nicht moglich!

Bitte bringen Sie das aktuelle Programm zur
Bezahlung mit. Bezahlung in Bar oder per Karte
(neu!) moglich.

ErmaRigungen sind méglich. Sprechen Sie uns
gerne an.
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Wanderungen

Do 10.09.
9.45 Uhr
€19,00/
mit
D-Ticket:

€ 5,00

mit
Anmeldung

Mi 18.09.
8.20 Uhr

€ 27,00/
mit
D-Ticket:

€ 13,00

mit
Anmeldung

Eggstatt-Hemhofer Seenplatte im
Chiemgau

Leichte Wanderung durch die
idyllische Seenlandschaft zum
groften See, dem Hartsee, den wir
komplett umrunden. Einkehr am
Badeplatz im Hartseestuberl auf
halber Wegstrecke. Strecke:. ca. 9
km ohne Steigungen. Regiobahn
nach Bad Endorf und Bus

TP: Ostbahnhof UG vor Béackerei
Rischart. Riickkunft am Ostbahnhof
um 18.12 Uhr. Organisation:
Andreas Schonbach, Begleitung:
Susan Bonatz

Sommerausklang am und auf dem
Staffelsee

Mit dem Werdenfels-Express fahren
wir nach Uffing. Dort machen wir
eine kleine Wanderung (ca. 7km) auf
dem Mihlenweg an der Uffinger Ach.
Einkehr: Direkt am Staffelsee
~Seerestaurant Alpenblick”. Anschlie-
Rend kleine Staffelsee-Schifffahrt
von Uffing nach Murnau. TP: Pasing
Bhf, Gleis 3. Heimfahrt von Murnau.
Preis fur Schifffahrt und Organisa-
tion. Organisation: Susan Bonatz,
Begleitung: Andreas Schdnbach
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Wanderungen

Do 01.10.
8.20 Uhr

€ 19,00/
mit
D-Ticket:

€ 5,00

mit
Anmeldung

Do 22.10.
9.00 Uhr
€19,00/
mit
D-Ticket:
€5,00

mit
Anmeldung

Von Oberammergau Uber
Unterammergau nach
Oberammergau oder anders: Der
Altherrenweg!

Auf dem sonnigen Altherrenweg von
Oberammergau Uber die
Romanshoéhe nach Unterammergau
und zurtick. Der Name ist
Programm. Leichte aber
panoramareiche Rundwanderung
durch Wiesen und Walder. Zuriick
gehts entlang der Ammer und durch
das Pulvermoor. Wanderung mit
herrlichem Blick auf Laber, Kofel und
das Ammertal. Wichtig: Einkehr
nicht méglich, bitte ausreichend
Brotzeit mithehmen! Strecke: ca.12
km, 220 Hm TP: Pasing Bhf, Gleis 3
Organisation: Susan Bonatz,
Begleitung: Andreas Schonbach

Langwieder Heide und Aubinger
Lohe und ein gerettetes
Industriedenkmal

Wir fahren mit der S3 nach Langwied
und machen dort eine schéne
Rundwanderung in der Heide.
Strecke: ca. 10 km. Einkehr-
moglichkeit steht noch nicht fest. TP:
Marienplatz, Sperrengeschoss, vor
dem Zeitungsladen. Organisation:
Susan Bonatz, Begleitung: Andreas
Schénbach
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Einzelveranstaltungen

September bis Dezember 2026

September

Termine “Digitale Hilfe*

auf Anfrage Sprechstunde mit Patrick und Sarah,

€5,00 in der Sie all Ihre Fragen zu

je 30 Min Smartphone, Laptop und Tablet
stellen kénnen. Nahere
Informationen erhalten Sie im ASZ.
Dieses Angebot pausiert
momentan aus organisatorischen
Grunden. Wir hoffen auf eine
baldige Wiederaufnahme!

Di 15.09. Heitere Quizrunden

14.30 Uhr Das Oktoberfest naht, und zum

kostenfrei Oktoberfest gehort unbedingt BIER!

mit Diesem widmen wir uns heute

Anmeldung schwerpunktm&Rig mit einem Quiz!
Schauen wir mal, was Sie Uber das
,Suffige Nass“ wissen! Darina Aktas

Mi 16.09. Mannerstammtisch

14.00 — Ein Raum fiir Gesprache und

16.00 Uhr personliche Anliegen, in dem Méanner

kostenfrei sich untereinander austauschen und

mit Unterstitzung finden kénnen. Fir

Anmeldung jeden Termin bereitet Diakon und

Seniorenseelsorger Markus Paulke
ein Gesprachsthema vor, Vorschlage
und Winsche sind willkommen! Das
aktuelle Thema kénnen Sie unserem
Aushang entnehmen.
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September

Do 17.09.
11.00 Uhr
€ 3,00

mit
Anmeldung

So 20.09.
14.00 Uhr
Selbstkosten
mit
Anmeldung

Mi 23.09.
14.00 Uhr
Spenden-
basis
Dauer: ca.
1,5 Std.

mit
Anmeldung
Bei
schlechtem
Wetter
drinnen

Mi 30.09.

