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Foto- KSG: Ehrenamtstag 2024

Personen mit KOIN-Pass sind herzlich dazu eingeladen,

Mitglied der KSG Kdlner Seniorengemeinschaft e.V. zu werden und an unseren Kursen teilzunehmen.
Als Verein setzen wir uns aktiv gegen Altersarmut in Kéln ein und freuen uns, durch die Unterstlitzung
der Paritat auch finanziell benachteiligten Menschen die Méglichkeit zu geben, an unseren sportlichen
Aktivitaten und vielfaltigen Angeboten teilzunehmen und zu profitieren. Dank der Untersttzung durch
Forderprogramme der Paritat konnen wir fir Kéln-Pass-Inhaber Mitgliedsbeitrage oder Kursgebtiihren
erlassen, um auch bei begrenztem Budget eine Teilnahme zu erméglichen. Fur weitere Informationen
stehen wir gerne zur Verfligung. Bitte wenden Sie sich bei Bedarf vertrauensvoll an unser Vereinsbiro.
Ihre Ansprechpartnerin ist Renate Grell, erreichbar unter der Tel. Nr. 0221 - 42 10 23 30, oder per

E-Mail an klaus.zimmermann@koelner-senioren.de

Gemeinsam kénnen wir dazu beitragen, dass jeder die Chance auf gesellschaftliche Teilhabe erhalt.



Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

der Sommer neigt sich dem Ende zu, und wir pra-
sentieren lhnen in der 4. Quartalsausgabe das neue
Herbst- und Winterprogramm der KSG.

Wie gewohnt, informieren wir Sie in Wort und Bild,
was sich in der KSG in diesem Sommer alles so er-
eignet hat. Als Titelbild haben wir nicht ein Herbst-
oder Winterbild gewahlt, sondern alle ehrenamtlichen
Mitarbeiter, die den Stand der KSG zur Feier des
NRW-Tages und des Kdélner EHRENAMTSTAGES
liebevoll aufgebaut haben (von Iks. nach re. zu sehen:
erste kom. Vorsitzende Kamilla Bachtiosina, Brigitte
Kayser Mitglied des erweiterten Vorstandes, Herr
Wild von der Paritétischen und stellv. Vorsitzender Dr.
Klaus Zimmermann.) Es gab ein grol3es Interesse
und viele Anfragen. Wir alle danken herzlich fir den
Einsatz. Einen ausflhrlichen Bericht sehen Sie auf
Seite 6

Auf der Rickseite finden Sie eine Einladung zum
TAG DER OFFENEN TUR in der KSG am Freitag, 27.
September 2024. Bringen Sie Freunde und Nachbarn
mit. Eine ausflhrliche Beratung, Schnuppertrainings
und Vieles mehr wird Sie Uberraschen und informie-
ren, was die KSG so alles zu bieten hat.

Nun zum Programm:

Vorrang hat natirlich die Einladung zur Wahl
eines neuen Vorstandes am Samstag, 23. November
2024, sowie die Entlastung des amtierenden Vorstan-
des. Selbstverstandlich geht satzungsgemaf vier Wo-
chen vor der Wahl eine schriftliche Einladung an Sie
heraus.

Wir berichten Gber ein gelungenes Sommerfest
mit viel Musik und Tanz, die Bilder sprechen fir sich.

GruBworte KSG aktuell 3

Ein reichhaltiges Herbst- und Winterprogramm mit
zahlreichen Aktionen, Konzerten, Vortragen promi-
nenter Personlichkeiten wird Sie erfreuen. Ein erwei-
tertes, ansprechendes Kursprogramm, sowie
Einladungen von ehrenamtlichen Mitarbeitern zu der
beliebten, kostenlosen Gesprachsrunde bieten wir
Ihnen auch in diesem Quartal.

Selbstverstandlich gibt es auch dieses Jahr eine
Einladung zu unserer Weihnachtsfeier mit wunder-
baren Beitragen. Nicht vergessen, bzw. besser sofort
notieren: Samstag, der 07. Dezember ab 14:30 h

Zum Thema Gesundheit gibt es einen wissen-
schaftlich fundierten Beitrag Uber das Thema: KANN
HUMOR HEILSAM SEIN? Gerade flir uns Senioren
und Seniorinnen ein interessanter Artikel.

In ihrer Kolumne “DIE RENAISSANCE DER NEU-
GIERDE” befasst sich Kamilla Bachtiosina mit dem
Thema wie Menschen im Seniorenalter die kindliche
Neugierde in sich wieder entdecken kénnen.

Neugierde ist jetzt das Stichwort, denn wir hoffen,
dass wir Sie mit all den zahlreichen Angeboten neu-
gierig gemacht haben und freuen uns auf lhren Be-
such in der Kdlner Seniorengemeinschaft.

Wir wiinschen lhnen ein friedliches Weihnachts-
fest und ein gutes Neues Jahr.

