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Vorwort

Der Artikel 25 der Charta der Grundrechte der
Europaischen Union besagt, dass altere Menschen
ein Recht auf ein wirdiges und unabhangiges
Leben sowie auf Teilnahme am sozialen und
kulturellen Leben erhalten missen. Die Stadt
Minchen ermdglicht Senior*innen die
Verwirklichung dieses Rechts mit den Alten- und
Service-Zentren, so dass bereits im eigenen
Stadtteil eine vielfaltige Auswahl an Kursen und
Veranstaltungen auf Sie wartet.

Wir uber uns

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

Veranstaltungen und Kurse im Haus
sind barrierefrei!

Sprech- und Blrozeiten:

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

Termine konnen auch aufRerhalb der Biirozeiten
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, Seniorenwohngruppen

*  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 Ihnen 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

» Handwerkliche Unterstitzung

» Backen und Cafeteria im ASZ

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 ndher
informieren? Melden Sie sich bei unserem
Ehrenamtskoordinator Michael Wolf.



Termine fiir das Ehrenamt

» Stammtisch: Fr, 18.07.2025, 11.30 Uhr im
Sportheim des ESV Freimann fir alle Aktiven
und Ehemaligen. 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 Verfuigung haben, gibt es Wege um Ihnen 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.
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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 Hannah Moser fir Sie
unterwegs.

gy

et N
© Dieter Rohsa

Personliche Anmeldung

Anmeldebeginn zu den Einzelveranstaltungen ab
Mo, 14.04.2025, 10.00 Uhr, personlich im ASZ.
lhre Anmeldung ist erst mit der Bezahlung
verbindlich. Einlass ab 9.00 Uhr

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

Freie Platze in den bestehenden Gruppen und
beim Mittagstischangebot kdnnen Sie gerne
telefonisch erfragen.



Gruppen- & Kursangebote

Kursdauer: 05. Mai - 31. August 2025

Montag bis Freitag

Preis € 1,00 Offenes Tischtennis

Termine Bleiben Sie in Bewegung und aktiv

nach an unserer Tischtennisplatte. Es

Vereinbarung konnen sich 2 — 4 Personen
anmelden und den Gymnastikraum
fur ihren Sport nutzen.

kostenfrei Unsere gut sortierte Bibliothek
steht lhnen die ganze Woche zur
Verfiigung
Romane (auch in GroRschrift) und
Horspiele zur Ausleihe. AulRerdem
gibt es eine Munchner 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 Uhr
berét Sie gerne Gerda Tiesler.



Montag

09.45 Uhr
€ 50,00
10 x 60 Min

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

11.00 Uhr
€ 50,00
10 x 60 Min

11.30 Uhr
€ 55,00
Inklusive
Kopiergeld
12 x 60 Min

13.00 Uhr
Termine
nach
Absprache

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

Ganzheitliches Gedachtnistraining
Abwechslungsreiche und
herausfordernde, aber auch
unterhaltsame Ubungen steigern
spielerisch und ohne Stress die
Leistung Ihres Gehirns. Mit Cordula
Volkart Reindl. Kursbeginn: 05.05.
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: 05.05.
Anmeldung

Ganzheitliches Gedachtnistraining
Mit Cordula Volkart Reindl.
Kursbeginn: 05.05. Anmeldung

Offene Laienspielgruppe
»Herbstgefliister”

Entdecken Sie Ihr Schauspieltalent
beim Einlben einfacher Stlicke.
Schnuppern nach Absprache mit
Daniela SpieRlI.



Montag

14.00 Uhr
a€250
9 x 120 Min

Dienstag

10.00 Uhr
a€2,50
9 x 90 Min

Freimanner ,,Pinselhexen® —
Malgruppe

Experimentieren Sie unter Anleitung
von Franziska Apfelbeck. Keine
Vorkenntnisse notwendig. Eigenes
Material bitte mitbringen. Am 05.05.,
19.05., 02.06., 16.06., 30.06., 14.07.,
28.07., 11.08. und 25.08. Anmeldung

Speak English again!

You know some English but simply
have not enough practice? So come
and start talking with others again.
With Gustav Bauer. Am 06.05.,
20.05., 03.06., 17.06., 01.07., 15.07.,
29.07., 12.08. und 26.08. Anmeldung

SPEAK
ENGLISH?