€ 8,00
11.00 -
13.00 Uhr
mit
Anmeldung

,Das Hackenviertel“ mit unserer
Ehrenamtlichen llse Merkle und
mit Frau Haarmann

Wir ,wagen“ uns ins ,Reich der
Zaunreiterin®“. Im Hackenviertel
begeben wir uns auf Spurensuche
unterschiedlicher Frauenschicksale.
Dauer: ca. 2 Std.; TP: Marienplatz,
Fischbrunnen.

Sonntagscafé

Besucher*innen des ASZ treffen sich
zum gemdutlichen Plausch mit Kaffee
und Kuchen. Organisiert werden die
Treffen von zwei unserer
Ehrenamtlichen, Hannelore Geiges
und Ilvana Salamon. Weitere
Termine: 18.10., 15.11.

Offener Singnachmittag im ASZ
Garten

Kommen Sie vorbei und stimmen Sie
mit unseren Ehrenamtlichen
Friedrich Wetter und Elena Dinitz
Lieder im herbstlich blihenden ASZ-
Garten an. Herr Wetter begleitet auf
seiner Gitarre. Zudem gibt es kleine
Snacks. Wenn lhnen die
Veranstaltung Lust auf mehr
gemacht hat, kommen Sie gerne
zum wochentlichen Singkreis am
Freitag dazu.

Wiesn-Brunch

Gemeinsam holen wir uns ein
bisschen Wiesn-Stimmung ins ASZ!
Freuen Sie sich auf bayerische
Schmankerl, wie WeiBwiirscht,
Obadzda, Brezen und weitere
Leckereien. Kommen Sie gerne in
Tracht.
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Oktober

€ 5,00
je 30 Min

Fr 09.10.
10.00 —
11.00 Uhr
€ 4,00

mit
Anmeldung

Mo 12.10.
10.00 Uhr
kostenfrei
mit
Anmeldung
Dauer
Spaziergang:
ca. 1,5 Std.

“Digitale Hilfe*
Siehe Monatsanfang September!
Termine auf Anfrage

Vortrag im ASZ: ,,Patienten-
verfiigung und Vorsorgeformen*“
Die Patientenverfiigung ist eine von
mehreren Vorsorgeformen fur den
Fall, dass man die eigenen Belange
und Angelegenheiten nicht wie
gewohnt selbst regeln kann, also
infolge eines Unfalls, einer schweren
Erkrankung oder auch durch
Nachlassen der geistigen Kréfte.

» Wer trifftim Ernstfall
Entscheidungen fiur die eigene
Person (Selbstbestimmung)?

» Wie kénnen eigene Wiinsche/
Vorstellungen Beachtung finden
(vermuteter Wille)? Im Vortrag wird
auf verschiedene Méglichkeiten der
Vorsorge eingegangen: Vollmacht,
Betreuungsverfiigung und
Patientenverfligung. Die
Veranstaltung soll fiir das Thema
sensibilisieren, in allgemeiner Form
informieren und Anregungen fir
weitere Schritte geben. In Koop. mit
,»Gesundheitsladen Miinchen e.V.

Bayernweiter Praventionstag
unter dem Motto ,,Gemeinsam
aktiv fiir mehr Gesundheit!*:
Morgenspaziergang mit dem ASZ-
Team

Starten Sie mit uns gesund in den
Tag bei einem gemeinsamen
Morgenspaziergang an der Isar
entlang. Im Anschluss gibt es noch
ein warmes Getrank. Findet bei
jedem Wetter statt. TP: ASZ.
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Oktober

Di 13.10.
14.30 Uhr
kostenfrei
mit
Anmeldung

Mi 14.10.
14.00 -
16.00 Uhr

Do 15.10.
10.00 Uhr
kostenfrei

So 18.10.
14.00 Uhr
Selbstkosten

Mo 26.10.
10.30 Uhr
Spenden-
basis
Dauer: 1 -
1,5 Std.
mit
Anmeldung

Heitere Quizrunden — heute mit
Miunchen-Quiz

Wie gut kennen Sie lhre Stadt? Wir
werden es gemeinsam herausfinden,
in Bildern, Réatseln und mit viel Spaf3!