Ihre Marion Gierlich/ llse Patet  (Redaktion)
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alle Ehrenamtler und die Mitarbeiter der KSG

Tog der offenen Tor

Freitag, 27.09.2024, 13:00 - 18:00 h
Anzeige siehe Ruckseite

J

ﬂ

|. Patet,
Layout

M. Gierlich,
Redaktion

a Dr. G. v. Thiel,
K. Bachtiosina, M. E. Stehr, Lektorin u.
Kolumne Kolumne Gastbeitrdge

Sollten Sie bisher noch nicht den Weg zur KSG und zu den tollen Angeboten gefunden haben, schauen Sie auf
Seite 21 und 29! Der Weg zur KSG: Geschenk-Gutscheine, Aufnahmeantrag

Wir schlieRen uns der Verodffentlichung des Magazins “KdlnerLeben” an. Auch wir verzichten aus Griinden der besseren Lesbarkeit auf die gleichzeitige
Verwendung mannlicher und weiblicher Sprachformen. Samtliche Personenbezeichungen sind fir alle Geschlechter gemeint.
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Liebe Mitglieder,

es bricht langsam der Herbst ein, buntes Laub
schmuickt die StraRen und alsbald neigt sich das Jahr
dem Ende zu.

Zunachst moéchte ich einen groRen Dank ausspre-
chen an alle, die sich unermudlich und aktiv fir den
Verein, seinen Erhalt und sein Blihen einsetzen. Die-
ser Dank qilt unseren treuen Mitgliedern, ihrem Da-
beisein und ihren kreativen Anregungen, unseren
Kursleitern, die dieses gro’e Angebot, egal ob im
Sport, Bildung oder Freizeit, mdglich machen und mit
Elan gestalten, unseren Mitarbeitern Frau Grell, Frau
Rueger und Frau Kayser, die daflir Sorge tragen,
dass samtliche Aufgabenbereiche im Alltag mit Ver-
antwortung getragen und erledigt werden, unseren
mit Tat und Kraft ehrenamtlich Engagierten und unse-
rem aufierordentlich motivierten und kompetenten
Vorstandskollegium, das die KSG in grofieren und
kleineren Rahmen tragt, erhalt und immer wieder neu
erfindet. Dr. Klaus Zimmermann und Guinter Romp-
zick bildeten unverzichtbare Saulen in der Zusam-
menarbeit des letzten halben Jahres.

Dieses Jahr zeichnet sich durch viele Hohen und
Tiefen aus, sodass wir dieses Jahr als ein dyna-
misches Jahr in Erinnerung behalten werden. Wie Sie
bereits wissen, ist unsere Vorstandsvorsitzende Frau
Uta Schoser aus ihrem Amt im April zurlickgetreten.

Kamilla Bachtiosina
kom. Vorsitzende

An dieser Stelle bedanke ich mich noch einmal per-
sonlich fur ihre Tatkraft und ihr Engagement!

Ich mdchte diese Gelegenheit nutzen mich bei
Ihnen in meinem neuen Amt als kommissarische Vor-
sitzende vorzustellen. Insbesondere schatze und be-
danke ich mich fir Euer Vertrauen und freue mich,
dass die KSG mit ihrer tUber 45 Jahre Historie weiter
bestehen kann und gerade eine neu aufbliihende Zeit
erlebt.

Wir konnten den Verbleib in unseren Raumlichkei-
ten hier im Uni-Center sichern, am Ehrenamtstag mit
einem eigenen Stand auftreten, die Spielegruppe wie-
der ins Leben rufen und vieles vieles mehr. Wir alle
sind Teil von diesem besonderen Verein und wir kdn-
nen stolz sagen, dass wir ein gutes Beispiel dafir
sind, dass man nur gemeinsam stark sein kann!

Ich wiinsche lhnen flir das letzte Quartal dieses
Jahres viel Spal} beim Besuch unserer Angebote und
eine schone Zeit begleitet von Leichtigkeit und
Freude!

Im Voraus wiinsche ich lhnen, lhren Familien und
Liebsten ein besinnliches Weihnachtsfest sowie einen
guten Rutsch ins neue Jahr!

Kamilla Bachtiosina
[kom. Vorsitzende]

[T L= = L=y LI = ]

Gememschaf!

T T LT T T L L



Aus dem Verein aktuell

==

Kélner Senioren
Gemeinschaft
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Einladung zur
Jahreshauptversammlung 2024

Liebe Mitglieder,
hiermit lade ich Sie herzlich zu unserer Jahreshauptversammlung ein. Sie findet statt am

Samstag, 23. November 2024, um 11.00 Uhr,
im KSG Treff 50+, Uni-Center (1. Etage), Luxemburger Str. 136, 50939 Koin.

