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Das ASZ Ramersdorf wiinscht Thnen und Thren
Angehdrigen einen grofartigen Start in ein gutes
und gesundes neues Jahrllll




Liebe Besucher*innen, liebe Gaste,

das ASZ Ramersdorf ist eine Einrichtung der offenen Altenhilfe
und gehort zu einem Netz von derzeit 33 Alten- und Service-
Zentren in Minchen. Trager des ASZ Ramersdorf ist die
Landeshauptstadt Minchen. Unsere Angebotspalette ist vielfaltig
und offen fur alle alteren Menschen, unabhangig von Nationalitat,
Hautfarbe, Religion, Geschlecht oder sexueller Identitat.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

Hos geldiniz Isten hozta!
N7 9°A M
et Sannu da zuwa

L2Ys aoa iU~ -
Dobro dosli

Latscho diwes sintiwale e romale

e DEc3S
8¢ «s5. E Kaabo

Unsere Angebote:

Information und Beratung

Unterstutzung im Alter

Vermittlung von Hilfen

Kurse und Gruppen

Informations- und Begegnungsveranstaltungen

Mittagstisch und offener Cafeteriabetrieb

SAVE, Senior*innen aufsuchen im Viertel durch Expert*innen
Forderung und Begleitung von Ehrenamt
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Postovani posjetitelji/posjetioci/posetioci,

ASZ Ramersdorf je ustanoval/institucija za javnu pomo¢ za starije
osobe/starija lica i spada u mrezu 33 centara za
ostarjele/starackih domova i usluznih centara u
Munchen/Minhenu. Nositelj/Nosioc ustanove/institucije ASZ
Ramersdorf je glavni grad pokrajine Munchen/Minhen. Nasa
ponuda je raznovrsna i dostupna svima ostarjelima/starijim
licima, bez obzira na nacionalnost, religiju, rasu, spol/pol ili
seksualni identitet. Veselimo se Vasem posjetu/Vasoj poseti!

Nasa ponuda:

Informacije i savjetovanje/savetovanje
Potpora/pomo¢ u starosti

Posredovanje pomodi

Grupe i kursevi

Informativha dogadanja i razni susreti

Rucak i slobodan ulaz u kafeteriju

Poticanje i pra¢enje dobrovoljnog/volonterskog rada



AyatrnTéG HOG ETTICKETTTPIES KAl AYATTNTOI MOG
ETTIOKETTTEG,

To ASZ Ramersdorf givail éva idpupa NG dnudaoiag Bondeiag
yNPAtwy Kal avikel o€ éva dikTuo 33 KEvTpwyv HAIKIWPEVWY Kal
E¢utnpétnong (ASZ) oto Moévayo. opéag Tou ASZ Ramersdorf
€ival n TTpwTelouca Tou KpaTidiou, Mévayo. To paoua NG
TTPOCPOPAG HAG €ival TTOIKINOUOPPO Kal avOIXTO YIa OAEG TIG
NAIKIWUEVES KAl TOUG NAIKIWPEVOUG, QVECAPTNTA TNG €OVIKOTNTAG,
TNG BPNOKEIQG, TOU XPWHATOG BEPUATOG, TOU QUAOU 1} TNG
0€EOUAAIKNG TAUTOTNTAG. Oa XapoUE yIa TNV ETTIOKEWN oag!

O1 TTpooPoOpPEéS Hag:

[MANpoopies Kal CUPPBOUAEG

YTtrooTtpién ota yepduata

Aveupeon fonbwyv

OpadeG Kal TURuaTa

2 UYKEVTPWOEIG TTANPOPOPNONG KAl EVANEPWONG
Meonuepiavo @aynTo Kal avolxTr) KAQETEPIA
YT1rooTtrpi¢n Kal ouvodeia Tou eBeAovTIoUOU



Cari visitatori,

il centro di assistenza per anziani di Ramersdorf & una struttura
pubblica di assistenza agli anziani e fa parte di una rete di 33
centri di assistenza per anziani a Monaco. L'organismo
responsabile del centro di assistenza per anziani di Ramersdorf &
il Comune di Monaco. La nostra gamma di servizi diversificata e
aperta a tutti gli anziani, indipendentemente da nazionalita,
religione, colore della pelle, genere e orientamento sessuale.
Saremo lieti di accogliervi!

| nostri servizi:

Informazioni e consulenza

Sostegno alla vecchiaia

Mediazione per le offerte di assistenza

Gruppi e corsi

Eventi informativi e di socializzazione

Pranzo e servizio caffetteria pubblico
Promozione e sostegno a favore del volontariato



Sevgili ziyaretgilerimiz,

ASZ Ramersdorf, Munih’'te 33 yasli ve hizmet merkezinden
olusan aga dahil olan, yaslilar igin tesis edilmis bir acik destek
kurumudur. ASZ Ramersdorf’'un saglayicisi Minih Eyalet
Bagkenti’dir. Genis kapsamli hizmet yelpazemizden uyrugu, dini,
Irki, cinsiyeti veya cinsel kimligi ne olursa olsun tum yaslilar
faydalanabilir. Sizi aramizda gérmekten memnuniyet duyariz!

Hizmetlerimiz:

Bilgilendirme ve danigmanlik

Yaslilar igin destek

Muhtelif yardimlar

Gruplar ve kurslar

Bilgilendirme ve bulusma etkinlikleri

Oglen yemegi ve acik kafeterya

Gonullalagan tesvik edilmesi ve desteklenmesi



YBaxaemble nocetutenu!

LleHTp nogaepXkn NOXUnbIX N HyXOaloLWnxXcs B yxoae noaen
(Alten- und Service-Zentrum — ASZ) B Pamepcgopde — aT1o
yupexzaeHue coumanbHon paboTbl ¢ noXunsiMu nogbmm. OHO
BXOOMUT B CETb, COCTOALLYIO 13 33 aHanoOrm4HbIX MIOHXEHCKUX
ueHTpoB. LleHTp B Pamepcaopde pmnHaHcmpyeTca 6aBapckomn
ctonuuen, ropogoMm MioHxeH. CnekTp npeanaraemblx ycnyr
pa3HoobpaseH u npeaHasHavYeH aAns BCex NOXunblX Nogen,
He3aBMCUMO OT X HaUMOHAIbHOCTU, PENUrnK, LBeTa KOXu, nona
NN cekcyanbHOM MOAEHTUYHOCTU. Halwum aBepu Bcerga OTKpbIThI
ans sac!

Hawwun npeanoxeHus:

NHdopmauma n koHcynsraumm

Mopaepxka B CTapocTun

CopgewcTaue npu NoNyYeHNN NOMOLLU

Mpynnbl 1 Kypchbl

NHopmaLmoHHbIE MeponpuaTUs, OBLLEHNE N BCTPEYNn
O6epbl 1 OTKPbITBIV KadheTepui

Mopoepxka n conpoBOXAEHNE BONIOHTEPCKON AEATENBHOCTH
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Beratung, Information, Unterstiitzung

Die Sozialpadagoginnen und Sozialpadagogen des ASZ
Ramersdorf stehen Ihnen gerne zur Seite:

e bei Fragen zu Hilfsmoglichkeiten und bei personlichen
Anliegen in belastenden Lebenssituationen

e bei der Vermittlung/Kontaktaufnahme zu sozialen Diensten
(ambulante Pflege, hauswirtschaftliche Hilfen, Essen auf
Radern, Einkaufs- und Begleitdienste)

e beim Umgang mit Behdrden (Pflegeversicherung,
Sozialburgerhaus, Schuldnerberatung)

¢ Dbei schriftlichen Angelegenheiten

e mit Informationen Gber Kurzzeit- und Tagespflege sowie Uber
Wohnformen im Alter (Zeitgemalle Wohnformen, Betreutes
Wohnen, Alten- und Pflegeheime, Wohnraumanpassung)

Wir wollen mit lhnen gemeinsam die fur Sie bestmoglichen Hilfen
erarbeiten. Dazu braucht es ausreichend Zeit.

Fur eine Beratung vereinbaren Sie bitte personlich, telefonisch
oder per Mail einen Termin bei uns. Unsere Kontaktdaten finden
Sie auf der Rickseite des Programmheftes.

Die Beratung ist kostenlos und wird selbstverstandlich vertraulich
behandelt. Bei Bedarf machen wir auch Hausbesuche.

Fir Personen mit geringem Einkommen sind ErmaRigungen
beim Sozialen Mittagstisch und den Kursangeboten moglich.
Bitte sprechen Sie uns an.