Mannerstammtisch
Siehe 16.09.! kostenfrei, mit
Anmeldung

Herbstspaziergang durch den
Gierlinger Park

Im Park erkunden wir Baume,
Straucher und Krauter im Herbst
anhand ihrer Friichte und Blatter.
Dauer: 2 Std. Mit unserer
Ehrenamtlichen Christiane Schéafer.
TP: ASZ Thalkirchen. Mit Anmeldung

Sonntagscafé
Siehe 20.09.! Weiterer Termin:
15.11.; mit Anmeldung

OMAS GEGEN RECHTS

Zwei Vertreterinnen der OMAS
GEGEN RECHTS Minchen, stellen
Ihnen das Bundnis im ASZ vor.

Sie berichten Uber die Entstehung,
die Ziele, die Organisation und die
vielfaltigen Aktivitaten. Sie erlautern
die Haltung der Initiative zur
Demokratie und zu den im
Grundgesetz verankerten
Grundrechten. Gerne kommen sie
mit Thnen dariiber ins Gesprach und
Uber ihre Motivation, sich nach dem
Motto ,Alt sein heif3t nicht stumm
sein® zu engagieren. Wir freuen uns
auf eine anregende Diskussion mit
lhnen! Mit Elisabeth Redler und
Angela Wiegand.
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November

Termine auf
Anfrage
€5,00

je 30 Min

Di 03.11.
14.00 Uhr
kostenfrei

Mi 04.11.
14.00 -
16.00 Uhr

Do 12.11.
14.00 -
16.00 Uhr
€5,00

So 15.11.
14.00 Uhr
Selbstkosten

“Digitale Hilfe*

Sprechstunde mit Patrick und Sarah,
in der Sie all lhre Fragen zu
Smartphone, Laptop und Tablet
stellen kénnen. Nahere
Informationen erhalten Sie im ASZ.
Dieses Angebot pausiert
momentan aus organisatorischen
Grinden. Wir hoffen auf eine
baldige Wiederaufnahme!

Vortrag: ,,Gut informiert, bevor ich
Hilfe brauche“ — Praventive
Beratung

Was mache ich, wenn plétzlich ein
Notfall eintritt? An wen kann ich mich
wenden, wenn ich zuhause noch gut
zurechtkomme, aber kleine
Hilfsmittel, wie einen Hausnotruf
oder eine Einkaufshilfe bendétige? Sie
wollen sich jetzt schon flr mogliche
Hilfen im Alter informieren? Dann
sind Sie bei uns genau richtig. Wir
informieren und beraten Sie rund um
das Thema ,Alter werden“ und
beantworten lhre Fragen. Karina Ol

Mannerstammtisch
Siehe 16.09.; kostenfrei, mit
Anmeldung

Ein marchenhafter Nachmittag

Die Marchenerzahlerin Frau Dr.
Wehner-Zott erzahlt bei Kaffee und
Kuchen Winter- und
Weihnachtsméarchen. Mit Anmeldung

Sonntagscafé
Siehe 20.09., mit Anmeldung
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November

Di 17.11.
14.30 Uhr
kostenfrei
mit
Anmeldung

Vortrag ,,Wohnen fiir Hilfe*

Die Idee ist genial und kommt bei
Senior*innen und jungen Menschen
gleichermalen gut an. Altere
Menschen verfligen tber Wohnraum,
den sie nicht nutzen und freuen sich
Uber Unterstiitzung bei kleineren
Tatigkeiten im Haushalt und tber
Gesellschaft. Uber ,Wohnen fiir
Hilfe“ konnen Sie hilfsbereite und
nette Mitbewohner*innen auf Zeit
finden und erhalten daflr Hilfe im
Alltag, z. B. beim Einkaufen, Putzen,
bei Gartenarbeiten oder durch
Gesellschaft. Studierende oder
Auszubildende profitieren vom
gunstigen Wohnraum ebenso wie
vom sozialen Anschluss. Ist
~Wohnen fir Hilfe* auch etwas fir
Sie? Nach dem Vortrag wissen Sie
mehr. Nattrlich kébnnen Sie auch lhre
Fragen stellen.
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November

Do 19.11.
10.00 —
11.30 Uhr
€2,00

mit
Anmeldung

Mi 25.11.
10.00 Uhr
Spenden-
basis

Fr27.11.
11.15 Uhr
Spenden-
basis

Digitales Erbe —ist Ihr digitaler
Nachlass geregelt?