Geplante Tagesordnung:

Er6ffnung und BegriiBung, Feststellung der Anwesenheit und der ordnungsgemaéRen Einladung
Beschlussfassung Uber die Tagesordnung
Wahl der Versammlungsleitung und der Schriftfiihrung
Bericht des Vorstands und Bericht des Schatzmeisters
Aussprache zu den Berichten, Wiinsche und Anregungen der Mitglieder
Bericht der Kassenpriifer
Entlastung des Vorstands
Ehrungen
Vorstellung des neuen Singkreises unter der Leitung von Frau Cohen (angefragt)
. Vorschlage fir das Amt des/der Vorsitzenden
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. Vorstellung und Befragung der Kandidat/inne/en fiir das Amt der/des Vorsitzenden
. Wahl des/der Vorsitzenden
. Vorschlage fir das Amt des Schatzmeisters/der Schatzmeisterin
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. Vorstellung und Befragung der Kandidat/inne/en fiir das Amt des Schatzmeisters/der Schatzmeisterin
. Wahl des Schatzmeisters/der Schatzmeisterin
. Vorschlage und Wahl von 2 Kassenprifern/Kassenpriferinnen
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. Vorstellung und Genehmigung des Haushaltsplans 2024
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. Antrage

[uny
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. Verschiedenes

N
o

. Termine

Fiir das leibliche Wohl ist gesorgt. Unser Verein lebt von dem Engagement seiner Mitglieder. So freuen uns auf
Ihr Kommen und hoffen auf einen regen Austausch.

Herzliche GriRRe

Kamilla Bachtiosina
(kom. Vorsitzende)

KSG Kolner Seniorengemeinschaft e.V., Luxemburger Str. 136, 50939 KélIn, Telefon 0221 - 42 10 23 30
www.koelner-senioren.de, ksg@koelner-senioren.de
Geschaftsfiihrender Vorstand: kom. Kamilla Bachtiosina, Dr. Klaus Zimmermann, kom. Glinter Rompzick

Bankverbindung: Sparkasse KdInBonn, IBAN: DE08 3705 0198 0001 3324 69, BIC: COLSDE33
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NRW-Tag und Ehrenamtstag in Koln

da er erstmals in der Stadt am Rhein stattfand. Das Burgerfest markierte den 78. Geburtstag des Lan-

des Nordrhein-Westfalen und wurde im Rheinauhafen sowie entlang der Rheinuferstralie veranstaltet
Es handelte sich um ein kostenloses Event, das die kulturelle, wirtschaftliche
und kreative Vielfalt des Bundeslandes prasentierte.

D er NRW-Tag 2024 wurde am 17. und 18. August in K&In gefeiert und war eine besondere Veranstaltung,

Parallel dazu war der Kolner Ehrenamtstag in die Feierlichkeiten integriert,
sodass zahlreiche Organisationen, Vereine und Projekte aus Koln an diesen
Tagen ihr enrenamtliches Engagement vorstellten. Das Ziel war es, die wich-
tige Rolle des Ehrenamts hervorzuheben und Menschen fir ein solches En-
gagement zu gewinnen.

Auch die Kdlner Senioren Gemeinschaft (KSG) war auf dem NRW-Tag und
Ehrenamtstag 2024 mit einem grof3en, bunt geschmickten Stand vertreten.
Der Stand, liebevoll im kélschen Stil dekoriert, zog zahlreiche Interessierte
an, die herzlich in Kontakt treten konnten. Unsere Beachflag und der Auf-
steller mit Kursangeboten und Suchanzeigen fir Ehrenamtler, insbesondere
flr einen Schatzmeister, waren im Zuschauerstrom gut platziert. Auf unserem
grolRen Standtisch lagen die aktuelle Ausgabe der ,KSG aktuell* und viele
andere Info- FIyer aus. Mit einer koordinierten Charme-Offensive unseres ehrenamtlichen Standpersonals,
das aktiv vor dem Stand Interessierte ansprach, konn-
ten wir viele Menschen fir die KSG interessieren. Be-
sonders am Nachmittag kam eine frohliche Stimmung
auf, als Oliver Ditzel, auch bekannt als "Blauwer
Vogel" mit seiner Gitarre fir die KSG auftrat und uns
mit seinen Liedern begeisterte.

Unsere kommissarische Vorsitzende Kamilla Bach-
tiosina nutzte die Gelegenheit, um Kontakte zur Kol-
ner Seniorenvertretung und zur Paritat zu pflegen.
Dieses groRartige Event setzte ein Zeichen der Viel-
firer Sencaren falt und des Zusammenhalts, ganz im Sinne des Mot-

rrul'ls.:l'uFl_

-~ tos ,Gemeinsam verbunden — Generation NRW*.

Kamilla Bachtiosina
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Wie schin unser Sommerfess

gen, unser Sommerfest so bunt und vielfaltig
wie moglich zu gestalten, um unsere Besucher
zu erfreuen. Doch diesmal wurde alles tbertroffen!

Angela Libke und Dr. Klaus Zimmermann, stell-
vertretender Vorsitzender, empfingen unsere zahl-
reich erschienenen Gaste herzlich. Diese konnten
sich zunachst am reichlich bestlickten Kuchenbuffet
starken. Beim Betreten des festlich eingerichteten
Saals wurden wir von Johann's Klavierklangen be-
gruit, die flr eine gemiutliche Atmosphare sorgten
und den Rahmen fir angeregte Gesprache und kuli-
narischen Genuss boten.

Wie immer oblag die BegriRung der ersten Vor-
sitzenden, die in diesem Jahr von der kommissari-
schen Vorsitzenden, Frau Kamilla Bachtiosina,
Ubernommen wurde. Mit Mut und Entschlossenheit
richtete sie ihre Worte an die Mitglieder, Kursleiterin-
nen, Mitarbeiter, den gesamten Vorstand sowie
Freunde und Gaste der KSG und eréffnete das Fest.

