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Vorwort

»~Je alter wir werden, desto mehr verstehen wir,
dass die besten Momente oft die einfachsten sind.”
Dass das fur alle Generationen gilt, zeigen wir mit
einer neuen Kooperation mit dem AWO
Kinderhaus. Einfach mal gemeinsam singen!
Einfach mal gemeinsam malen! Einfach mal
gemeinsam lesen! Einfach mal
zusammenkommen! Wir freuen uns darauf, die
Jiingsten in unserer Gesellschaft zu begrtfien und
einfach gemeinsam eine schone Zeit zu haben.

Wir uber uns

Das Alten- und Service-Zentrum Freimann ist eine
Einrichtung der Landeshauptstadt Minchen -
Sozialreferat und des Bayerischen Roten Kreuzes -
Kreisverband Muinchen. Wir sind eine Anlaufstelle
fur Senior*innen, deren Angehoérige und
Freund*innen. Wir beraten und informieren Sie zu
allen Fragen im Alltag. AuRerdem bieten wir
ehrenamtliche Unterstiitzung 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
denofolgenden Seiten.

% 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 Blirozeiten
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 |hre Angehdrigen 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 mdchten sich frihzeitig Uber die vielfaltigen
Angebote und Unterstiitzungsmaoglichkeiten im
Alter informieren, damit Sie moglichst lange in lhrer
gewohnten Umgebung leben kénnen? 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 Ihnen mogliche 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
regelmaRigen Angeboten

* Unterstiitzung bei leichten handwerklichen
Arbeiten

*  Wir bieten Ihnen eine Schnupperphase und
Fortbildungsmaglichkeiten 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

» Stammtisch: Fr, 26.06.2026, 11.30 Uhr im
Sportheim des ESV Freimann fir alle Aktiven,
Ehemaligen und Interessierten. Anmeldung

* Begegnungstag der Ehrenamtlichen am
23.07.2026 um 9.00 Uhr (siehe Seite 22)

Finanzielle Hilfen

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

Wenn Sie
* Grundsicherung im Alter (SGB XII) oder

* ein geringes monatliches Einkommen unter der
Einkommensgrenze in Hohe von derzeit
€ 1.900,- (1-Personen-Haushalt) bzw.
€ 2.850,- (2-Personen-Haushalt)

zur Verfigung haben, gibt es Wege, um lhnen eine
kostenglnstige bzw. kostenfreie Teilnahme an
Kursen, Veranstaltungen und dem Sozialen
Mittagstisch in unserem Haus zu ermdéglichen.
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% ErmaRigung auf viele
unserer Angebote gewahren.

Nahere Informationen finden Sie unter:

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



https://stadt.muenchen.de/infos/freiwillige_leistungen.html

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

SAVE ist ein Angebot unkomplizierter Hilfe.
Senior*innen kénnen im Stadtteil auf der Strafie
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. Neu: 1 x im Monat
kostenfreie AuRensprechstunde im
SeniorenWohnen Kieferngarten.

Personliche Anmeldung

Anmeldebeginn zu den Einzelveranstaltungen ab
Mo, 27.04.2026, 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: 01. Mai - 31. August 2026

Montag bis Freitag

Preis€ 1,00 Offenes Tischtennis

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

Vereinbarung anmelden und den Gymnastikraum
fur ihren Sport nutzen.

kostenfrei Unsere gut sortierte Bibliothek
steht lhnen die ganze Woche zur
Verfiigung
Romane (auch in Grof3schrift) und
Horspiele zur Ausleihe. AuRerdem
gibt es eine Mlinchner 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 verwdhnen
zu lassen. Mittwochs um 13.00 Uhr
berit Sie gerne Gerda Tiesler.




Montag

09.45 Uhr
€ 65,00
13 x 60 Min

10.15 Uhr
€ 65,00
Inklusive
Kopiergeld
12 x 60 Min

11.00 Uhr
€ 65,00
13 x 60 Min

11.30 Uhr
€ 65,00
Inklusive
Kopiergeld
12 x 60 Min

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

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

Cérdula Volkart Reindl. Kursbeginn:
04.05. Anmeldung

Faszien-Yoga ab 55plus
Trainieren Sie lhren ganzen Korper
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. Fur
mehr Beweglichkeit und
Wohlbefinden im Alltag. Mit Claudia
Scheiderer. Kursbeginn: 04.05.
Anmeldung