Dienstag

10.15 Uhr
€60,00
12 x 60 Min

db,

12.00 Uhr
a€7,00
oder
a€8,00

Riicken fit und in Balance
Trainieren Sie mit Spal} und
Abwechslung Ricken und
Gleichgewicht flir lhren bewegten
Alltag. Durch Starkung der Muskeln
und 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: 06.05. 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.
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Mittwoch

09.30 Uhr
€60,00
12 x 60 Min

d

10.45 Uhr
a€2,50
60 Min

10.45 Uhr
€60,00
12 x 60 Min

12.00 Uhr
a€7,00
oder
a€8,00

13.15 Uhr
€60,00
12 x 60 Min

14.00 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: 07.05.
Anmeldung

Groupe frangais: "Parlons!”

Vous connaissez un peu de
francais? Avez-vous peu d'occasions
de parler? Voulez-vous plus de
practique? Alors viens dans notre
groupe! Avec Geneviéve Wellner.
Kursbeginn: 07.05. Anmeldung

OMY! - Yoga fiir Menschen ab
60plus

Mit Michelle Naumann. Kursbeginn:
07.05. 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

Mit Michelle Naumann. Kursbeginn:
07.05. 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
€ 60,00
Inklusive
Kopiergeld
11 x 60 Min

12.00 Uhr
a€7,00
oder
a€8,00

Freitag

10.30 Uhr
a€10,00
6 x 120 Min

Ganzheitliches Gedéchtnistraining
Abwechslungsreiche und
herausfordernde, aber auch
unterhaltsame Ubungen steigern
spielerisch und ohne Stress die
Leistung Ihres Gehirns. Mit Cordula
Volkart Reindl. Kursbeginn: 08.05.
Anmeldung

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
Kéfer Stiftung. Am 09.05., 23.05.,
06.06., 27.06., 11.07. und 25.07.
Anmeldung
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Einzelveranstaltungen

Mai - August

Mai

Do 08.05.
14.00 Uhr
€4,00

Sa 10.05.
10.00 Uhr —
17.00 Uhr
kostenfrei

Ideenwerkstatt

Vielfalt lebt von Angeboten, die
unterschiedliche Interessen
bedienen. Siehe Seite 27. Mit einer
Tasse Kaffee und Kuchen.
Anmeldung

Aktionstag des Bayerischen
Roten Kreuzes

Die Vielfalt an Hilfsangeboten fir
Menschen in jeder Lebenslage ist
nahezu uniberschaubar. Auf dem
Marienplatz sehen und erleben Sie
zahlreiche Mitmach-Aktionen,
Vorflihrungen und Konzerte auf der
grolRen Bihne, Action mit der
Bergwacht, der Hundestaffel und
dem Rettungsdienst. Viele
abwechslungsreiche Info-Stéande
zeigen lhnen die wertvolle Arbeit der
Rotkreuz-Einrichtungen. Auch wir
sind vor Ort und freuen uns auf lhren
Besuch.
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Mai

Mo 12.05. Film-Café: ,Wunder des Waldes*
14.00 Uhr Ein Film fur die ganze Familie und
€5,00 eine bildgewaltige Reise in die Welt

des urspriinglichen finnischen
Waldes und seine Geheimnisse.
Hauptdarsteller sind die vielen
Bewohner des Waldes. Gehen Sie
mit auf die Reise der gewaltigen
Bilder rauschender Bache, auf
weiten Schwingen dahingleitender
Eulen und das vielstimmige
Gezwitscher der Vogelwelt.
Faszinierende Nah- und
Zeitlupenaufnahmen aus allen vier
Jahreszeiten mit acht Jahren
Drehzeit. Preis inklusive einer Tasse
Kaffee und Kuchen. Anmeldung

Di 13.05. Liedernachmittag
14.00 Uhr Stimmen Sie in frohlicher Runde bei
€4,00 so manchem wohlbekannten Lied mit

ein. Ludwig Fischer begleitet Sie
dabei. Preis inklusive einer Tasse
Kaffee und Kuchen. Weiterer Termin
am 22.07. Anmeldung

Mi 14.05. Walk & Talk — Ge(h)sprache im
14.00 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:
Bahnsteig U-Bahn Alte Heide.
Weitere Termine am 04.07. und am
01.08. Anmeldung
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Mai