Auf der Internetseite muenchen.de/alter-pflege finden sie weitere

Informationen und Wissenswertes rund um die Themen
Alter, Pflege, Wohnen, finanzielle Hilfen und mehr.
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Ihre Ansprechpartner*innen

Frau Hecker
Sozialpadagogin
SAVE

Herr Maurermeyr Herr Kolmich Frau Gensler
Sozialpadagoge Sozialpadagoge Verwaltung
Programmgestaltung  fur Ehrenamtliche

Frau Braun Frau Kordogan Frau Engelhardt
Sozialpadagogin Hauswirtschaft Nachwuchskraft
(mit Theraniehund | oki)
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Treffpunkt Cafeteria

In unserer gemutlichen Cafeteria kdnnen Sie sich jederzeit
unverbindlich treffen, miteinander plaudern, lhren Interessen
gemeinsam nachgehen und neue Kontakte knupfen.
Verschiedene Kaffeespezialitaten sowie diverse kalte Getranke
sind jederzeit erhaltlich.

Kuchen und Geback sind nur bei Veranstaltungen oder auf
vorherige Anfrage verflgbar.

Es besteht kein Verzehrzwang.

Bitte bringen Sie keine eigenen Speisen und Getranke mit.
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Sozialer Mittagstisch

Haben Sie keine Lust selbst zu kochen oder sind Ihnen Kochen
beziehungsweise das Einkaufen zu beschwerlich? Dann nutzen
sie doch unseren ,Sozialen Mittagstisch®.

Es gibt zwei Menus zur Auswahl. Das Mittagsmenu besteht aus
Suppe, Hauptspeise (teilweise mit Salat) sowie Nachtisch.
Nutzen Sie gerne die Gelegenheit, in netter Atmosphéare und
Gesellschaft zu essen.

Das aktuelle Menuangebot erfahren Sie bei der Anmeldung
unter Telefon: 089 673468790.

Bitte beachten Sie, dass eine Teilnahme am Sozialen
Mittagstisch aus organisatorischen Grunden nur nach
vorheriger Anmeldung maglich ist.

Bitte beachten Sie auch, dass der Preis pro Ment ab 1. Januar
aufgrund der allgemein gestiegenen Kosten um 80 Cent
angehoben wird!

Wann: Montag, Dienstag, Donnerstag,
jeweils um 12 Uhr
Kosten: 7,70 Euro
Anmeldung: Bitte tragen Sie sich in den ausliegenden

Listen bis spatestens Dienstag der
Vorwoche ein.

FUr Personen mit geringem Einkommen, die unter einer
gewissen Einkommens- und Vermdgensgrenze liegen, ist eine
vollstandige Kostenubernahme fliir den Sozialen Mittagstisch
mdglich. Wenden Sie sich in diesem Fall bitte an uns.

14



SAVE ist ein Angebot fur
altere Menschen. Es
bedeutet ,Senior*innen
aufsuchen im Viertel durch
Expert*innen®.

Das ASZ Ramersdorf bietet
auch Beratung im
offentlichen Raum an.

Ein- bis zweimal wochentlich sind unsere Sozialpadagoginnen,
Frau Kérngen oder Frau Hecker, als Ansprechpartnerinnen fir
Senior*innen im Stadtteil Ramersdorf unterwegs. Wéahrend dieser
Zeit kdnnen Sie sich gerne an sie wenden. Frau Kérngen und
Frau Hecker informieren und beraten Sie unkompliziert und
naturlich anonym.

Praventive Hausbesuche
Die Praventiven Hausbesuche haben das Ziel, altere Menschen
frihzeitig zu unterstitzen, damit sie so lange wie maéglich in
ihrer gewohnten Umgebung wohnen bleiben kdnnen.
Die Beratung kann beispielsweise zu diesen Themen erfolgen:
e Haushaltshilfe
o pflegerische Versorgung
e finanzielle Absicherung
e soziale Kontakte
Ein Besuch erfolgt selbstverstandlich nur auf eigenen Wunsch
und ist flr Sie kostenlos.

Informationen erhalten Sie bei uns unter
Telefon: 089 673468790.
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Ehrenamt

Das ASZ Ramersdorf ist immer auf der Suche nach Menschen
mit Herz und Tatkraft, die sich um hilfebedurftige Senior*innen
Munchen-Ramersdorf kimmern oder sich bei uns im ASZ
personlich einbringen mochten.
Mdgliche Einsatzbereiche sind zum Beispiel:
e Ehrenamtlicher Helferdienst: Sie
e begleiten altere Menschen im hauslichen Bereich durch
Besuchsdienste
e helfen beim Einkaufen
e unternehmen gemeinsame Aktivitaten
(Putzdienste sind ausgeschlossen)
e Mitarbeit bei Veranstaltungen und Aktionen im ASZ wie:
e Durchflihrung von Gruppenangeboten wie zum Beispiel
am Spielenachmittag.
e Auf- und Abbau von Mobiliar
e Dekorieren
e Mitarbeit als Mitorganisator*in oder Ideengeber*in,
zum Beispiel als
o ehrenamtliche Kursleitung oder
e Begleitperson fur Besichtigungen und Ausfluge.

Wir freuen uns Uber neue Helfer*innen. Bitte wenden Sie sich
bei Fragen an unser Team, Telefon: 089 673468790

Seniorenkompass Ramersdorf-Perlach (REGSAM)

Die Broschure ,Seniorenkompass Ramersdorf-Perlach” von
REGSAM ist online unter dem folgenden Link (unter
,Vveroffentlichungen von REGSAM®) einsehbar:
https://regsam.net/downloads.html
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https://regsam/

Seniorenbeirat/Seniorenvertretung

Die Seniorenvertretung Ramersdorf- Perlach méchte mit den
Senior*innen aus dem Stadtteil Ramersdorf in Kontakt kommen.
Sie will Sorgen und Anliegen, aber auch Anregungen aufnehmen
und diese bei Bedarf an den Seniorenbeirat der
Landeshauptstadt Miinchen oder an den 6rtlichen
Bezirksausschuss weiterleiten. Daher bietet die
Seniorenvertretung eine Sprechstunde an und freut sich, mit
Ihnen ins Gesprach zu kommen.

Wann: jeden ersten Mittwoch im Monat
Wo: ASZ Ramersdorf
Anmeldung: Bitte vereinbaren Sie mit uns einen Termin.

AulRensprechstunde Grundsicherung (SGB XII)

Ein Mitarbeiter des Sozialblrgerhauses Ramersdorf-Perlach
bietet eine Auldensprechstunde im ASZ Ramersdorf an. Diese
Sprechstunde ist fur alle Senior*innen, die
e ihren Lebensunterhalt nicht aus eigenen Kraften
bestreiten konnen,
e nicht Uber ausreichend finanzielle Mittel verfigen oder
e aufgrund besonderer Lebensumstande Hilfe bendtigen.

Wann: jeden ersten Freitag im Monat
9.30 bis 11.30 Uhr
Wo: Blro der Verwaltung
Anmeldung: Bitte vereinbaren Sie mit uns einen Termin
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FuBpflege

Frau Natalie Ambrose bietet in unserem Haus Ful3pflege an.

Wann: mittwochs
14 bis 16 Uhr
Kosten: 35 Euro pro Behandlung

Eine ErmaRigung ist nach Absprache mit
Frau Ambrose maglich.

Anmeldung: Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter
der Telefonnummer 0162 7013347.
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Ubersicht unserer wochentlichen Angebote

Montag

Italienischkurs

Tischtennis

Deutschkurs

Sturzpravention

Malkurs |

Dienstag

Sitzgymnastik 1

Sitzgymnastik 2

10 bis

11.30 Uhr

10 his
14 Uhr

13 bis
14 Uhr

14 bis
15 Uhr

14 bis
16 Uhr

14 bis
15 Uhr

15 bis
16 Uhr

19

Kursraum

Gymnastikraum

Kursraum

Gymnastikraum

Werkraum

Gymnastikraum

Gymnastikraum

6 Euro

kostenlos

kostenlos

3 Euro

7 Euro

3 Euro

3 Euro



Mittwoch

Gedéachtnistraining

Topferkurs
Feldenkrais

Malkurs 1l

Donnerstag

Englischkurs fur
Fortgeschrittene

Philosophen

Offener
Spielenachmittag

Freitag

Qigong

9.30 bis
11 Uhr

9.45 bis
12 Uhr

9.45 bis
11.15 Uhr

14 bis
16 Uhr

10.30 bhis
12 Uhr

10 bis
12.30 Uhr

14 bis
16 Uhr

10 bis
11 Uhr

20

Kursraum

Werkraum

Gymnastikraum

Werkraum

Kursraum

Werkraum

Kursraum

Gymnastikraum

6 Euro

10 Euro

7 Euro

7 Euro

6 Euro

kostenlos

kostenlos

3 Euro



Bezahlung der Kursgebiihren

Sicher ist Innen bekannt, dass die Kursgebuhren jeweils zum
ersten Kurstermin Anfang des Monats vollstandig bezahlt
werden mussen.

Um Probleme zu vermeiden, méchten wir Sie ausdrucklich auf
diesen Zahlungsmodus hinweisen.

Wir kdnnen ein kontinuierliches Kursangebot nur aufrecht-
erhalten, solange sich der jeweilige Kurs finanziell tragt. Das
bedeutet, die Ausgaben, die wir fur die Honorare von
Referent*innen haben, missen durch die Kursgebuhren
angemessen refinanziert werden. Daher ist es auch nicht
mdglich, in einem Krankheitsfall die Kursgebuhren
zuruckzuerstatten.