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

Cérdula Volkart Reindl. Kursbeginn:
04.05. Anmeldung



Montag

13.00 Uhr
Termine
nach
Absprache

14.00 Uhr
a€2,50
9 x 120 Min

Dienstag

10.00 Uhr
a€2,50
8 x 90 Min

10.15 Uhr
€40,00
8 x 60 Min

(o]

&

Offene Laienspielgruppe
»Herbstgefliister*

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

Freimanner ,,Pinselhexen® —
Malgruppe

Experimentieren Sie unter Anleitung
von Franziska Apfelbeck. Keine
Vorkenntnisse notwendig. Eigenes
Material bitte mitbringen. Am 04.05.,
18.05., 01.06., 15.06., 29.06., 13.07.,
27.07.,10.08. und 24.08. 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 12.05.,
26.05., 09.06., 23.06., 07.07., 21.07.,
04.08. und 18.08. Anmeldung

Riicken fit und in Balance
Trainieren Sie mit Spaf3 und
Abwechslung Ricken und
Gleichgewicht fur Ihren bewegten
Alltag. Durch Stéarkung der Muskeln
und mit einer guten Balance bleiben
Sie sicher auf den FURen und
kommen nicht so leicht ins Stolpern.
Elemente der Hockergymnastik sind
im Kurs enthalten. Mit Ute Ziegler.
Kursbeginn 05.05. Anmeldung
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Dienstag
12.00 Uhr Sozialer Mittagstisch

a€7,00 Bei einer gemeinsamen Mahlzeit

oder schmeckt das Essen einfach besser.

a€38,00 Bei Interesse fragen Sie bitte das
ASZ Team.

Fur diesen Mittagstisch sind aktuell
Platze frei.

Mittwoch

09.30 Uhr OMY! - Yoga fuir Menschen ab

€ 65,00 60plus

13 x 60 Min Entspannung und Kraft tanken fur
Ilhren Alltag. Daflr sind keine

o Vorkenntnisse noétig. Mit Michelle
& Naumann. Kursbeginn: 06.05.
Anmeldung

10.45 Uhr Groupe frangais: "Parlons!"

a€2,50 Vous connaissez un peu de

13 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: 06.05. Anmeldung
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Mittwoch

10.45 Uhr
€65,00
13 x 60 Min

o]

&

12.00 Uhr
a€7,00
oder
a€38,00

13.00 Uhr
€65,00
13 x 60 Min

13.30 Uhr
bis

16.30 Uhr
a€1,00

OMY! - Yoga fiir Menschen ab
60plus

Entspannung und Kraft tanken fir
lhren Alltag. Dafir sind keine
Vorkenntnisse nétig. Mit Michelle
Naumann. Kursbeginn: 06.05.
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
lhren Alltag. Dafir sind keine
Vorkenntnisse nétig. Mit Michelle
Naumann. Kursbeginn: 06.05.
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
€ 55,00
Inklusive
Kopiergeld
10 x 60 Min

12.00 Uhr
a€7,00
oder
a€38,00

Freitag

10.30 Uhr
a€10,00
6 x 120 Min

Ganzheitliches Gedachtnistraining
Abwechslungsreiche und
herausfordernde, aber auch
unterhaltsame Ubungen steigern
spielerisch und ohne Stress die
Leistung Ihres Gehirns. Mit Cérdula
Volkart Reindl. Kursbeginn: 07.05.
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
Unterstitzung der Clarissa & Michael
Kéfer Stiftung. Am 08.05., 22.05.,
12.06., 26.06., 10.07. und 24.07.
Anmeldung
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Einzelveranstaltungen

Mai - August

Mai

Do 07.05. Walk & Talk — Ge(h)sprache im

13.30 Uhr Griinen

€2,00 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. Weitere
Termine: 19.06. und 28.07.
Anmeldung

Mo 11.05. Film-Café: ,,Walk the line* —

14.00 Uhr Johnny Cashs Aufstieg zum Star

€5,00 Der Pfad des Sangers war steinig

und fiihrt ihn doch mit seiner eigenen
Musik zum Erfolg. Seine grof3e Liebe
June Carter ist auch seine
Gesangspartnerin und bewahrt ihn
vor dem Absturz. Erfahren Sie in der
oscarpramierten, musikalischen
Filmbiografie mehr tGber den
Weltstar. Preis inklusive einer Tasse
Kaffee und Kuchen. Anmeldung
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Mai