Do 15.05.
14.00 Uhr
€5,00

Di 20.05.
15.00 Uhr
€5,00

Theater Auffiihrung: ,,Grii Gott,
schon, dass Sie da sind!*

Wollten Sie schon immer einmal
einem Trickbetriiger sagen, wie er es
besser machen kénnte? Heute
haben Sie die Gelegenheit dazu! Das
Replay Theater und der Miinchner
Blaulicht e.V. ist mit dem
humorvollen und preisgekrénten
Stlick im ASZ zu Gast. Preis
inklusive einer Tasse Kaffee und
Kuchen. Anmeldung

Intimitat und Sinnlichkeit im Alter
Kérperliche Zuwendung, Zartlichkeit
und Sexualitat sind in jeder
Lebensphase von Bedeutung — auch
im Alter. Kérperliche und seelische
Veranderungen fihren oft dazu, dass
Intimitat vermieden wird und damit
eine wichtige Quelle fur Vitalitat,
Glick und Zufriedenheit verloren
geht. Frau Dr. Annette Tretzel stellt
Ihnen in diesem Vortrag anhand von
Fallbeispielen solche Veranderungs-
Prozesse dar und gibt Anregungen,
wie Zartlichkeit, Nahe und Sexualitat
auch in dieser Lebensphase lebendig
bleiben kénnen. Anmeldung
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Mai

Do 22.05.
ab 9.30 Uhr
kostenfrei

Sa 24.05.
10.00 Uhr
kostenfrei

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

Wohlfiihltag BRK-Krebsberatung
Am 24.05. von 10.00-13.00 Uhr sind
Sie herzlich eingeladen zum
Wohlflhltag in das ASZ-Furstenried.
Es werden unterschiedliche Wege
aufgezeigt, wie man sein
Wohlbefinden steigern und eigene
Kraft-Quellen mobilisieren kann, um
den Heilungs- und
Genesungsprozess zu férdern.
Einzelheiten erfahren Sie auf der
Homepage (www.brk-
muenchen.de/krebsberatung),
telefonisch unter 089/2373-276 oder
per E-Mail an: Krebsberatung@brk-
muenchen.de. Anmeldung
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Juni

Do 05.06.
14.00 Uhr

Fr 06.06.
10.00 Uhr
€3,50

Di 10.06.
14.00 Uhr
€4,00

Di 17.06.
14.00 Uhr
€9,00

Begegnungstag der
Ehrenamtlichen

Das Team des ASZ Freimann ladt
Sie herzlich zum diesjahrigen
Begegnungstag der aktiven
Ehrenamtlichen in unser Haus ein.
Gemeinsam mit Petra Brunner
mochten wir auf kreative Weise dem
Thema ,Hoffnung, Vertrauen und
Zuversicht im Leben“ naherkommen.
Mit Kaffee und Kuchen. Anmeldung.

Ausflugsreihe Biergarten:
Wirtshaus Ayinger in der Au
Nach einem ca. einstundigen
Spaziergang entlang der Isar
geniellen wir erfrischende Getranke
und bayerische Schmankerl im
Biergarten des Wirtshauses Ayinger
in der Au. TP: Apotheke U-Bahn
Freimann. Preis ohne Verpflegung
und MVV-Ticket. Anmeldung

Literarische Kaffeepause

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

Musikalisches Sommer - Eiscafé
Eis schlemmen und Sommer, das
gehdrt einfach zusammen. Freuen
Sie sich nach einem
leidenschaftlichen Gitarrenkonzert
mit Elena Germesin auf ein
kihlendes Eis-Getrank und ein
sufes Dreierlei zum Genielen.
Anmeldung
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Juni

Do 26.06.
ab 9.30 Uhr
kostenfrei

Sa 28.06.
14.00 Uhr
kostenfrei

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

Neufreimann - Tag der offenen
Baustelle

Erneut zeigt sich Ihnen das stetig
wachsende Viertel mit vielseitigen
Infostéanden der kiinftigen Angebote
und Fihrungen Uber das Gelande.
Kinderprogramm, Tape Art, Essen &
Trinken sind geboten. Im Fokus
stehen aber Informationen zum
neuen Quartier und eine Mdéglichkeit
des Zusammenkommens von
Interessierten aus der Nachbarschaft
sowie der Gesamtstadt. Auch wir
vom ASZ Freimann sind mit einem
Stand dabei. Ort der Veranstaltung:
Henny-Seidemann-Stralle /Ecke-
Friederike-Nadig-Allee. Ersatztermin
bei schlechtem Wetter: 19.07.2025