Bei Interesse an einem Kurs im ASZ kontaktieren Sie uns bitte

telefonisch zu den Sprechzeiten (siehe Rickseite):
Telefon: 089 673468790.
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Wochentliche Angebote

Italienischkurs

Wenn Sie schon in der italienischen Sprache fortgeschritten sind,
kénnen Sie einmal eine Schnupperstunde machen und sehen,
ob das Niveau fir Sie passt.

Falls Sie keine Vorkenntnisse, aber Lust haben, mit Italienisch zu
beginnen, dann melden sie sich bei uns an, damit wir
baldmdglichst einen Italienischkurs fur Anfanger*innen starten
konnen.

Wann: montags
10 bis 11.30 Uhr
Wo: Kursraum
Kosten: pro Teilnahme 6 Euro
Tischtennis

Sie wirden gerne mit Bekannten
oder befreundeten Personen

Tischtennis spielen, haben aber ® '.q
keine Tischtennisplatte? Dann e ?? -
melden Sie sich bei uns. Die " — s

Raumnutzung ist kostenlos.

Anmeldung: Bitte vereinbaren Sie mit uns einen Termin.
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Deutschkurs fur Personen mit geringen Vorkenntnissen
Mdochten Sie Deutsch lernen beziehungsweise lhre
Deutschkenntnisse verbessern? Lernen Sie in einer kleinen
Gruppe die deutsche Sprache auf spielerische Art und Weise,
knupfen Sie neue Kontakte. Egal, ob Sie Anfanger*in sind oder
bereits tber Vorkenntnisse verfiigen, wir freuen uns tber Ihre
Teilnahme. Wir bitten um Anmeldung, um gentigend Materialien
bereitstellen zu kénnen.

Wann: montags

13 bis 14 Uhr
Wo:. Kursraum
Kosten: kostenlos

Sturzpravention

Sie haben Gleichgewichtsprobleme oder flhlen sich unsicher
beim Stehen, Gehen oder Treppensteigen? Dann empfehlen wir
Ihnen, an diesem Kurs teilzunehmen. Eine erfahrene
Physiotherapeutin zeigt Ihnen Kraft- und Balanceibungen, um
wieder mehr Sicherheit im Stehen und Gehen zu erlangen und
somit Ihre Selbststandigkeit zu erhalten.

Wann: montags

14 bis 15 Uhr
Wo: Gymnastikraum
Kosten: pro Teilnahme 3 Euro
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Malkurs

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Spald am Malen haben.

Eine erfahrene Dozentin unterstitzt individuell, erklart Techniken
und erlautert das Mischen der richtigen Farbe, bis am Ende ein
gelungenes Bild entstanden ist. Am besten eignen sich zu
Beginn Acrylfarben, aber auch Ol- oder Aquarellifarben werden
eingesetzt. Es finden Kurse an zwei Tagen in der Woche statt.

Wann: montags und mittwochs
jeweils 14 bis 16 Uhr

Wo: Werkraum

Kosten: pro Teilnahme 7 Euro

Sitzgymnastik
Sitzgymnastik kann fur Senioren*innen mit aber auch ohne
Einschrdnkungen ein sanfter Weg sein, um

e Muskeln aufzubauen,

o die Beweglichkeit zu erhalten oder zu steigern

e und sich fit zu halten.

Es gibt zwei Kurse, sie finden unter fachkundiger Anleitung, mit
Musik und sehr viel Spal} statt.

Wann: dienstags

14 bis 15 Uhr und 15 bis 16 Uhr
Wo: Gymnastikraum >
Kosten: pro Teilnahme 3 Euro
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Gedachtnistraining

Ganzheitliches Gedéachtnistraining steigert nachhaltig die
Leistung des Gehirns. In einer gemeinsamen Runde werden
gedachtnissteigernde Ubungen durchgefiihrt und von der
Dozentin stressfrei begleitet und unterstitzt.

Wann: mittwochs
9.30 bis 11 Uhr
Wo: Kursraum
Kosten: pro Teilnahme 6 Euro
Topferkurs

Mit Hilfe professioneller Anleitung erlernen Sie den Umgang mit
Ton und die Technik der Aufbaukeramik. Ein Brennofen steht fur
diesen Kurs zur Verfugung. Unser Topferkurs ist intergenerativ.

Neugierig geworden?

Wann: mittwochs
9.45 bis 12 Uhr
Wo: Werkraum
Kosten: pro Teilnahme 10 Euro
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Feldenkrais

Wenn Sie etwas fur lhre korperliche Beweglichkeit, Entspannung,
korperliche und geistige Fitness tun mochten, dann sind Sie hier
genau richtig. Sie werden bei den Ubungen von einer
fachkundigen Dozentin angeleitet.

Wann: mittwochs

9.45 bis 11.15 Uhr
Wo: Gymnastikraum
Kosten: pro Teilnahme 6 Euro

Offener Spielenachmittag

Suchen Sie Spielepartner*innen oder haben Sie bereits welche?
Dann konnen Sie sich bei uns im ASZ in geselliger Runde zum
Rommeé-, Canasta-, Skat- oder anderen Karten- oder Brettspielen
treffen.

Falls Sie gerne Schach spielen oder das konigliche Spiel
erlernen wollen, wenden Sie sich gerne an unseren Mitarbeiter,
Herrn Maurermeyr. Er ist leidenschaftlicher Schachspieler und
erklart Ihnen das Spiel oder bietet sich als Spielpartner an.

Wann: donnerstags i 7
14 bis 16 Uhr =
Wo: Kursraum ,;»_)\“\f\"’ < -
Kosten: keine s TN g
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im « /:' 3V
ASZ an pad #
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Englischkurs fir Fortgeschrittene

Dieser Kurs wendet sich an Personen, die bereits Englisch
sprechen und Lust haben, sich mit anderen Leuten in englischer
Sprache auszutauschen.

Wann: donnerstags
9.30 bis 12 Uhr
Wo: Kursraum
Kosten: pro Teilnahme 6 Euro
Qigong

Sie mdchten Ihre Lebenskraft von Kérper und Geist starken? Zu
innerer Ruhe kommen? Dann ist Qigong als ganzheitliche
Methode das Richtige fur Sie. Unter fachkundiger Anleitung
werden Ihnen leicht zu erlernende Ubungen gezeigt, die sich auf
den Bewegungsapparat, das Nervensystem, die Durchblutung
und den Gleichgewichtssinn positiv auswirken. Geubt wird im
Stehen und Sitzen. Bitte bringen sie bequeme Kleidung und
Socken oder leichte Schuhe mit.

Wann: freitags

10 bis 11 Uhr
Wo: Gymnastikraum
Kosten: pro Teilnahme 3 Euro
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Neues Angebot

Singen aus dem Herzen

Wir singen einfache, meditative Lieder aus verschiedenen
Kulturen, die ohne Noten leicht erlernbar sind. Es geht dabei um
die Freude am Singen und um die Verbundenheit in der Gruppe.
Durch mehrmaliges Wiederholen entfalten die Lieder ihre Kraft.
Das entspannte Singen kann uns innerlich zur Ruhe kommen
lassen und unsere Lebensfreude wecken. Es sind keine
musikalischen Vorkenntnisse erforderlich.

Wann: Siehe Programm
Wo: Kursraum

Kosten: 3 Euro

Anmeldung: Bitte melden Sie sich

bei uns im ASZ an

Bitte fragen Sie bei Interesse nach einem Angebot nach.
In allen Kursen ist es mdglich, anfangs eine kostenlose
»Schnupperstunde® einzulegen.
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Termine der Veranstaltungen, Kurse und Gruppen

Leider kommt es immer wieder vor, dass Anmeldungen zu
bestimmten Veranstaltungen nicht mehr bertcksichtigt werden
konnen, weil sie zu spat erfolgen oder Besucher*innen und
Gaste unangemeldet teilnehmen mdchten. Bitte haben Sie
Verstandnis, dass wir nur Uber ein begrenztes Platzangebot
verfligen.

Enttduschungen vermeiden Sie, indem Sie sich so frih wie
moglich anmelden und den Kostenbeitrag entrichten. Die
Anmeldungen kénnen Sie telefonisch oder persdnlich zu den
Offnungszeiten des ASZ Ramersdorf vornehmen. Alle wichtigen
Daten hierfur finden Sie auf der Ruckseite des Heftes.

Wir weisen Sie darauf hin, dass bei Vortragen und ahnlichen
Veranstaltungen, bei denen eine Referent*in verpflichtet wurde,
eine Anmeldung unbedingt und moglichst friihzeitig erforderlich
ist.