Das musikalische Programm war ein wahres Fest
fur Feinschmecker. Nachdem Simon Ellinghoven die
Atmosphare mit sommerlichen Klavierstlicken berei-
chert hatte, wurde die Hauptband des Abends ange-

S chon immer war es uns ein besonderes Anlie-

kindigt: Simon und Pablo. In schwarzen Hemden mit
auffalligen roten Chilies sorgten sie fUr eine aufgelo-
ckerte Stimmung und hoben das Ambiente auf ein
neues Level. Laut und frohlich sangen wir mit:
"DRINK DOCH EINE MET" und "SO SIN MER ALL
HE HINJEKUMME" und genossen auch lateiname-
rikanische Lieder. Anschliel3end brachte Michau seine
Gitarre zum Einsatz und heizte die Stimmung mit
Reggae-Hits so richtig an, sodass der Saal bald in
Tanzlaune versetzt war. Zum Abschluss wurden wir
mit alten Evergreens von Winfried Bode, wie dem
Song "MARINA MARINA", verwohnt.

Es wurde gesungen, geklatscht, und manch einer
konnte nicht anders, als von den Stiihlen aufzustehen
und wie jeck durch den Saal zu tanzen. Es war eine
helle Freude.

Ein grofRer Dank geht an unsere kommissarische
Vorsitzende, die das Fest wieder mit viel Liebe orga-
nisiert und geleitet hat, sowie an alle ehrenamtlich En-
gagierten, die dieses Fest durch ihre tatkraftige
Unterstutzung ermdglicht haben.

Marion Gierlich
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Die Renaissance der Neugierde:
Wieder zum Kind erwacht

iele Seniorinnen und Senioren erleben im Ru-
Vhestand eine unerwartete Ruckkehr zur Neu-

gierde, die sie seit ihrer Kindheit vielleicht nicht
mehr gespurt haben. Diese neu erwachte Neugierde
kann eine Quelle der Freude und des Wachstums
sein, auch wenn sie nicht immer ohne Herausforde-
rungen kommt. Wahrend einige diese Phase als Zeit
der Freiheit und des Lernens empfinden, stehen an-
dere vor gesundheitlichen oder sozialen Schwierig-
keiten, die ihre Méglichkeiten einschranken. Trotzdem
bieten kleine, erreichbare Ziele und Aktivitaten die
Chance, das Gefluihl der Neugierde wiederzubeleben.

Neugierde als Chance und Herausforderung

Im Alter neue Interessen zu entwickeln oder alte Leidenschaften wiederzuentdecken, kann sowohl bereichernd
als auch anspruchsvoll sein. Viele Senioren stehen vor gesundheitlichen Problemen oder kdmpfen mit Einsamkeit,
die die Freude am Neuen dampfen kann. Doch auch in kleinen Schritten kann die Neugierde zurtickkehren. Selbst
wenn korperliche oder mentale Einschrankungen bestehen, gibt es viele Wege, aktiv zu bleiben und das Leben
weiterhin als spannendes Abenteuer zu erleben.

Kleine Schritte, groBe Wirkung

Die Ruckkehr zur kindlichen Entdeckerfreude muss nicht bedeuten, grofl3e Projekte in Angriff zu nehmen. Oft rei-
chen schon kleine Veranderungen: das Ausprobieren eines neuen Rezepts, ein Spaziergang an einem unbekann-
ten Ort oder das Erlernen einer neuen Technik am Computer. Auch Aktivitdten wie Gymnastik, Tischtennis, Schach
oder das Erlernen einer neuen Sprache kénnen helfen, Kérper und Geist zu stimulieren. Diese Aktivitaten fordern
nicht nur die geistige und korperliche Gesundheit, sondern bieten auch soziale Kontakte und ein Gefiihl der Ge-
meinschaft.

Achtsamkeit und Selbstakzeptanz

Es ist wichtig, die eigenen Grenzen zu akzeptieren und
sich nicht mit einem Ubertrieben positiven Bild des Al-
terns unter Druck zu setzen. Neugierde bedeutet nicht,
standig aktiv sein zu missen. Manchmal ist es auch ein-
fach das Interesse an einem guten Buch oder einem tie-
fen Gesprach, dass das Gefuhl der Entdeckung nahrt.
Diese Achtsamkeit gegentiber den eigenen BedUrfnis-
sen und Fahigkeiten kann helfen, eine Balance zu finden
zwischen dem, was moglich ist, und dem, was man sich
wiinscht.