Sie nutzen PC, Smartphone, das
Internet? Dann haben Sie auch
Grund, sich Uber lhren digitalen
Nachlass — von den Fotos auf der
Festplatte bis zum Passwort flir
Smartphone, E-Mail, Online-Banking
etc. Gedanken zu machen. Welche
Vorsorge kdnnen Sie wie treffen?
Wo gibt es Hilfe, wenn Sie das
digitale Erbe ihres Verstorbenen
wegen Passwort-Sperren etc. nicht
antreten kénnen? Auf3erdem
erfahren Sie, wie das Internet fur die
moderne Traueranzeige genutzt
werden kann und wo Sie dort
virtuelle Orte, Beratung und
Austausch zu lhrer personlichen
Trauer finden. Referent: Matthias J.
Lange, Dozent, Blogger, Journalist.
In Kooperation mit: Evangelisches
Bildungswerk Minchen e.V.,
geférdert vom Sozialreferat der LH
Minchen, Surfen-fur-Alle

Bleib fit, mach mit!“ — mit Getrank
Im Anschluss an unser Esslinger-
Bewegungstraining im Freien laden
wir Sie herzlich zu einem warmen
Getrank ein. Mit Anmeldung

,,Bleib fit, mach mit!“ — mit
Getrank

Im Anschluss an unser Esslinger-
Bewegungstraining im Freien laden
wir Sie herzlich zu einem warmen
Getrank ein. Mit Anmeldung
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Dezember

€ 5,00
je 30 Min

Mi 02.12.
14.00 -
16.00 Uhr

Do 03.12.
14.30 — ca.
17.00 Uhr
7,00 €

mit
Anmeldung

Mo 14.12.
10.00 Uhr
Selbstkosten

Mi 16.12.
10.00 Uhr /
Fr 18.12.
11.15 Uhr

Spenden-
basis

“Digitale Hilfe*
Siehe Monatsanfang September!
Termine auf Anfrage

Mannerstammtisch
Siehe 16.09.; kostenfrei, mit
Anmeldung

ASZ Weihnachtsfeier

Verbringen Sie mit uns einen
stimmungsvollen Nachmittag in
gemiditlicher Atmosphére. Unser
liebevoll geschmiickter Begegnungs-
raum ladt zum Verweilen, Plaudern
und Geniel3en ein. Fir musikalische
Unterhaltung ist gesorgt und
zusammen singen wir auch Advents-
und Weihnachtslieder. Es erwarten
Sie vorweihnachtliche Schmankerl,
Gluhwein und unser traditionelles
Weihnachtsbingo. Wir heiRen Sie
herzlich willkommen! Unsere
Ehrenamtlichen unterstlitzen uns
heute!

Filmvormittag mit Croissant
Freuen Sie sich auf eine unterhalt-
same Komodie und lassen Sie sich
dabei Ihren Kaffee oder Tee mit
einem Croissant schmecken.
Welcher Film gezeigt wird, erfahren
Sie im ASZ.

Esslinger mit
Weihnachtsleckereien

Im Anschluss an unser Esslinger-
Bewegungstraining im Freien laden
wir Sie auf ein gemitliches
Beisammensein mit weihnachtlichem
Gebéack ein. Mit Anmeldung
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Kooperationen und
selbstorganisierte Gruppen

» Seniorenbeirat Bezirk 19

» Bezirksausschuss 19

» Sozialbirgerhaus Sid

+ Lichtblick Seniorenhilfe e.V.

» Ein Herz fUr Rentner e.V.

» Gerontopsychiatrischer Dienst Minchen Sud

» Sozialdienst katholischer Frauen e.V.

* Muinchenstift

» Evangelisches Bildungswerk Miinchen e.V.

* Miunchner Biindnis gegen Depression e.V.

* Yoga fur alle e.V.

» Bayerischer Pétanque-Verband e.V.

* Kreuzbund e.V.

* Sozialverband VDK Bayern - OV Sendling -
Thalkirchen

* Gesundheitsladen Minchen e.V.

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.

Datenschutz

Sie haben geman 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. €) oder lit. f)
DS-GVO erfolgt, Widerspruch einzulegen.
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Weitere Informationen

Haftungsausschluss

Die Teilnahme an Veranstaltungen des Alten
Service-Zentrums (ASZ) erfolgt auf eigene
Verantwortung und Gefahr. Das ASZ sowie seine
Mitarbeitenden haften nicht fur Schaden, 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
fur Schaden aus Verletzung von Leben, Korper
oder Gesundheit bleibt unberuhrt. Teilnehmende
sind selbst dafir verantwortlich, fur eine
ausreichende Unfall- und Haftpflichtversicherung
Sorge zu tragen.

Name:

TN-Betrag: erhalten am:
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Ihr Weg zu uns:
5 Gehminuten von der Station U3
Thalkirchen (Tierpark)

Thalkirchen
(Tierpark)

m'kssom

AThalkirChen I~

................... m

Thalkirchen

Alten- und Service-Zentrum

Alten- und Service-Zentrum Thalkirchen
BRK-Kreisverband Miinchen
Emil-Geis-StralRe 35

81379 Miinchen

Tel.: 089 /7412 77 90

Fax: 089 /74 12 77 55

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