Bitte achten Sie hierbei auf den Anmeldetermin. Bei zu geringen

Anmeldungen behalten wir uns vor, die Veranstaltung im
Interesse der Referent*innen abzusagen.
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Januar 2025

Sprechstunde Grundsicherung (SGB XIlI)

Ein Mitarbeiter des Sozialblurgerhauses Ramersdorf/Perlach
bietet jeden ersten Freitag im Monat eine Aul3ensprechstunde
im ASZ Ramersdorf an. Diese Sprechstunde ist fur
Senior*innen, denen es nicht moglich ist, ihren Lebensunterhalt
aus eigenen finanziellen Mitteln zu bestreiten oder die aufgrund
besonderer Lebensumstande Hilfe bendtigen.

Wann: Freitag, 3. Januar 2025
9.30 bis 11.30 Uhr
Wo: Biro der Verwaltung

Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an.

Freizeittreff fur Aktive

Sie befinden sich in einer Phase der Neuorientierung, sind kurz
vor dem Einstieg in die Rente, vielleicht vorzeitig aus dem
Erwerbsleben ausgeschieden oder schon im Ruhestand?

Sie suchen nach neuen Kontakten, Aktivitaten oder Anschluss
an eine Gruppe Gleichgesinnter? Dann sind Sie hier richtig. Die
Gruppe trifft sich jeden ersten Dienstag im Monat im ASZ.

Wann: Dienstag, 7. Januar 2024
15 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria
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Sprechstunde Seniorenvertretung Ramersdorf — Perlach
Die Seniorenvertretung Ramersdorf - Perlach moéchte mit den
Senior*innen aus unserem Stadtteil in Kontakt kommen. Wir
wollen gerne Ihre Sorgen und Anliegen, aber auch ihre
Anregungen aufnehmen und diese, wenn erforderlich, an den
Seniorenbeirat der Landeshauptstadt Minchen oder an den
ortlichen Bezirksausschuss weiterleiten.

Daher bieten wir jeden ersten Mittwoch im Monat eine
Sprechstunde an. Wir freuen uns mit lhnen ins Gespréch zu
kommen. lhre Seniorenvertretung.

Bitte vereinbaren Sie im ASZ vorab einen Termin!

Wann: Mittwoch, 8. Januar 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Kursraum
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an

Griechische Gruppe

Die griechische Gruppe trifft sich 14-tagig, immer donnerstags,
Feiertage ausgeschlossen.

Sie sind herzlich eingeladen, sich in geselliger Runde
auszutauschen. Aul3erdem besteht die Moglichkeit, in einer
entspannten Atmosphére andere Menschen kennenzulernen.
Gelegentlich werden auch interessante Fachvortradge gehalten.

Wann: Donnerstag, 9. Januar 2025
13.30 bis 15.30 Uhr
Wo: Cafeteria
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Kinonachmittag:

,Die unwahrscheinliche Pilgerreise des Harold Fry*

Von sich selbst Gberrascht und zur
Verbliffung seiner Frau, begibt sich
Harold auf eine "Pilgerreise” zu
einer alten Freundin die im Sterben
liegt - in der Hoffnung sie zu retten.
Doch wird er rechtzeitig bei ihr
ankommen? Fur Harold beginnt
das Abenteuer seines Lebens. Mit
jedem Schritt befreit er sich von
seiner Lustlosigkeit und seinem alten Selbst. Er entdeckt die
Wunder des Lebens und die Schdnheit der Natur neu fir sich,
wahrend seine daheim zurtickgebliebene Frau die Welt nicht
mehr versteht. Bald ist klar: Dies ist eine Reise, in der erst jeder
der beiden zu sich selbst finden muss, bevor sie einander
wiederfinden kdnnen.

Wann: Montag, 13. Januar 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria
Anmeldung : Bitte melden Sie sich bis Freitag,

10. Januar, bei uns im ASZ an.
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Turkische Gruppe mit Live-Musik / Canli muziki tiirk grubu
- Die turkische Gruppe trifft sich 14-tagig
) mittwochs.
Sie werden diesmal wieder von unseren
zwei turkischen Musikern unterhalten,
dabei kdnnen Sie zu den Liedern
mitsingen/mittanzen oder auch einfach nur
Kaffee trinken und sich unterhalten.

Tark grubu her ayin ikinci Carsambasi canli mizikli ortamda
bulusuyor (diger glunler deolabilir). Saat 14 -16.00 aras turkge
sohbet etmek, bilgilendirme, gunluk problemleri konusup
dertlesmek, cesitli kutlamalar, insanlarla tanisip guzel dostluklar
kurmak vb.butun bunlari burada yapmak mumkundur

Wann: Mittwoch, 15. Januar 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria

Linedance mit den Munich Linedancern

Linedance ist eine Form des Country-
und Westerntanzes. Man tanzt nach
einer sich wiederholenden
Figurenfolge, die einzeln in Linien
neben- und hintereinander synchron
getanzt wird. Wir tanzen zu Countrymusik, aber auch Rock’n
Roll, Schlagern oder zu moderner Popmusik. Keine Sorge, die
Choreographien sind leicht zu erlernen und es macht viel Spal3!

Wann: Mittwoch, 22. Januar 2025,
14 bis 15 Uhr
Wo: Gymnastikraum
Kosten: 3 Euro
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an
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Vortrag von Dr. Trieb zum Thema: Schlafstorung

Schlaf ist die wichtigste Zeit des Tages!

Heute geht es um Erkrankungen und Therapie und um
MalRnahmen zur ,Schlafhygiene®.

Ruckfragen wéahrend des Vortrags sind ausdrticklich jederzeit
erwunscht!

(Dr. Andreas Trieb ist Arzt fur Allgemeinmedizin und
Qualitatszirkelmoderator der bayer. Arztekammer).

Wann: Mittwoch, 22. Januar 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Kursraum
Kosten: keine
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bis Dienstag,

21. Januar, bei uns im ASZ an.

Griechische Gruppe

Die griechische Gruppe trifft sich 14-tagig, immer donnerstags,
Feiertage ausgeschlossen.

Sie sind herzlich eingeladen, sich in geselliger Runde
auszutauschen. Aul3erdem besteht die Moglichkeit, in einer
entspannten Atmosphére andere Menschen kennenzulernen.
Gelegentlich werden auch interessante Fachvortréage gehalten.

H eAAnvikn opdda cuvavTiétal KABe MEPTTN KABE 14 NuéPEC,
€KTOG aTTO apyies. EioTe Bepud euttpdOdEKTOI VO CUPUETAOXETE O€
MIO KOIVWVIKI) ouvavtnaon yia aviaAAayr amoyewyv. ETimAgoy,
UTTAPXEI N duvaToTNTA VA YVWPEIoETE AAAOUG avOPWITTOUG O€ MIa
XoAapn aTpoo@aipa. Kard Kaipoug, TTPAYHATOTTOIoUVTal ETTIONG
evOIOQEPOUOEG EI0NYNOEIG O€ €I0IKA BEuaTa.

Wann: Donnerstag, 23. Januar 2025
13.30 bis 15.30 Uhr
Wo: Cafeteria
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Kegeln im ASZ Altstadt
ey Haben Sie Lust auf einen
vergnuglichen Kegel-
Nachmittag? Dann kommen Sie
mit zur Kegelbahn des ASZ
Altstadt. Lassen Sie uns
gemeinsam die Kugeln rollen
und Spal3 haben!
Wir treffen uns in unserm ASZ
und gehen von dort gemeinsam um 13.20 Uhr zur U-Bahn
Innsbrucker Ring (Bahnsteig Richtung Hauptbahnhof). Wir fahren
um 13.34 Uhr mit der U2 Richtung Feldmoching zum
Sendlinger Tor, steigen dort aus und begeben uns zu Fuld oder
mit dem Bus (je nach Wetterlage) zum ASZ-Altstadt,
Sebastiansplatz 12, 80331 Minchen.
Die Teilnahme geschieht auf eigene Verantwortung, es kann
keine Haftung Gibernommen werden.

Wann: Donnerstag, 23. Januar 2025
14 bis 16 Uhr

Wo: Treffpunkt im ASZ-Ramersdorf

Kosten: Eintritt frei, Getranke vor Ort je nach
Konsum, MVV Ticket

Anmeldung: Bitte melden Sie sich bis Mittwoch, 15.
Januar, bei uns im ASZ an.

Wichtig: Die Fahrzeiten der 6ffentlichen

Verkehrsmittel kbnnen sich nach
Drucklegung geandert haben.
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Wmterspa2|ergang fur Jung und Alt (ca. 7 km)

| Minchen hat viele Parkanlagen und

. die Isar mit den weitlaufigen Isarauen.
Diese wollen wir zu Ful3 erkunden. Wir
| treffen uns um 13 Uhr am
Wettersteinplatz (Ul/Tram 15/25) vor
dem REWE und laufen den

. Hochuferweg Richtung Suiden. Bei
Gelegenheit machen wir eine Rast mit
Kaffee und Kuchen, ehe wir an den
Isarauen wieder Richtung Norden
zurlick spazieren. An der Haltestelle

| GerhardstralRe (Bus X 30/ 54) fahren
wir gemeinsam zurlick zum ASZ. Der
Spaziergang bietet Gelegenhelt zum Austausch und Kontakte
knupfen. Die Teilnahme geschieht auf eigene Verantwortung, es
kann keine Haftung tbernommen werden.