Fazit: Neugierde neu entdecken

Die Wiederentdeckung der Neugierde im Alter kann eine Quelle der Freude und des Wachstums sein, auch wenn
sie nicht immer grol3 oder perfekt ist. Es geht darum, sich kleine Momente des Staunens zu erlauben und das
Leben in einem neuen Licht zu sehen. Jeder kleine Schritt zahlt, und das Geflihl, wieder ein bisschen wie ein Kind
die Welt zu sehen und am Leben teilzunehmen, ist trotz aller Herausforderungen eine wertvolle Bereicherung.
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Hanf / Cannabis

in der Medizin wieder neu entdeckt - ist eine der altesten anspruchslosen Heil- und

Nutzpflanzen der Erde

Bereits vor 12.000 Jahren im alten China, spa-

ter in Persien, Indien, Agypten und im alten
Rom kannte man die Vielseitigkeit dieser Pflanze. Sie
wurde u.a. eingesetzt als Nahrungsmittel, Medizin,
Rohstoff, Baustoff, und sogar Papier stellte man da-
raus her. Christoph Kolumbus segelte im Jahr 1492
mit Segeltiichern und Tauen aus Hanf nach Amerika.

Die Pflanze war so wichtig, dass einige Lander die
Bevolkerung zum Anbau verpflichteten.

Bereits Hildegard von Bingen (Klostermedizin)
und der englische Botaniker und Apotheker John
Parkinson berichteten Uber die Vorteile des Hanfs in
der Medizin.

Nachdem der Hanf seit den 1920er Jahren v.a.
aufgrund wirtschaftspolitischer Griinde (Konkurrenz
zu Erdél und Baumwolle) verboten war, wird Canna-
bis nun wiederentdeckt und vielfach wissenschaftlich
erforscht. Die wichtigsten Inhaltsstoffe sind die Can-
nabinoide wie Cannabidiol (CBD) und Tetrahydro-
cannabinol (THC).

Auf unserem Informationsabend in der KSG am
19.07.24 wurde uns von Herrn Prof. Robert Gorter,
Dr. Simon Schmid und Falk Altenhofer ausfuhrlich und
kompetent die Wirkungsweise des CBD-Ols erlautert.

Nach mehr als achtunddrei3ig Jahren Klinikerfah-
rung entwickelte Dr. Robert Gorter den im Medical
Center Cologne angewandten Krebsbehandlungs-
ansatz, der auf immunférdernden Therapien basiert.
Dr. Gorter liberlebte selbst eine weit fortgeschrittene
Krebserkrankung und war vier Jahre &rztlicher Direk-
tor im Bereich AIDS-Behandlung und -Forschung an
der University of California in San Francisco (UCSF).
www.gorter-model.org/DE/

Dr. Simon Schmid promovierte im Bereich Ge-
sundheitspsychologie zum Thema: Integrativer Um-
gang mit psychoaktiven Substanzen.
www.thalia.de/shop/home/artikeldetails/A1068267795

Falk Altenhofer. Hanfanbau - CBD-OI-Verkauf

I I anf hat eine lange und spannende Geschichte.

Das reine CBD Ol wird als Medizin und nicht als

Droge eingesetzt. Man braucht sich auch nach lange-
rer Einnahme nicht “rauszuschleichen”, kann das
CBD-OQlI einfach nach Besserung des Gesundheits-
zustandes wieder absetzen. Es soll viele Entzindun-
gen im Korper lindern (z.B. rheumatische Beschwer-
den oder Alzheimer), dulerlich als Tinktur zum Auf-
tragen auf schmerzende Stellen hat es eine ahnliche
Wirkung. Der psychoaktive Bestandteil der Hanf-
pflanze, das THC, ist vor allem bei Schmerzen, aber
auch psychischen Beschwerden angezeigt und hat
das Potential, viele Schmerzmittel und Psychophar-
maka zu erganzen, zu reduzieren oder gar zu erset-
zen. Es ist wohl ein groRartiges Mittel, welches in
einem breiten Spektrum von Krankheiten eingesetzt
werden kann.

CBD kann man mittlerweile in Apotheken und Dro-
gerien kaufen oder auf Privatrezept vom Arzt ver-
schreiben lassen.

Alle Personen waren begeistert Uber die vielfalti-
gen Erklarungen, Beispiele, Informationen und Ein-
satzmoglichkeiten des CBD-Ols aus der Hanfpflanze.

llse Patet / Dr. Simon Schmid
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:............................................................... :
. Wir suchen schnellstmoglichst eine/n ehrenamtliche/n .
° - °
: 1. Vorsitzende/n (m/wid) :
[

: Uber uns: Vertretung des Vereins bei: :
e Die KSG Kdlner Seniorengemeinschaft e.V. wurde vor » Kontakte mit anderen Vereinen und Verbanden :
: fast 50 Jahren gegriindet und erfreut sich bis heute gro- » Hat Erfahrung in Projektmanagement °
e [Rer Beliebtheit. Unser Verein hat ca. 400 Mitglieder. Seit * Veranstaltungen anderer Vereine :
: 10 Jahren ist das Uni-Center nun Zentrum unseres Ver- . Identifiziert sich mit den Zielen und Aufgaben des Vereins e
e einslebens, und das Kurs- und Veranstaltungsangebot » Hat Flhrungs- und Organisationserfahrung :
: halt die KSG lebendig und spricht alte wie neue Mitglie- » Hat Erfahrung im Projektmanagement °
e der gleichermalien an. » Kann strategisch denken :
. « Ist offen fir Neues °
o Wir bieten: » Kann motivieren und delegieren :
: - eine interessante, verantwortungsvolle * Ist entscheidungsfreudig °
e und abwechslungsreiche Tatigkeit » Bewahrt Gesamtsicht :
: - ein nettes, engagiertes und kollegiales °
e Vorstandsteam Bewerbung bitte an: :
: - Raumlichkeiten mit guter Verkehrsanbindung KSG Kolner Seniorengemeinschaft e.V. °
e - einen lebendigen Verein mit Bildungs-, Luxemburger Str. 136, 50939 Kaln :
: Bewegungs- und Freizeitangeboten Oder per Mail: info@koelner-senioren.de :
[