Di 12.05.
14.00 Uhr
€4,00

Mi 20.05.
10.30 Uhr
€6,00

Do 21.05.
ab 09.30 Uhr
kostenfrei

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
am 23.06. Anmeldung

Spaziergang mit Kopfchen —
Gedachtnistraining in der Natur
Bewegung in der Natur ist nicht nur
gut fir die Seele und den Korper,
sondern auch fiir das Gehirn. In
Verbindung mit kreativen,
abwechslungsreichen, Ubungen und
neuen Anreizen ist es ein Fest fir
Ihre Sinne. Dauer zirka 1,5 Stunden
in der Nahe des ASZ in ruhigem
Schritttempo und Sitzgelegenheiten.
Ihre zertifizierte Gedachtnistrainerin,
Cérdula Volkart Reindl, leitet Sie an.
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: 25.06.
und 23.07. Anmeldung
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Mai

Do 21.05.
14.00 Uhr
ab € 3,00

Juni

Fr 05.06.
10.30 Uhr
€4,00

Mo 08.06.
13.30 Uhr
€2,00

Leckerschmecker - Eiscafé

Eis schlemmen und Sommer, das
gehort einfach zusammen. Freuen
Sie sich in gemditlicher Runde auf
belebenden Eiskaffee oder andere
Variationen. Weiterer Termin am
06.08. Anmeldung

Legenden, Marchen, Sagen und
andere mystische Geschichten...
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. Weiterer Termin am 21.08.
Anmeldung

Ausstellungseréffnung der
Freimanner ,,Pinselhexen“
Entdecken Sie die neuesten Bilder
der Kinstlerinnen. Bei einem Glas
(auch alkoholfreiem) Sekt kommen
Sie mit den Malerinnen ins
Gesprach. Anmeldung
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Juni

Di 09.06.
14.00 Uhr
€4,00

Mi 10.06.
14.00 Uhr
€ 5,00

Fr 12.06.
11.30 Uhr
€ 3,00

Fr 19.06.
10.00 Uhr
€2,00

Literarische Kaffeepause

Gute Literatur ist zeitlos. Freuen Sie
sich auf (un-)bekannte Werke
verschiedener Autor*innen und
tauschen Sie sich im Anschluss lGber
das Gehorte aus. Preis inklusive
einer Tasse Kaffee und Kuchen.
Weiterer Termin am 25.08.
Anmeldung

Bingo

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

Mannerstammtisch beim ESV
Tauschen Sie sich in netter
Gesellschaft zu aktuellen Themen,
die Sie interessieren, aus und
knipfen neue Kontakte. Anmeldung

Walk & Talk — Ge(h)sprache im
Griinen

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

Di 23.06.
14.00 Uhr
€4,00

Do 25.06.
ab 09.30 Uhr
kostenfrei

Liedernachmittag mit jungen
Stimmen

In fréhlicher Runde stimmen Sie bei
so manchem wohlbekannten Lied mit
ein. Diesmal dirfen Sie sich auf
jungen Besuch aus dem AWO-
Kinderhaus freuen, der lhren
frohlichen Gesang in der zweiten
Halfte des Nachmittags mit seinen
jungen Stimmen erganzen wird.
Ludwig Fischer begleitet Sie dabei.
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. Anmeldung
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Juli

Fr 03.07.
08.15 Uhr
€ 30,00

Spazierfahrt nach Garmisch-
Partenkirchen (NUR) fiir
Menschen mit (Geh-)
Einschrankungen

Wenn Sie sich einen Ausflug auf
eigene Faust nicht mehr zutrauen
oder etwas mehr Unterstitzung
brauchen, um einen Tag unterwegs
gut bewaltigen zu kdnnen, begleitet
Sie heute das Team des ASZ
Freimann ins Voralpenland. Auch mit
Gehstdcken und Rollatoren
erkunden Sie mit uns im Herzen von
Garmisch den Michael-Ende-
Kurpark. Nach einem gemeinsamen
Mittagessen fahren Sie mit der
Wank-Bahn bis hoch zur Bergstation.
Auf dem Panoramaberg konnen Sie
in der Sonnenalm oder auf den guten
Wegen den unvergleichbaren
Ausblick rund um die Zugspitze
genielRen. Mit freundlicher
Unterstitzung der MOTORWORLD
Group und Autobus Oberbayern.
Preis inklusive Busfahrt und
Bergbahn. TP: Busbahnhof
Kieferngarten. Anmeldung
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Juli