Wann: Dienstag, 28. Januar 2025,
13 Uhr

Wo: Treffpunkt: Wettersteinplatz (U1/Tram 15/25)
vor dem REWE

Kosten: keine

Anmeldung: Bitte melden Sie sich bis Montag, 27. Januar

bei uns im ASZ an
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Turkische Gruppe — Turk Grubu

Die turkische Gruppe trifft sich 14-tagig, immer mittwochs,
Feiertage ausgeschlossen. Sie sind herzlich eingeladen, sich in
geselliger Runde auszutauschen, sich zu unterhalten, Kaffee zu
trinken, sich zu informieren und neue Leute kennenzulernen.

Tark grubu cargsamba gunleri bulusmaktadirlar saat 14 -16 Uhr
arasi tlrkge sohbet etmek, bilgilendirme, gunlik problemleri
konusup dertlesmek, cesitli kutlamalar, insanlarla tanigip guzel
dostluklar kurmak vb.bUitln bunlari burada yapmak mumkdndar.

Wann: Mittwoch, 29. Januar 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria
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Spiel und SpaBl mit Zwergdackel Loki

Hunde sind die besten Freunde der
Menschen. Sie lieben Tiere und
verbringen gerne Zeit mit ihnen,
haben aber vielleicht selbst nicht die
Mdglichkeit einen Hund, eine Katze
oder ein anderes Tier zu halten?
Dann verbringen Sie doch einfach
Zeit mit unserem ASZ-Zwergdackel
Loki. Zusammen mit seinem

- Frauchen konnen Sie ihn streicheln,

kennenlernen, mit ihm spielen und

. ihm natrlich auch viele Leckerlis

geben. Ob Kegeln, Bingo oder Vier
gewinnt — Loki kann ganz viele
verschiedenen Dinge, liebt es Zeit mit

Menschen zu verbrmgen und freut sich schon auf Sie!

Wann:

Wo:
Kosten:

Anmeldung:

Donnerstag, 30. Januar 2025
10 bis 12 Uhr
Gymnastikraum

fur maximal 12 Personen
Bitte melden Sie sich bis Mittwoch,
29. Januar, bei uns im ASZ an
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Café & Clicks

Digitaler Lerntreff fir altere Menschen
Neues, Nutzliches, unsere Tipps, lhre Fragen
rund um die Digitale Welt, Kaffee und geselliger
Austausch. All das findet Raum bei diesem
Lern-Treff.

In der ersten Halfte eines jeden Termins erfahren Sie
Wissenswertes zu einem bestimmten Thema wie WhatsApp,
Sicherheit, Online-Banking, Foto-Sicherung, neue Apps.

Im zweiten Teil ist Zeit zum Uben und Besprechen weiterer
Fragen, die lhnen in Ihrem digitalen Alltag begegnet sind.

Beim ersten Treffen sammeln wir gemeinsam Themen und
Winsche. Dabei sollen der Spal? und die Freude an der Nutzung
von Smartphones und Tablets im Vordergrund stehen.

Der Treff richtet sich an alle Internet-Nutzenden, wird aber
erfahrungsgemal einen Schwerpunkt auf der Umsetzung mit
Smartphone/Tablets (Android, aber auch iOS/Apple) haben.

In Kooperation mit dem Evangelischen Bildungswerk Minchen e.V., im
Rahmen des Seniorenprogramms der LH Miinchen & des Projektes
Verbraucherbildung Bayern, geférdert vom Bayerischen Staatsministerium fir
Unterricht und Kultus.

Wann: Freitag, 31. Januar 2025
10.30 bis 13 Uhr
Wo: Cafeteria
Kosten: Kurs kostenlos / 2 Euro fur Kaffee und Breze
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an.
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Ruinenschleicher und Schachterleis — Minchen nach 1945
Regie: Michael von Ferrari, D 2023

"Ich méchte herausfinden, wie sich die grol3e Geschichte auf die
Schicksale der Einzelnen auswirkt," sagt der Filmemacher
Michael von Ferrari. Entstanden ist ein lebendiges Portrat der
Nachkriegsgeneration, das auf Zeitzeugeninterviews, Fotos und
Filmausschnitten der damaligen Zeit basiert. Wie war es, als Kind
oder Jugendlicher kurz nach dem Krieg in Minchen
aufzuwachsen? Welches Lebensgefiihl hatten die Menschen?
Welche Trdume? Wie schauten sie nach vorn — und wie zurtick?
Ein Gesprach mit einzelnen Protagonist*innen erganzt die
Filmvorfuhrung.

In Kooperation mit dem Alten- und Service-Zentrum Ramersdorf,
dem Nachbarschaftstreff Ramersdorf-Sid.

T123907 Informationsveranstaltung Ramersdorf
Fur Senior*innen- Michael von Ferrari - MVHS in Ramersdorf-
Claudius-Keller-Str. 7-

Wann: Freitag, 31. Januar 2025
14.30 bis 16.30 Uhr
Wo: MVHS in Ramersdorf
Claudius-Keller-Str. 7, 81669 Minchen
Kosten: 3 Euro. ErmaRigung fur berechtigte

Senior*innen maoglich
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Februar 2025

Ehrenamt im Stadtteil - Treffen der
ehrenamtlichen Helfer*innen

Alle zwei Monate treffen sich die
ehrenamtlichen Helfer*innen des
ASZ Ramersdorf sowie unsere
zustandige Fachkraft des ASZ,
um sich auszutauschen, zu
informieren, zu reflektieren und
andere Ehrenamtliche kennen
zu lernen.

Wann: Montag, 3. Februar 2025
14 bis 16 Uhr

Wo: Cafeteria

Freizeittreff fiir Aktive

Sie befinden sich in einer Phase der Neuorientierung, sind kurz
vor dem Einstieg in die Rente, vielleicht vorzeitig aus dem
Erwerbsleben ausgeschieden oder schon im Ruhestand?

Sie suchen nach neuen Kontakten, Aktivitaten, Anschluss an
eine Gruppe Gleichgesinnter? Dann sind Sie hier richtig.

Wann: Dienstag, 4. Februar 2025
15 bis 16 Uhr
Wo: Kursraum
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Linedance mit den Munich Linedancern

Linedance ist eine Form des Country-
und Westerntanzes. Man tanzt nach
einer sich wiederholenden
Figurenfolge, die einzeln in Linien
neben- und hintereinander synchron
getanzt wird. Wir tanzen zu Countrymusik, aber auch Rock’n
Roll, Schlagern oder zu moderner Popmusik. Keine Sorge, die
Choreographien sind leicht zu erlernen und es macht viel Spalf3!

Wann: Mittwoch, 5. Februar 2025,
14 bis 15 Uhr
Wo: Gymnastikraum
Kosten: 3 Euro
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an

Bingo - Das kurzweilige Spiel fur Jede*n:
Bingo ist das perfekte Spiel fur alle, die
nach einem unterhaltsamen und doch
einfachen Zeitvertreib suchen.

Die Regeln sind schnell verstanden. Egal,
ob Sie erfahren oder zum ersten Mal dabei
sind, Sie werden die Leichtigkeit und den
Spal} dieses Spiels sicherlich genielen.

Um die Spannung zu erhéhen, haben wir auch kleine Gewinne
fur die glucklichen Bingo-Gewinner*innen vorgesehen.

Wann: Mittwoch, 5. Februar 2025
von 14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria
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Sprechstunde Seniorenvertretung Ramersdorf — Perlach
Die Seniorenvertretung Ramersdorf - Perlach moéchte mit den
Senior*innen aus unserem Stadtteil in Kontakt kommen. Wir
wollen gerne Ihre Sorgen und Anliegen, aber auch ihre
Anregungen aufnehmen und diese, wenn erforderlich, an den
Seniorenbeirat der Landeshauptstadt Minchen oder an den
ortlichen Bezirksausschuss weiterleiten.

Daher bieten wir jeden ersten Mittwoch im Monat eine
Sprechstunde an. Wir freuen uns mit lhnen ins Gespréch zu
kommen. lhre Seniorenvertretung.

Bitte vereinbaren Sie im ASZ vorab einen Termin!

Wann: Mittwoch, 5. Februar 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Kursraum
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an

Griechische Gruppe - EAAnviki Opada

Die griechische Gruppe trifft sich 14-tagig, immer donnerstags,
Feiertage ausgeschlossen.

Sie sind herzlich eingeladen, sich in geselliger Runde
auszutauschen. Aul3erdem besteht die Moglichkeit, in einer
entspannten Atmosphére andere Menschen kennenzulernen.
Gelegentlich werden auch interessante Fachvortradge gehalten.