: lhre Aufgaben: Wir freuen uns auf lhre Bewerbung und darauf, Sie :
e Vorbereitung und Leitung von: kennenzulernen! :
° * Vereinsversammlung °
. « Sitzungen des Vorstandes J wphe o
. * Blrositzungen usw. °
e+ Uberwachung und Durchfiihrung der Vereinsver- Kolner Senioren ¢
. sammlungs- und Vorstandsbeschliisse ?‘_E'_'_"_"Fj’_'t' 5‘:["?“ °
[ ] ...............................................................:

Wissenschaft Wissenschaft in Kolner Hausern

#4044 Liegt das Altern in den Genen?

in Kélner Hiuserm  \Warum manche Menschen Uber 100 Jahre alt werden und andere nicht.

Warum manche Menschen gesutnder altern als andere, hangt auch mit unseren Erbanlagen, den
Genen, zusammen. Dr. Joris Deelen vom Max-Planck-Institut fiir Biologie des Alterns erklart, welche
Gene fur ein gesundes Altern und ein besonders langes Leben verantwortlich sein kénnten und wie
er die Wirkung dieser Gene auf Prozesse im Korper untersucht. AuRerdem geht er darauf ein, wie wir
unser Altern aktiv beeinflussen kénnen.

Uber den Referenten:

Dr. Joris Deelen studierte von 2003 bis 2014 biomedizinische Wissenschaften an der Universitat Lei-
den in den Niederlanden und arbeitete als Postdoktorand am Leiden University Medical Center unter
der Leitung von Eline Slagboom.

Veranstalter: Max-Planck-Institut fir Biologie des Alterns / Koélner Senioren-Gemeinschaft
Wann: Mo. 07.10.2024, 17:00-18:30 h
Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten: Eintritt frei (Spenden erwinscht)
Weitere Info Internet: https://koelner-wissenschaftsrunde.de/kwr_termine/liegt-das-altern-in-den-genen/

Anmeldung: KSG, Telefon 0221 - 42 10 23 30 Text und Infos aus der obigen Internetseite
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Workshop ~- Weihnachtskartegn sglbst ggmacht
am Pr. 29.11.2024, 14:00 - 17:00 h

Gerne sind wir da auch kreativ und bedenken unsere Lieben mit klei-
neren und grofReren Aufmerksamkeiten.
Gemeinschaft, Herz und Schaffensfreude sind im Advent angesagt!

Zu Weihnachten feiern wir das Fest der Liebe und der Geburt Jesu.

Wie ware es mit kiinstlerisch gestalteten Weihnachtskarten?
Melden Sie sich an! (siehe auch Seite 21)

Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Die Kinstlerin und Kunstpadagogin
Maria Geray zeigt samtliche méglichen Schritte fur die Schaffung individuel-
ler Weihnachtskarten und begleitet und unterstitzt Sie beim kinstlerischen
Prozess.

Bild: www.bastelideen.info

Material zum Mitbringen: Kalender- oder Posterblatter aus weissem, glanzendem (cellophaniertem) Papier
mit unbedruckter Rickseite, schwarze Wasserfarbe, Pinsel, Wassergefass

Material, das bei Bedarf gegen Selbstkosten gestellt wird: Blanko-Karte zum Aufkleben des eigenen Bildes
und Umschlag, Aufkleber

Leitung: Maria Geray

Samstag, 07.12.2024, ab 14:30 h

Und wiedex gefit ein fahy zux Neige - ‘Weihnachten stehtt vox dex Jiix!
Wix machten mit Mitglicdexn wnd Freunden ein ey gemiitliche Stunden vexbringen.

Bei Kaffee, Kuchen, Platzchen und weitexen WUhexvaschungen geht die Zeit miteinandex

sichey wiedey viel zu achnell voxbei,
Gexne Pexeicfienn Sie unsex Buffet mit Selbatgebachenem, woxiiey wiv uns seftx frevuen.

.""..I'J-'.lr:f;'n setiachen € 5 00 - € 1000 exeniingacht.

i
'in-."\i_,;' Sitlziew .'|-'||'_|':|I S+ c Wi Cerpliey, I, Stack [ mid E-l'ui' g ), Lie I|..'.'.'|rl||'.'-l|li".' S, F3h, S09.39 ..ihn‘

. I-rl!-.'I!'J'rr 0221 - 42 1I¢ 23 30, a.'n:lfn.l i koelnes-senievende eergeeen fteelnes -senioven.de
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Vortrag von Prof. Dr. R, Drux. am Di. 08.10.2024, 19:00 h

Univ.-Prof. [em] Dr. Rudolf Drux, Kéln, halt einen Vortrag tber das Thema:

»Es wird ein Mensch gemacht.“
Goethes Homunkulus und seine Nachkommen in Literatur und Wissenschaft

Die Homunkulus-Figur, die Goethe unter Rickgriff auf Rezepturen der Alchemie mit altersweiser Ironie in sei-
nem letzten grofien Werk, Faust I, gestaltet hat, ist seit ihrem Erscheinen als recht ,dunkel“ empfunden und

demzufolge ganz unterschiedlich verstanden worden.