Sa 04.07.
10.00 Uhr
kostenfrei

Wohlfiihltag BRK-Krebsberatung
Die BRK-Krebsberatungsstelle ladt
am Samstag, den 04.07. von 10:00-
13:00 Uhr in das Alten- und Service-
Zentrum Furstenried zum
Wohlflihltag ein. An diesem Tag
werden unterschiedliche Wege
aufgezeigt, wie man sein
Wohlbefinden steigern und eigene
Kraftquellen mobilisieren kann, um
den Heilungs- und
Genesungsprozess zu fordern.
Einzelheiten erfahren Sie auf der
Homepage (www.brk-
muenchen.de/krebsberatung),
telefonisch unter 089/2373-276 und -
278 oder per E-Mail an:
Krebsberatung@brk-muenchen.de.
Eine Anmeldung direkt bei der
Beratungsstelle ist erforderlich.
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Juli

Do 09.07.
14.00 Uhr
€2,50

Di 14.07.
14.00 Uhr
€ 3,00

Do 16.07.
09.30 Uhr
€6,00

Ratgeber: Die Tagesklinik fiir
Altersmedizin stellt sich vor
Wie kann eine umfassende
medizinische Behandlung im Alter
aussehen, ohne das vertraute
Zuhause aufgeben zu missen?
Anne Hartz von der Tagesklinik fur
Altersmedizin der Minchen Klinik
Schwabing stellt ein Behandlungs-
konzept vor. Der Vortrag gibt einen
kompakten Einblick in die inter-
disziplinare Arbeit der Tagesklinik
und zeigt, fir wen dieses Angebot
eine sinnvolle und alltagsnahe
Alternative zur vollstationaren
Behandlung ist. Anmeldung

Schmecken ohne Augen

Wie sicher sind wir, wenn wir uns nur
auf diesen Sinn verlassen kbnnen?
Ob Sie Obst, Gemiuse und andere
Lebensmittel auch mit verbundenen
Augen erraten, finden wir heute
heraus. Anmeldung

Ratgeber: Gesundheit — Was
MANN tun kann!

Wie kénnen Sie mit Friherkennung
fur sich selber vorsorgen? Welche
Krankheitsbilder gibt es? Heute
informiert Sie Dr. Thomas Kunkel,
arztliche Leitung des
Gesundheitstreffs Hasenbergl. Ob
Prostata, Herzstolpern, Cholesterin
oder Muskelschwund, es ist genug
Zeit, dass Sie in einem vertrauten
und lockeren Rahmen |hre Fragen
stellen kdnnen. Preis inklusive einem
kleinen Imbiss und einem
alkoholfreien Bier. Anmeldung

—21-



Juli

Mo 20.07.
14.00 Uhr
€ 5,00

Di 21.07.
14.00 Uhr
€4,00

Do 23.07.
09.00 Uhr
kostenfrei

Do 23.07.
ab 09.30 Uhr
kostenfrei

Film-Café: ,,Die Wiisten der Erde*
Teil 1 — Asien

Noch nie wurden die Wiisten so
eindrucksvoll dargestellt. Lassen Sie
sich mit auf die Reisedokumentation
durch den gréten Kontinent und
seine Wisten nehmen. Erfahren Sie
mehr Uber die Tier- und
Pflanzenwelt, die Bewohner und
deren Kultur. Preis inklusive einer
Tasse Kaffee und Kuchen.
Anmeldung

Literarische Kaffeepause - in
kleiner Runde

Freuen Sie sich auf Sabine Thoma-
Rotter und ihre Texte unter dem
Motto ,Wie im richtigen Leben®. Preis
inklusive einer Tasse Kaffee und
Kuchen. Anmeldung

Begegnungstag der
Ehrenamtlichen

Das Team des ASZ bedankt sich
herzlich bei allen derzeit aktiven
ehrenamtlichen Helferinnen und
Helfern! In diesem Jahr werden wir
gemeinsam schone Stunden bei
einem Ausflug verbringen. Nahere
Infos zu Ziel und Ablauf erhalten Sie
noch von uns. Wir freuen uns auf
Sie!l

Personliche Sprechstunde:
Vorsorgevollmacht,
Betreuungsverfiigung,
Patientenverfiigung

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

Fr24.07.
09.10 Uhr
€ 3,00

Di 28.07.
13.30 Uhr
€2,00

Quartiersspaziergang
Neufreimann

Was hat sich seit dem letzten Tag
der ,Offenen Baustelle“ getan. Wo
sind schon Wohnungen bezogen und
welche Angebote gibt es bereits
jetzt? Bei einer Flihrung mit dem
Quartiersmanagement der ,stattbau-
miinchen® erfahren Sie alles Neue —
natlrlich auch den geplanten
Standort unseres ASZ. Wahrend der
Fihrung Gber das Gelande (ca. 1,5
Stunden) gibt es kaum
Sitzgelegenheiten. Im Anschluss
kehren wir noch kurz im
Quartiersbiiro ein. TP: ASZ
Freimann. Anmeldung