Wann: Donnerstag, 6. Februar 2025
13.30 bis 15.30 Uhr
Wo: Cafeteria
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Sprechstunde Grundsicherung (SGB XIl)

Ein Mitarbeiter des Sozialblrgerhauses Ramersdorf/Perlach,
bietet jeden ersten Freitag im Monat eine Au3ensprechstunde
im ASZ Ramersdorf an. Diese Sprechstunde ist fur
Senior*innen, denen es nicht moglich ist, ihren Lebensunterhalt
aus eigenen finanziellen Mitteln zu bestreiten oder die aufgrund
besonderer Lebensumstande Hilfe bendtigen.

Wann: Freitag, 7. Februar 2025

9.30 bis 11.30 Uhr
Wo: Biro von Frau Hecker und Herrn Kolmich
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an.

Kinonachmittag: ,,Der Geschmack der kleinen Dinge*

Der berihmteste Spitzenkoch
Frankreichs ist mit Leib und Seele
Feinschmecker. Durch die Hingabe
an seinen Beruf hat er aber nie genug
Zeit fur sein Privatleben und die
eigene Familie. Seine Frau hat ein
Verhaltnis ausgerechnet mit dem
Gastro-Kritiker, der Gabriels
Nobelrestaurant gerade die hdchste
Auszeichnung verliehen hat, und sein altester Sohn fuhlt sich
von ihm zurlickgesetzt. Nach einem Herzinfarkt beginnt er, sein
ganzes Leben zu hinterfragen und reist nach Japan, um dort
das Geheimnis von "Umami", der finften Geschmacksrichtung,
zu ergrinden. Seine Reise erweist sich als fruchtbar.

Wann: Montag, 10. Februar 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bis Freitag, 7. Februar,

bei uns im ASZ an.
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Turkische Gruppe mit Live-Musik / Canli muziki tiirk grubu
\ 2 Die turkische Gruppe trifft sich 14-tagig
3 mittwochs.

Sie werden diesmal wieder von unseren zwei
turkischen Musikern unterhalten, dabei
konnen Sie zu den Liedern
mitsingen/mittanzen oder auch einfach nur
Kaffee trinken und sich unterhalten.

Tark grubu her ayin ikinci Carsambasi canli muzikli ortamda
bulusuyor (diger glunler deolabilir). Saat 14 -16.00 aras turkge
sohbet etmek, bilgilendirme, gunluk problemleri konusup
dertlesmek, c¢esitli kutlamalar, insanlarla tanisip guzel dostluklar
kurmak vb.butun bunlari burada yapmak mumkundtr

Wann: Mittwoch, 12 Februar 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria
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Sing along

Wir laden Sie herzlich zum gemeinsamen
Singen ein. Wir singen entweder Bekanntes
oder auch mal etwas Neues mit
Gitarrenbegleitung aus einem vorbereiteten
Potpourri. Wir versuchen uns mit
Karaokesingen alter, bekannter Schlager
und naturlich in der Gruppe. Oder stimmen
auch mal einen Kanon an und haben Spal3
am Experimentieren.

Bestimmt wird fur alle etwas dabei sein, in passender Tonlage
versteht sich. Gemeinsam Singen tut der Seele gut! Hauptsache
Sie bringen Lust und gute Laune mit.

Wann:

Wo:
Anmeldung:

Donnerstag, 13. Februar 2025

14 bis 15 Uhr

Kursraum

Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an.
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Vortrag vom Krisendienst Psychiatrie Oberbayern

Angste, Einsamkeit, seelische und korperliche gesundheitliche
Folgen sowie personliche Verluste sind allgegenwartig und
kénnen uns alle betreffen. Deshalb gibt es die Krisendienste
Bayern - ein psychosoziales Beratungs- und Hilfeangebot fur
Menschen in seelischen Krisen, Mitbetroffene und Angehdérige.
Unter der kostenlosen Rufnummer 0800 / 655 3000 erhalten Sie
rund um die Uhr qualifizierte Beratung und Unterstitzung. Die
Mitarbeitenden der Krisendienste Bayern héren zu, fragen nach
und klaren mit den Anrufenden gemeinsam die Situation. Sie
unterstutzen dabei, wohnortnahe Hilfsangebote wie personliche
Beratung, ambulante Krisenhilfe oder — bei Bedarf — ambulante
fachéarztliche oder stationare Behandlung zu erhalten. Wenn bei
schweren Notlagen eine Klarung vor Ort nétig ist, stehen mobile
Einsatzteams fur Hausbesuche zur Verfiigung.

Wir sind fir Sie da.

Weitere Informationen und Fragen gerne bei unserem Vortrag
oder unter: www.krisendienste.bayern/oberbayern

Wann: Montag, 17. Februar 2025,
13 bis 13.45 Uhr
Wo: Cafeteria
Kosten: keine
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bis Freitag,

24. Februar, bei uns im ASZ an.
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http://www.krisendienste.bayern/oberbayern

Linedance mit den Munich Linedancern

Linedance ist eine Form des Country-
und Westerntanzes. Man tanzt nach
einer sich wiederholenden
Figurenfolge, die einzeln in Linien
neben- und hintereinander synchron
getanzt wird. Wir tanzen zu Countrymusik, aber auch Rock’n
Roll, Schlagern oder zu moderner Popmusik. Keine Sorge, die
Choreographien sind leicht zu erlernen und es macht viel Spalf3!

Wann: Mittwoch, 19. Februar 2025,
14 bis 15 Uhr
Wo: Gymnastikraum
Kosten: 3 Euro
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns Im ASZ an
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Spiel und SpaR mit Zwergdackel Loki

Hunde sind die besten Freunde der
Menschen. Sie lieben Tiere und verbringen
gerne Zeit mit ihnen, haben aber vielleicht
selbst nicht die Moglichkeit einen Hund, eine
3 Katze oder ein anderes Tier zu halten? Dann
, | verbringen Sie doch einfach Zeit mit

! unserem ASZ-Zwergdackel Loki. Zusammen
mit seinem Frauchen kdnnen Sie ihn
streicheln, kennenlernen, mit ihm spielen
und ihm natdrlich auch viele Leckerlis geben.
Ob Kegeln, Bingo oder Vier gewinnt — Loki
kann ganz viele verschiedenen Dinge, liebt es Zeit mit Menschen
zu verbringen und freut sich schon auf Sie!

Wann: Donnerstag, 20. Februar 2025
10 bis 12 Uhr

Wo: Gymnastikraum

Kosten: keine

Anmeldung: fur maximal 12 Personen

Bitte melden Sie sich bis Mittwoch,
19. Februar, bei uns im ASZ an
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Griechische Gruppe - EAAnviki Opada

Die griechische Gruppe trifft sich 14-tagig, immer donnerstags,
Feiertage ausgeschlossen.

Sie sind herzlich eingeladen, sich in geselliger Runde
auszutauschen. Aul3erdem besteht die Mdglichkeit, in einer
entspannten Atmosphére andere Menschen kennenzulernen.
Gelegentlich werden auch interessante Fachvortrage gehalten.

Wann: Donnerstag, 20. Februar 2025
13.30 bis 15.30 Uhr
Wo: Cafeteria

Turkische Gruppe — Tirk Grubu

Die turkische Gruppe trifft sich 14-tagig, immer mittwochs,
Feiertage ausgeschlossen. Sie sind herzlich eingeladen, sich in
geselliger Runde auszutauschen, sich zu unterhalten, Kaffee zu
trinken, sich zu informieren und neue Leute kennenzulernen.

Turk grubu garsamba gunleri bulusmaktadirlar saat 14 -16 Uhr
arasi turkce sohbet etmek, bilgilendirme, gunlik problemleri
konusup dertlesmek, cesitli kutlamalar, insanlarla tanigip guzel
dostluklar kurmak vb.bitln bunlari burada yapmak mumkuandur.

Wann: Mittwoch, 26. Februar 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria

53



Café & Clicks

Digitaler Lerntreff fir altere Menschen

Neues, Nutzliches, unsere Tipps, lhre Fragen
rund um die Digitale Welt, Kaffee und geselliger
Austausch. All das findet Raum bei diesem Lern-
Treff.

In der ersten Halfte eines jeden Termins erfahren Sie
Wissenswertes zu einem bestimmten Thema wie WhatsApp,
Sicherheit, Online-Banking, Foto-Sicherung, neue Apps.

Im zweiten Teil ist Zeit zum Uben und Besprechen weiterer
Fragen, die lhnen in Ihrem digitalen Alltag begegnet sind.

Beim ersten Treffen sammeln wir gemeinsam Themen und
Winsche. Dabei sollen der Spal? und die Freude an der Nutzung
von Smartphones und Tablets im Vordergrund stehen.

Der Treff richtet sich an alle Internet-Nutzenden, wird aber
erfahrungsgemal einen Schwerpunkt auf der Umsetzung mit
Smartphone/Tablets (Android, aber auch iOS/Apple) haben.

In Kooperation mit dem Evangelischen Bildungswerk Miinchen e.V. im
Rahmen des Seniorenprogramms der LH Minchen und des Projektes
Verbraucherbildung Bayern, geférdert vom Bayerischen Staatsministerium fir
Unterricht und Kultus.