Einige der Vorstellungen, die sich mit dem in der Retorte gezeugten ,Menschlein’ verbinden, zeichnet der
Vortrag nach und verfolgt zudem sein Fortleben in der (zumeist satirischen) Literatur von K. Immermann bis
E. Kastner. Darliber hinaus sucht er darzulegen, wie diese fiktive Gestalt mit Mitteln der Reproduktionsmedizin,
vornehmlich durch die In-vitro-Fertilisation, in unsere Lebenswelt gelangt ist und umfassende ethische De-

batten ausgel6st hat.

Dazu sind Sie herzlich eingeladen.(s.S.27)

zuerkannte.

Professor Dr. Rudolf Drux, Emeritus der Universitat zu KoIn, hat sein Fachgebiet ,Neuere
deutsche Literaturgeschichte und Allgemeine Literaturwissenschaft Gber 40 Jahre lang in
Forschung und Lehre engagiert und erfolgreich vertreten.

Sein o.a. Vortrag geht auf eine Lehrveranstaltung an der Kélner Uni tber ,Leben aus dem
Labor. Zur Retortenzeugung in der Literatur und ihrer Kulturgeschichte’im Sommersemes-
ter 2014 zurtick, der die Philosoph. Fakultat den Preis fur die ,best-evaluierte Vorlesung®

Ballett-Gymnastik flir Senior*innen

arum ist Ballettgymnastik auch fir Senio-
ren*innen empfehlenswert?

An erster Stelle, weil sie die Haltung verbessert
und dadurch Rickenschmerzen lindern und diesen
sogar vorbeugen kann. Gleichzeitig wird die Bauch-,

Po-, Bein- und Armmuskulatur aktiviert und gekraftigt.
Die Ubungen erhéhen auRerdem die Koordinations-
fahigkeit und verleihen dem Koérper mehr Stabilitat
und Gleichgewicht.

Darlber hinaus belegen wissenschaftliche Stu-
dien weltweit, dass Ballettiibungen sogar auf Parkin-
son-Patienten eine positive Wirkung haben.

Und last but not least: Die Kombination aus Be-
wegung und Musik starken das allgemeine Wohl-
befinden.

Also besuchen Sie uns bald und Uberzeugen Sie sich
selbst! Wir freuen uns auf Sie!

Marie Stehr
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Gerd Schinkel: Vom Radiojournalisten zum
zeitkritischen Liedermacher

erd Schinkels musikalische Reise begann in
G den frihen Siebzigern, einer Zeit tiefgreifen-

der politischer und sozialer Veranderungen.
Inspiriert durch die Liedermachertradition und moti-
viert durch seinen journalistischen Hintergrund, ent-
wickelte er eine einzigartige Fahigkeit, Nachrichten
und gesellschaftliche Entwicklungen in kraftvolle Lie-
der zu Ubersetzen. Seit mehr als einem halben Jahr-
hundert pragt Gerd Schinkel durch seine Lieder und
sein Engagement fur gesellschaftliche und politische
Themen die deutsche Musikszene. Als ehemaliger
politischer Radio-Journalist im 6ffentlich-rechtlichen
Rundfunk hat er dort bis zum Sommer 2013 berichtet,
bevor er sich entschloss, seine Karriere als freischaf-
fender Kunstler fortzusetzen. Seitdem nutzt Schinkel
die Buhne, um auf aktuelle Ereignisse zu reagieren
und seine Unterstltzung fur zi-
vilgesellschaftliche Bewegun-
gen auszudricken. Ob es um
den Widerstand gegen fossile
Brennstoffe oder um Unterstut-
zung fir Friedensinitiativen
geht — Schinkel singt, um zu
bewegen und zu motivieren.

In jingerer Zeit hat Schinkel
begonnen, die Buhne mit
Tomke Winterboer zu teilen,
einer jungen Kunstlerin aus
dem Emsland. Nach Osterrei-
chischen Bergen, ostfriesi-
schen Weiten und finnischen
Seen lebt sie nun in KéIn. Win-
terboer, geboren 1993, bringt
frische Perspektiven und Lieder
sowohl in deutscher als auch in
englischer Sprache in das Duo-
projekt ein. Nun teilen und ver-
tiefen sie ihr musikalisches und
politisches Engagement ge-
meinsam.

Diesen Herbst bieten sie
ein besonderes Konzert mit
dem Programmtitel .Respekt
statt Artigkeiten® an, das am
Sonntaqg, 24. November 2024
in der KSG_stattfinden wird.