Walk & Talk — Ge(h)sprache im
Griinen

Einmal im Monat treffen Sie sich bei
einem etwa ein- bis zweistiindigen
Spaziergang und diskutieren Gber
verschiedene Themen. Bitte tragen
Sie festes Schuhwerk und nutzen
Sie bei Bedarf Wanderstdcke. TP:
Alte Heide. Anmeldung

Die Minchner
Alten- und Service-Zentren
v gt o 1




Juli

Do 30.07.
12.10 Uhr
€ 10,00
Kaution
(Wird bei
Teilnahme
zuruck
erstattet)

Landpartie zum Biohof nach
WeRling

Besuchen Sie mit uns den Biohof der
Familie Grenzebach! Auf dem
vielfaltig gestalteten Bauernhof
werden Tiere und Pflanzen mit
groRer Wertschatzung und Achtung
behandelt. Nach der inspirierenden
Hofflihrung lassen wir den Besuch
bei Kaffee und Kuchen ausklingen.
Am Milchautomaten kénnen Sie
frische, unbehandelte Milch
mitnehmen. Dafiir bitte eine saubere
Flasche mitbringen.

In Kooperation mit dem BUND
Naturschutz Miinchen, geférdert von
der Landeshauptstadt Minchen —
Referat fur Klima- und
Umweltschutz. Preis inklusive
Kaffee, Kuchen und Fiihrung, ohne
MVV-Ticket. TP: Apotheke U-Bahn
Freimann. Anmeldung
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August

Do 06.08.
13.30 Uhr
ab € 3,00

Fr 07.08.
10.30 Uhr
€ 3,50

Do 13.08.
11.00 Uhr
€5,00

Leckerschmecker - Eiscafé

Eis schlemmen und Sommer, das
gehort einfach zusammen. Freuen
Sie sich in gemdutlicher Runde auf
belebenden Eiskaffee oder andere
Variationen. AulRerdem begriiien wir
Gaste aus der Offenen Altenhilfe.
Anmeldung

Ausflugsreihe Biergarten:

Zum Flaucher

Wir fahren mit der U-Bahn bis
Thalkirchen und spazieren von dort
ca. eine halbe Stunde am Isarwehr-
kanal entlang bis zum Flaucher-
Biergarten. Wenn der Sommer es
gut mit uns meint, konnen Sie vor Ort
ein erfrischendes Fullbad in der Isar
nehmen. Bitte unbedingt Sonnen-
creme/Kopfbedeckung und eventuell
Handtuch mitbringen. Preis ohne
Fahrtkosten und Verpflegung.TP:
Apotheke U-Bahn Freimann.
Anmeldung

Ausflugsreihe Biergarten:

Zum Aumeister fiir (Geh-)
Eingeschrankte

Dieser Ausflug richtet sich besonders
an Menschen, die auf Rollatoren
oder Gehstdcke angewiesen sind.
Zwei Mitarbeiter*innen unterstitzen
Sie tatkraftig wahrend des ganzen
Ausflugs. Gemeinsam starten wir
Uhr beim ASZ Freimann. Von dort
aus gehen wir in einem gemditlichen
Tempo (ca. 1,8 km) zum Biergarten,
wo wir bayerische Schmankerl und
erfrischende Getranke geniel3en
kénnen. Preis ohne Verpflegung und
MVV-Ticket. Anmeldung
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August

Fr21.08.
10.30 Uhr
€4,00

Di 25.08.
14.00 Uhr
€4,00

Legenden, Marchen, Sagen und
andere mystische Geschichten...
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 dariber
miteinander ins Gesprach zu
kommen. Anmeldung

Literarische Kaffeepause

Gute Literatur ist zeitlos.

Freuen Sie sich auf (un)-bekannte
Werke verschiedener Autor*innen
und tauschen Sie sich im Anschluss
Uber das Gehorte aus. Preis
inklusive einer Tasse Kaffee und
Kuchen. Anmeldung
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Was gibt es Neues im ASZ

o RegelmaRige Vorlesestunde mit Kindern aus
dem ,Integrativen Haus flr Kinder am
Admiralbogen® mit ehrenamtlichen
Vorleser*innen aus unserem ASZ. Wenn Sie
gerne Vorlesen und das ASZ-Team
ehrenamtlich unterstiitzen wollen, melden Sie
sich gerne bei Petra Brunner.