Wann: Freitag, 28. Februar 2025
10.30 bis 13 Uhr
Wo: Cafeteria
Kosten: Kurs kostenlos / 2 Euro fur Kaffee und Breze
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an.
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Marz 2025

Faschlng |m ASZ Ramersdorf

« Verspuren Sie Lust, wieder mit uns bei
+ | Musik, Faschingskrapfen und einem
Glaschen Sekt am Rosenmontag Fasching
zu feiern? Wir freuen uns diesmal auf ein
musikalisches Highlight mit Ingo Radke!

Wann: Montag, 3. Marz von 14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria

Kosten: 5 Euro

Anmeldung: Bitte melden Sie sich bis Freitag,

28. Februar, bei uns im ASZ an.

Sprechstunde Seniorenvertretung Ramersdorf — Perlach
Die Seniorenvertretung Ramersdorf - Perlach méchte mit den
Senior*innen aus unserem Stadstteil in Kontakt kommen. Wir
wollen gerne lhre Sorgen und Anliegen, aber auch ihre
Anregungen aufnehmen und diese, wenn erforderlich, an den
Seniorenbeirat der Landeshauptstadt Minchen oder an den
ortlichen Bezirksausschuss weiterleiten.

Daher bieten wir jeden ersten Mittwoch im Monat eine
Sprechstunde an. Wir freuen uns mit lhnen ins Gesprach zu
kommen. lhre Seniorenvertretung.

Bitte vereinbaren Sie im ASZ vorab einen Termin!

Wann: Mittwoch, 5. Marz 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Kursraum
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Griechische Gruppe - EAAnviki Opada

Die griechische Gruppe trifft sich donnerstags 14 tagig,
Feiertage ausgeschlossen.

Sie sind herzlich eingeladen, sich in geselliger Runde
auszutauschen. Aul3erdem besteht die Mdglichkeit, in einer
entspannten Atmosphére andere Menschen kennenzulernen.
Gelegentlich werden auch interessante Fachvortrage gehalten.

Wann: Donnerstag, 6. Marz 2025
13.30 bis 15.30 Uhr
Wo: Cafeteria

Sprechstunde Grundsicherung (SGB XIl)

Ein Mitarbeiter des Sozialblrgerhauses Ramersdorf/Perlach,
bietet jeden ersten Freitag im Monat eine Aul3ensprechstunde
im ASZ Ramersdorf an. Diese Sprechstunde ist fur
Senior*innen, denen es nicht moglich ist, ihren Lebensunterhalt
aus eigenen finanziellen Mitteln zu bestreiten oder die aufgrund
besonderer Lebensumstande Hilfe bendtigen.

Wann: Freitag, 7. Marz 2025

9.30 bis 11.30 Uhr
Wo: Blro von Frau Hecker und Herrn Kolmich
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an.
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Kinonachmittag: Sauerkrautkoma

»,Am Sauerkraut ist noch keiner
gestorben.”

Dorfpolizist Franz Eberhofer hat mal
wieder Probleme: Seine Dauerverlobte
Susi macht Druck, weil sie endlich
Kinder will. Au3erdem wird er gegen
seinen Willen befoérdert und muss
deswegen in die grof3e Stadt gehen,
nach Muinchen. Dort zieht er bei seinem etwas exzentrischen
Kumpel Rudi Birkenberger ein und seine neue Vorgesetzte wird
die wenig freundliche Kommissarin Elisabeth Mayerhofer, von
Franz nur "Thin Lizzy" genannt. Zum Gliuck gibt es aber bald eine
Ausrede, nach Niederkaltenkirchen zuriickzukehren: Der Opel
Admiral seines Vaters wird gestohlen und als er wieder
auftaucht, liegt eine Leiche im Kofferraum.

Wann: Montag, 10. Marz 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bis Freitag, 7. Marz,

bei uns im ASZ an.
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Freizeittreff fur Aktive

Sie befinden sich in einer Phase der Neuorientierung, sind kurz
vor dem Einstieg in die Rente, vielleicht vorzeitig aus dem
Erwerbsleben ausgeschieden oder schon im Ruhestand?

Sie suchen nach neuen Kontakten, Aktivitaten, Anschluss an
eine Gruppe Gleichgesinnter? Dann sind Sie hier richtig.

Wann: Dienstag, 11. Marz 2025
15 bis 16 Uhr
Wo: Kursraum

Linedance mit den Munich Linedancern

Linedance ist eine Form des Country-
und Westerntanzes. Man tanzt nach
einer sich wiederholenden
Figurenfolge, die einzeln in Linien
neben- und hintereinander synchron
getanzt wird. Wir tanzen zu Countrymusik, aber auch Rock'n
Roll, Schlagern oder zu moderner Popmusik. Keine Sorge, die
Choreographien sind leicht zu erlernen und es macht viel Spaf3!

Wann: Mittwoch, 12. Mérz 2025,
14 bis 15 Uhr
Wo: Gymnastikraum
Kosten: 3 Euro
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an
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Turkische Gruppe mit Live-Musik / Canli muziki tiirk grubu
\ Die turkische Gruppe trifft sich 14-tagig
. } mittwochs.

Sie werden diesmal wieder von unseren
zwei turkischen Musikern unterhalten,
dabei kdnnen Sie zu den Liedern
mitsingen/mittanzen oder auch einfach
nur Kaffee trinken und sich unterhalten.

Tark grubu her ayin ikinci Carsambasi
canli muzikli ortamda bulugsuyor (diger gunler deolabilir). Saat 14
-16.00 arasi turkge sohbet etmek, bilgilendirme, gunluk
problemleri konusup dertlesmek, cesitli kutlamalar, insanlarla
tanisip guzel dostluklar kurmak vb.butun bunlari burada yapmak
mumkunddar.

Wann: Mittwoch, 12. Marz 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria
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Spiel und SpaBl mit Zwergdackel Loki

Hunde sind die besten Freunde der
Menschen. Sie lieben Tiere und
verbringen gerne Zeit mit ihnen, haben
aber vielleicht selbst nicht die
Madglichkeit einen Hund, eine Katze oder
ein anderes Tier zu halten? Dann
verbringen Sie doch einfach Zeit mit
unserem ASZ-Zwergdackel Loki.
Zusammen mit seinem Frauchen
konnen Sie ihn streicheln, kennenlernen,
mit ihm spielen und ihm natirlich auch
viele Leckerlis geben. Ob Kegeln, Bingo
% oder Vier gewinnt — Loki kann ganz viele
verschledenen Dlnge liebt es Zeit mit Menschen zu verbringen
und freut sich schon auf Sie!

Wann: Donnerstag, 13. Marz 2025
10 bis 12 Uhr

Wo: Gymnastikraum

Kosten: keine

Anmeldung: fur maximal 12 Personen

Bitte melden Sie sich bis Mittwoch,
12. Marz, bei uns im ASZ an
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Kegeln im ASZ Altstadt

Haben Sie Lust auf einen
vergnuglichen Kegel-
Nachmittag? Dann kommen Sie
mit zur Kegelbahn des ASZ
Altstadt. Lassen Sie uns
gemeinsam die Kugeln rollen
und Spal3 haben!

Wir treffen uns in unserm ASZ
und gehen von dort gemeinsam
um 13.20 Uhr zur U-Bahn Innsbrucker Ring (Bahnsteig Richtung
Hauptbahnhof). Wir fahren um 13.34 Uhr mit der U2 Richtung
Feldmoching zum Sendlinger Tor, steigen dort aus und
begeben uns zu Fuld oder mit dem Bus (je nach Wetterlage) zum
ASZ-Altstadt, Sebastiansplatz 12, 80331 Miunchen.

Die Teilnahme geschieht auf eigene Verantwortung, es kann
keine Haftung Gilbernommen werden

Wann: Donnerstag, 13. Marz 2025
14 bis 16 Uhr

Wo: Treffpunkt im ASZ-Ramersdorf

Kosten: Eintritt frei, Getranke vor Ort je nach
Konsum, MVV Ticket

Anmeldung: Bitte melden Sie sich bis Mittwoch, 12. Marz,
bei uns im ASZ an.

Wichtig: Die Fahrzeiten der 6ffentlichen

Verkehrsmittel kbnnen sich nach
Drucklegung geandert haben.
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Singen aus dem Herzen
‘ Ul Wir singen einfache, meditative
~Lieder aus verschiedenen Kulturen,
die ohne Noten leicht erlernbar sind.

Es geht dabei um die Freude am
Singen und um die Verbundenheit in
der Gruppe. Durch mehrmaliges
Wiederholen entfalten die Lieder

i| i Lt Al

ihre Kraft. Das entspannte Singen kann uns innerlich zur Ruhe
kommen lassen und unsere Lebensfreude wecken. Es sind
keine musikalischen Vorkenntnisse erforderlich.

Wann: Mittwoch, 19. Marz 2025
14 bis 15 Uhr
Wo: Kursraum
Kosten: 3 Euro
Anmeldung: Bittel melden Sie sich bis Freitag,

14. Méarz, bei uns im ASZ an.

Griechische Gruppe - EAAnviki Opada

Die griechische Gruppe trifft sich donnerstags 14 tagig,
Feiertage ausgeschlossen.