Juli

Do 03.07.
14.00 Uhr
Kostenfrei

Fr 04.07.
10.00 Uhr
€2,00

Fr 04.07.
11.30 Uhr
€3,00

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
GroBhadern informiert Sie Uber
dementielle Erkrankungen. Zudem
wird auf die aktuellen Behandlungs-
Methoden hingewiesen. Sie haben
dartber hinaus die Moglichkeit an
einem kurzen Gedachtnistest
teilzunehmen. Der Test ist kostenfrei
und anonym und liefert einen groben
Uberblick tber Ihr Gedachtnis.
Anmeldung bis 02.06. erforderlich.

Walk & Talk — Ge(h)sprache im
Griinen.

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

Mannerstammtisch im ESV

In geselliger Runde kdnnen Sie sich
zu aktuellen Themen austauschen
und neue Kontakte knipfen. Verzehr
gegen Selbstkosten. Anmeldung
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Juli

So 06.07.
14.00 Uhr
€5,00

Di 08.07.
14.00 Uhr
€4,00

Mi 09.07.
14.00 Uhr
€5,00

Sonntags - Kaffeeklatsch

Lust auf Kaffee, Kuchen,
Unterhaltung, Zeitung lesen und/oder
sogar gemeinsames Spielen? All das
kdnnen Sie erstmalig im ASZ
Freimann auch an einem
Wochenende haben. Fleilige
ehrenamtliche Helfer*innen 6ffnen
Ihnen die Turen unserer Cafeteria,
so dass Sie allein oder zu mehreren
fur einen schénen Nachmittag
vorbeikommen kénnen. Preis
inklusive einem Heil3getrank und
einem Stlck Kuchen. Weiterer
Verzehr gegen Selbstkosten.
Anmeldung

Literarische Kaffeepause

Gute Literatur ist zeitlos. Freuen Sie
sich auf (un-)bekannte Werke
verschiedenster Autor*innen. Preis
inklusive einer Tasse Kaffee und
Kuchen. Anmeldung

Bingo

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




Juli

Do 10.07.
10.00 Uhr
€3,50

Fr 18.07.
10.30 Uhr
€3,50

Di 22.07.
14.00 Uhr
€4,00

Do 31.07.
ab 9.30 Uhr
kostenfrei

Ausflugsreihe Biergarten: Mini
Hofbrauhaus im Englischen
Garten

Wir fahren mit der U-Bahn bis zur
Alten Heide und machen dann einen
halbstiindigen Spaziergang durch
den Englischen Garten zum Mini
Hofbrauhaus. Preis ohne
Verpflegung und MVV-Ticket. TP:
Apotheke U-Bahn Freimann.
Anmeldung

Ausflugreihe Biergarten:
Dichtergarten und Chinesischer
Turm

Vom Odeonsplatz aus spazieren wir
zum versteckten Dichtergarten und
von dort aus zum Biergarten am
Chinesischen Turm, um uns mit
Flissigem und Festem zu starken.
Preis ohne Fahrtkosten und
Verpflegung.TP: Apotheke U-Bahn
Freimann. 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

Ihre personlichen Fragen oder
Anliegen zu diesen Themen werden
von Sigrun Tausch-Will vom
KINDERSCHUTZ MUNCHEN
RECHTLICHE BETREUUNG
beantwortet. Anmeldung
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August

Fr 01.08.
10.00 Uhr
€2,00

Fr 01.08.
13.00 Uhr
€10,00
Kaution
(Wird bei
Teilnahme
zurick
erstattet)

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:
Busbahnhof Kieferngarten.
Anmeldung

Landpartie zum Biohof nach
Puchheim

Besuchen Sie den Biohof und die
Schaferei der Familie Unglert. Auf
dem weitldufigen Hof leben viele
Tiere. Nach der Hoffihrung kénnen
Sie Kaffee und hausgebackenen
Kuchen geniel3en. Einkauf im
Hofladen und Wollstiberl méglich. In
Kooperation mit dem BUND
Naturschutz Minchen, geférdert von
der LHM — Referat fur Klima- und
Umweltschutz. Ebenerdiger FulRweg
(1,5 km) Hin- und Ruckfahrt je circa
30 Min. Preis inklusive Kaffee,
Kuchen und Fihrung, ohne MVV-
Ticket. TP: Apotheke U-Bahn
Freimann. Anmeldung
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August

Mo 04.08.
14.00 Uhr
€5,00

Fr 08.08.
13.30 Uhr
€ 3,00 oder
€4,00

Di 12.08.
14.00 Uhr
€4,00

Film-Café: ,,Kalender Girls*
Pradikat besonders wertvoll!