° Gemeinsames Singen mit Familien aus dem
»Integrativen Haus fiir Kinder am
Admiralbogen® beim Liedernachmittag am
23. Juni 2026 um 14.00 Uhr. Melden Sie sich
gerne an. (siehe Seite 18)

o Auflerdem ist eine gemeinsame Ausstellung
mit Kinderbildern unter dem Motto
~Blumenbilder® zusammen mit den blumigen
Werken unserer ,Pinselhexen® geplant. Zur
Ausstellungseréffnung am 08. Juni 2026 um
13.30 Uhr sind Sie herzlich eingeladen (siehe
Seite 16).
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Digitale Welten

Termine
nach
Vereinbarung
kostenfrei

Termine am
Di 12.05.

Di 09.06.

Di 07.07.

Di 04.08.

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. Aullerdem
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-min(tigen
Einzelsprechstunde mit Rat und Tat
zur Seite. Gefordert von der
Margarete-Ammon-Stiftung.
Anmeldung

DIGITALER
DIENSTAG
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Digitale Welten

Di 05.05.
nachmittags
kostenfrei

Di 02.06.
14.00 Uhr
kostenfrei

Di 07.07.
14.00 Uhr
kostenfrei

Di 04.08.
14.00 Uhr
kostenfrei

Digitaler Dienstag

Neues & Nutzliches, unsere Tipps,
Ihre Fragen rund um die Digitale
Welt. In der ersten Halfte der
Lerntreffs erfahren Sie
Wissenswertes zum Thema. Im
zweiten Teil ist Zeit zum Uben und
Besprechen weiterer Fragen lhres
digitalen Alltags. Schwerpunkt
Uberwiegend auf Android-
Smartphone/Tablet.

Besuch eines ,,Smart Home*“ —
Hauses in Poing

Bei einer 60-minutigen Flhrung
erhalten Sie Einblicke in moderne
Hausautomation, u.a. zu Jalousien,
Beschattung, Beleuchtung und
Heizung. Nahere Infos zu Treffpunkt
und Uhrzeit kdnnen im Biro erfragt
werden. MVV-Ticket auf
Selbstkosten. Anmeldung

»Smart Home“ fiir Zuhause
Intelligente Beleuchtung, Alarme,
Tuaroéffner, Garageniberwachung,
Saugroboter, smarte Schalter,
Steckdosen u.v.m. Anmeldung

»Smart Home*“ und die Medizin
UnterstlUtzung bei der Versorgung
zuhause: Diagnostikgerate,
Sturzpravention, Assistenzssysteme
wie Medikamentenerinnerung,
Videotelefonie mit Arzten u.v.m.
Anmeldung

»Smart Home* Fragerunde
Bringen Sie lhre Fragen rund um das
Thema Smart Home (Technologien)
mit. Anmeldung
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lhre Notizen:

Name:

TN-Betrag: erhalten am:

Miinchner Rotes Kreuz

Das Rote Kreuz setzt sich im Zeichen der Menschlichkeit fur
das Leben, die Gesundheit, das Wohlergehen, den Schutz,
das friedliche Zusammenleben und die Wirde 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 fur
Schaden, die im Zusammenhang mit der Teilnahme an
Veranstaltungen entstehen, soweit diese nicht auf
vorsatzlichem oder grob fahrlassigem Verhalten beruhen.
Fur 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 fir Schaden aus Verletzung von Leben, Kérper
oder Gesundheit bleibt unberthrt. Teilnehmende sind selbst
dafir verantwortlich, fur 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 Munchen 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 fir Alle e.V.

« Josef und Luise Kraft-Stiftung

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

« Clarissa und Michael Kéfer Stiftung

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

» Margarete Ammon Stiftung

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

» Gesundheitsladen Miinchen e.V.
* MOTORWORLD Group

* BRK SeniorenWohnen Kieferngarten
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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

X
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Bus 140/170
Bernsteinstr. ~

..................

/

Edmund-Rumpler-Str. Edln

Freimann

Alten- und Service-Zentrum

Alten- und Service-Zentrum Freimann
BRK-Kreisverband Miinchen
Edmund-Rumpler-Stral3e 1

80939 Minchen

Tel.: 089/3298 930

Fax: 089/ 32 98 93 24

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