Sie sind herzlich eingeladen, sich in geselliger Runde
auszutauschen. AulRerdem besteht die Mdglichkeit, in einer
entspannten Atmosphére andere Menschen kennenzulernen.
Gelegentlich werden auch interessante Fachvortradge gehalten.

Wann: Donnerstag, 20. Marz 2025
13.30 bis 15.30 Uhr
Wo: Cafeteria
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Linedance mit den Munich Linedancern

Linedance ist eine Form des Country-
und Westerntanzes. Man tanzt nach
einer sich wiederholenden
Figurenfolge, die einzeln in Linien
neben- und hintereinander synchron
getanzt wird. Wir tanzen zu Countrymusik, aber auch Rock’n
Roll, Schlagern oder zu moderner Popmusik. Keine Sorge, die
Choreographien sind leicht zu erlernen und es macht viel Spalf3!

Wann: Mittwoch, 26. Marz 2025,
14 bis 15 Uhr
Wo: Gymnastikraum
Kosten: 3 Euro
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an

Turkische Gruppe — Turk Grubu

Die turkische Gruppe ftrifft sich 14-tagig, immer mittwochs,
Feiertage ausgeschlossen. Sie sind herzlich eingeladen, sich in
geselliger Runde auszutauschen, sich zu unterhalten, Kaffee zu
trinken, sich zu informieren und neue Leute kennenzulernen.

Tark grubu garsamba gunleri bulusmaktadirlar saat 14 -16 Uhr
arasl turkge sohbet etmek, bilgilendirme, gunltuk problemleri
konusup dertlesmek, ¢esitli kutlamalar, insanlarla tanigip guzel
dostluklar kurmak vb.butun bunlari burada yapmak mumkundur.

Wann: Mittwoch, 26. Marz 2025
14 bis 16 Uhr
Wo: Cafeteria
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Wandern im Marz
Wir wandern von Laim durch den
Nymphenburger Park und den Griinzug
"Am Durchblick" zur Wirm und zur
Einkehr im Alten Wirt Obermenzing,
dann entlang der Wirm nach Allach zur
. Heimfahrt. Die Wegstrecke betragt ca.
= _" 12 km. Sie sollten gutes Gehvermogen
i sowie geeignetes Schuhwerk
mitbringen. D|e Teilnahme geschieht auf eigene Verantwortung,
es kann keine Haftung ibernommen werden. Unvorhersehbare
Ereignisse konnen Plandnderungen nétig machen. Bitte
hinterlassen Sie deshalb bei der Anmeldung Ihre
Telefonnummer, damit wir Sie gegebenenfalls informieren
konnen. Bei Starkregen und/oder Sturm entfallt die Wanderung.

Wann: Mittwoch, 26. Marz 2025

Wo: Ostbahnhof am Gleis 2, Abfahrt 9.53 Uhr
S1 Richtung Freising bis Laim
Ankunft in Laim 10.08 Uhr

Kosten: 2 Euro

Anmeldung: Bitte melden Sie sich bis Dienstag, 25. Marz,
10 Uhr, bei uns im ASZ an.
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Karaoke Singen

Wir verwandeln das ASZ in eine
,Karaokebar“. Haben Sie Lust auf
einen kleinen Auftritt? Zum Beispiel
einen schonen Schlager oder ihr
Lieblingslied mit entsprechender
Begleitung zu singen? Im
geschitzten Rahmen versteht sich.
Alleine, zu zweit oder gerne auch in
der Gruppe? Selbstverstandlich
kénnen Sie auch einfach nur bei einem kiihlen Getrank zuhoren.
Damit wir das Vorbereiten kénnen, bitten wir um rechtzeitige
Anmeldung.

Wann: Donnerstag, 27. Marz 2025,
14 bis 15 Uhr
Wo: Cafeteria
Kosten: keine
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bis Freitag, 21. M&arz

bei uns im ASZ an.
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Café & Clicks

Digitaler Lerntreff fir altere Menschen

Neues, Nutzliches, unsere Tipps, lhre Fragen
rund um die Digitale Welt, Kaffee und geselliger
Austausch. All das findet Raum bei diesem Lern-
Treff.

In der ersten Halfte eines jeden Termins erfahren

Sie Wissenswertes zu einem bestimmten Thema wie WhatsApp,
Sicherheit, Online-Banking, Foto-Sicherung, neue Apps.

Im zweiten Teil ist Zeit zum Uben und Besprechen weiterer
Fragen, die lhnen in Ihrem digitalen Alltag begegnet sind.

Beim ersten Treffen sammeln wir gemeinsam Themen und
Winsche. Dabei sollen der Spal? und die Freude an der Nutzung
von Smartphones und Tablets im Vordergrund stehen.

Der Treff richtet sich an alle Internet-Nutzenden, wird aber
erfahrungsgemal einen Schwerpunkt auf der Umsetzung mit
Smartphone/Tablets (Android, aber auch iOS/Apple) haben.

In Kooperation mit dem Evangelischen Bildungswerk Miinchen e.V. im
Rahmen des Seniorenprogramms der LH Minchen und des Projektes
Verbraucherbildung Bayern, geférdert vom Bayerischen Staatsministerium fir
Unterricht und Kultus.

Wann: Freitag, 28. Marz 2025
10.30 bis 13 Uhr
Wo: Cafeteria
Kosten: Kurs kostenlos/2 Euro fur Kaffee und Breze
Anmeldung: Bitte melden Sie sich bei uns im ASZ an.
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Vorschau auf das nachste Programmbheft:

Malerisches Ramersdorf — mit Ratsellésen und Kaffeegenuss
Vom Karl-Preis-Platz ausgehend, widmen wir uns der Schonheit
und Geschichte der Hauser am Lohleplatz, die, wie die
Mustersiedlung in der Weil3kopfstralde, unter Ensembleschutz
stehen. Im Gemeinschaftsgarten rosen_heim, der giinen Oase,
erleben wir, wie gartnerische Vielfalt gelebt werden kann.
AnschlieRend widmen wir uns dem Ramersdorfer Ortskern,
mitsamt Kirche. Zum Abschluss finden wir uns im ASZ-Ramersdorf
ein, wo wir in einer Kaffeerunde gemeinsam ein Quiz zu unserer
Erkundungsstrecke l6sen und im Gesprach verweilen.

Die MVHS in Kooperation mit dem ASZ-Ramersdorf und dem
Gemeinschaftsgarten rosen_heim.

U123904 — Fihrung Ramersdorf

Fuhrung: Christian Herrig

Wann: Montag, 28. April 2025, 14.30 bis 16.30 Uhr

Wo: Treffpunkt: am Melusinenbrunnen,
Karl-Preis-Platz

Anmeldung: Erforderlich: Gber die MVHS.

Kosten: 7 Euro. Eine ErmaRigung fur berechtigte

Rentner*innen ist moglich.
Teilnehmerzahl: Maximal 16 Personen

Wichtig! Sollte das Wetter fur eine Fuhrung zu
schlecht sein, wird sie verschoben, auf den
Montag, 12. Mai 2025. Bitte informieren Sie
sich am Montag, 28. April in der Zeit von 9
bis 12 Uhr tber das Schlechtwetter-
Telefon: 089 48006-6759 oder -6750
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Kontakt:
Alten- und Service-Zentrum Ramersdorf

Rupertigaustralie 61a

81671 MlUnchen
089 673468790

Telefon:
Telefax: 089 6734687918
E-Mail: asz-ramersdorf.soz@muenchen.de

So kommen Sie zu uns:
U2, U5 Haltestelle Innsbrucker Ring (Ausgang Rupertigaustralle)

Parkmaglichkeiten: Es sind zwei oberirdische, ebenerdige und
abgesperrte Stellplatze vorhanden. Bitte vorher anmelden.
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		Zeilen		Bestanden		„TR“ muss ein untergeordnetes Element von „Table“, „THead“, „TBody“ oder „TFoot“ sein



		„TH“ und „TD“		Bestanden		„TH“ und „TD“ müssen untergeordnete Elemente von „TR“ sein



		Überschriften		Fehlgeschlagen		Tabellen sollten Überschriften besitzen



		Regelmäßigkeit		Bestanden		Tabellen müssen dieselbe Anzahl von Spalten in jeder Zeile und von Zeilen in jeder Spalte aufweisen



		Zusammenfassung		Übersprungen		Tabellen müssen Zusammenfassung haben



		Listen





		Regelname		Status		Beschreibung



		Listenelemente		Bestanden		„LI“ muss ein untergeordnetes Element von „L“ sein



		„Lbl“ und „LBody“		Bestanden		„Lbl“ und „LBody“ müssen untergeordnete Elemente von „LI“ sein



		Überschriften





		Regelname		Status		Beschreibung



		Geeignete Verschachtelung		Fehlgeschlagen		Geeignete Verschachtelung










Zurück zum Anfang