Eine Komddie in der Tradition des
britischen Arbeiterkinos und Humors.
Chris und Annie sind seit Jahren
beste Freundinnen, deren
ausgefallene Idee, einen Kalender zu
produzieren, die kleine Stadt in
Aufruhr versetzt. Sie wollen Geld fir
das ortliche Krankenhaus sammeln,
und dafir wird nicht nur Marmelade
eingekocht, sondern auch die Hiillen
fallen gelassen. Bald verbreiten sich
die Schlagzeilen so weit, dass selbst
Hollywood aufmerksam wird. Preis
inklusive einer Tasse Kaffee und
Kuchen. Anmeldung

Leckerschmecker - Eiscafé

Eis schlemmen und Sommer, das
gehort einfach zusammen. Freuen
Sie sich in gemutlicher Runde auf
belebenden Eiskaffee oder andere
Variationen. Anmeldung

Literarische Kaffeepause

Gute Literatur ist zeitlos. Freuen Sie
sich auf (un-)bekannte Werke
verschiedenster Autor*innen und
tauschen Sie sich im Anschluss Gber
das Gehorte aus. Preis inklusive
einer Tasse Kaffee und Kuchen.
Anmeldung
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Digitale Welten

Termine
nach
Vereinbarung
kostenfrei

Do 08.05.
Do 05.06.
Do 24.07.
Do 07.08.
ab 14.00 Uhr
kostenfrei

Di 06.05.
14.00 Uhr
kostenfrei

PC- und WLAN Nutzung im ASZ
Gerne bieten wir lhnen wahrend
unserer Offnungszeiten zwei Laptops
zur selbstandigen Nutzung in
unserer Einrichtung an. Auflerdem
kdnnen Sie mit Ihrem eigenen Gerat
unser WLAN nutzen. Eine Begleitung
durch das ASZ-Team ist hier nicht
maoglich. Anmeldung

Digitale Einzelsprechstunde

Sie haben Fragen, Probleme oder
andere Anliegen rund um Handy, PC
oder Tablet? Kein Problem! Im
Rahmen einer 45-mindtigen
Einzelsprechstunde wird Ihnen mit
Rat und Tat zur Seite gestanden. In
Kooperation mit Computerhilfe im
Oberland e.V. Gefordert von der
Margarete-Ammon-Stiftung.
Anmeldung

Digitaler Dienstag: Suchen,
Finden, Surfen

Neues & Nutzliches, unsere Tipps,
Ihre Fragen rund um die digitale
Welt. Thema: Schnell und einfach an
die richtige Information kommen
mithilfe von Suchkriterien und der
Eingrenzung von Suchergebnissen.
In der ersten Halfte des Lerntreffs
erfahren Sie Wissenswertes zum
Thema. Im zweiten Teil ist Zeit zum
Uben und Besprechen weiterer
Fragen |hres digitalen Alltags.
Schwerpunkt Gberwiegend auf
Android-Smartphone/Tablet.
Anmeldung
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Digitale Welten

Di 03.06.
14.00 Uhr
kostenfrei

Di 01.07.
14.00 Uhr
Kostenfrei

Di 05.08.
14.00 Uhr
kostenfrei

Digitaler Dienstag: Reisen und
Urlaub digital planen

Neues & Nutzliches, unsere Tipps,
Ihre Fragen rund um die digitale
Welt. Thema: Reiseportale wie
Booking.com, AirBnB und
TripAdvisor nutzen, um Hotels zu
buchen, Bewertungen zu lesen oder
Sehenswiurdigkeiten zu finden.
Anmeldung

Digitaler Dienstag: Kauf von
Smartphone und Tablet

Neues & Nutzliches, unsere Tipps,
Ihre Fragen rund um die digitale
Welt. Thema: Welches Smartphone
ist das richtige fur mich? Wertvolle
Tipps fur den Kauf eines
Smartphones/ Tablets. Anmeldung

Digitaler Dienstag: Kostenlose
Apps

Neues & Nutzliches, unsere Tipps,
Ihre Fragen rund um die digitale
Welt. Thema: Kostenlose Apps
darunter Internet-Browser, E-Mail-
Programme, Antiviren-Programme,
Schwerpunkt GUberwiegend auf
Android-Smartphone/Tablet.
Anmeldung

In der ersten Halfte des Lerntreffs
erfahren Sie Wissenswertes zum
Thema. Im zweiten Teil ist Zeit zum
Uben und Besprechen weiterer
Fragen |hres digitalen Alltags.
Schwerpunkt GUberwiegend auf
Android-Smartphone/Tablet.
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Freepik.com

Ideen-Werkstatt

Machen Sie mit bei unserer lebendigen Ideen-
Werkstatt am Donnerstag, dem 08. Mai 2025 um
14.00 Uhr (siehe S. 14)

Was ist Ihnen wichtig, um noch mehr qualitative Zeit
im ASZ zu verbringen? Sind es besondere Themen,
die Ihnen am Herzen liegen, die wir mit einem
besonderen Veranstaltungs-Angebot bedienen
kénnen? Wirden Sie gerne mehr oder andere
Ausflige machen? Wenn ja, welche? Fehlt lhnen ein
Kreativ-Angebot oder wiinschen Sie sich eine
besondere Gesprachsgruppe?

Was auch immer Sie fur Programmwinsche haben,
bringen Sie Vorschlage und Ideen ein, wie wir den
Vielfalt-Gedanken in unserem Programm noch
besser umsetzen kénnen, wo Sie sich einbringen
mdchten und/oder uns in der Durchflhrung
unterstitzen kénnen.

So finden wir heraus, welche Angebote fur Sie
interessant sind und welches Programm Sie
anspricht, damit wir Sie noch 6fter im ASZ begriRen
darfen.
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Was gibt's Neues?
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o Sonntags-Kaffeeklatsch
Lust auf Kaffee, Kuchen, Unterhaltung
und/oder sogar gemeinsames Spielen? All das
kdnnen Sie erstmalig im ASZ Freimann haben
(siehe Seite 21). FleilRige ehrenamtliche
Helfer*innen 6ffnen Ihnen die Tlren der
Cafeteria, so dass Sie allein oder zu mehreren
fur einen schénen Nachmittag vorbeikommen
kdnnen. Sollte das Angebot gut angenommen
werden, besteht die Méglichkeit, es zu
wiederholen.

) Wir fahren nach Garmisch
Hier schon einmal ein Ausblick auf den
Spatsommer: am 05. September fahren wir
mit unseren Besucher*innen, die
geheingeschrankt sind oder mehr
Unterstlitzungsbedarf haben, erneut Richtung
Berge. Driicken Sie die Daumen, dass das
Wetter uns in diesem Jahr keinen Strich durch
die Rechnung macht. Mehr dazu im Ill. Tertial
Programm, das im August erscheint.

lhr ASZ Team
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Impressionen aus dem
ASZ - Alltag

Mit Impressionen aus dem vergangenen
Jubilaumsjahr bedanken wir uns noch einmal recht
herzlich bei Ihnen fir lhre jahrelange Treue, aber
auch fir lhre frische Neugier auf unsere Angebote.
Mit lhnen allen macht Feiern noch mehr Spal} und
aulRerdem waren ohne Sie so schdne Stunden
nicht moglich.

Auch in den kommenden Jahren wollen wir Ihnen
Begegnung — Beratung — Bewegung und Kultur in
unserem Haus anbieten. Bis dann!




lhre Notizen:

Name:

TN-Betrag: erhalten am:

Miinchner Rotes Kreuz

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

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-tdgig 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 fir Alle e.V.

¢ Munchner fur Miinchner e.V.

« Licht Blick 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
Munchen & des Projektes Verbraucherbildung
Bayern, gefordert vom Bayerischen
Staatsministerium fur Unterricht und Kultus

* Reparatur Café in der Mohrvilla
Telefon 089 324 32 64
treffpunkt@mohr-villa.de

« Heide-Treff Nachbarschaftstreff
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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. &
A

2\ Freimann

\./ ./0

~. Bus 178

Edmund-Rumpler-Str. Ed,,nun 5’.&’
5 J
e,
P RT- ers& Happ:
DLA T /7 A
Freimann x
500m m
Freimann

Alar ard SueheQeran

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

80939 Minchen

Tel.:089/3298930

Fax: 089/3298 932 4

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