In diesem Konzert prasentieren Schinkel und Winter-
boer Lieder ausschliellich Gber bemerkenswerte
Frauen, die Schinkel im Laufe seines Lebens beein-
druckt haben. Diese Lieder sind mehr als nur Portrats
- sie sind Hommagen an Frauen, die vielleicht nicht
weltbekannt sind, aber dennoch auf3ergewdhnliche
Lebenswege beschritten haben.

.Respekt statt Artigkeiten® Iadt die Zuhdrerinnen
und Zuhorer dazu ein, die Geschichten dieser Frauen
durch inhaltlich bertihrende Lieder neu zu erleben.
Lassen Sie sich davon faszinieren, wie Gerd Schinkel
und Tomke Winterboer durch ihre Musik Respekt und
Anerkennung fur bemerkenswerte Frauen zum Aus-
druck bringen. (siehe auch die Anzeige Seite 27)

Kamilla Bachtiosina

GERD SCHINKEL &
TOMKE WINTERBOER
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Kulinarisches

Kolumne von Marie Stehr

Herbstmenu
(fir 6 Personen)
Chinakohlsalat * Kiirbiseintopf * Gebackener Camembert

Zutaten: Zubereitung:

Chinakohlsalat: Chinakohlsalat:

- 1 Chinakohl (mittelgrof3) Den Kohl in 3-4 cm grofke Scheiben und dann diese in 3
- Cherry-Tomaten Spalten quer schneiden. Waschen und mit der Salatschleuder
- grine Oliven die Fliissigkeit entfernen.

- 1 gelbe Paprika
- 1 kleine Zwiebel
- 1 Dose Mandarin-Orangen

Dann die Tomaten und Oliven halbieren, die Paprika in
dinne Streifen und die Halfte der Zwiebel klein schneiden.

Alles mit dem Kohl zusammenmischen. Mit einer beliebi-
gen Menge Olivendl, Balsamico-Essig, Senf, Salz und Pfeffer

- Olivendl

- Balsamico Essig (hell) wirzen. AnschlieRend die Mandarinen (ohne Sirup) vorsichtig
- Senf, Salz und Pfeffer, al Gusto daruntergeben.

KUrbiseintOQf.' KurblselntOQf

~ 1 groRer Butternut/Hokkaido-Kiirbis Den Kirbis halbieren, Kerne entfernen und in mehrere
- 300 g frische Champignons groRe Stucke schneiden (ohne zu schalen!). Mit der Gemuise-
- 2 Zucchini briihe weich kochen und danach grob purieren.

Wahrenddessen Champignons waschen, trocknen und
vierteln. Zucchini klein wuirfeln, Paprika in dinne Streifen,
Zwiebeln und Knoblauch sehr klein schneiden. Alles mit etwas
Olivendl in einer grof’en Pfanne andinsten und mit Krautern
der Provence, Salz und Pfeffer abschmecken. Danach die Mi-
schung unter die Kirbis-Creme geben, mit dem Stabmixer teil-
weise grob purieren und die Suppe kurz aufkochen. Mit

- 2 grolRe Paprika (rot und griin)
- 4 mittelgrofle Zwiebeln

- 3 grolRe Knoblauchzehen

- 2 | Gemusebrihe

- 1 Dose gerostete Erdnisse

- Olivendl N
- Kréuter der Provence Maggi-Wirze und Senf abschmecken.
- Maggi-Wirze . . . . o . :
- Salz, Pfeffer und Senf (mittelscharf) Beim Servieren jede Portion mit einigen Erdnissen in der
’ Mitte garnieren.
Gebackener Camembert: Gebackener Camembert:
- 6 fertig-panierte Camembert- Camembert-Sticke braten oder backen, gemaR Anleitung
Stlcke. auf der Packung.
- 1 Glas Preiselbeer-Marmelade
- 1 Granatapfel Far die Sauce: in einem Topf die Marmelade mit Thymian,
- Orangensaft (100%) Pfeffer und gentigend Orangensaft vermischen, bis eine dicke
- Thymian und Pfeffer. Flussigkeit entsteht. Dann erwarmen und die Sauce auf die

Kéasestlcke gieRen. Mit Granatapfelkernen garnieren.

GUTEN APPETIT!
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Kolner Einblicke und
Stadtefahrten

Dialog-Asisen Koin
www.dialog-reisen.koeln ... speziell fiir unsere Mitglieder!

Dialog-Reisen Koln bietet neben Studienreisen und Stidtefahrten auch Stadtspazierginge und
Stadterkundigungen fiir die Kélner Seniorengemeinschaft (KSG) an.

Besuch im Diisseldorfer Landtag
(Angebot Nr. 24 - 3)

Politik fir K6ln und NRW — made in
Diisseldorf

Donnerstag, 14. November 2024

Abfahrt gegen 13.00 Uhr vom Kélner Hauptbahnhof

Riickkehr gegen 20.00 Uhr in K6In

© Landtag NRW Preis: 15 € (fiir KSG-Mitglieder 13,- €, zudem weitere
ErmaRigung mit Deutschland-Ticket)

Da Kolner Anliegen auch im Landtag verhandelt werden, fahren wir nach Disseldorf, nehmen an einer

Plenarsitzung teil, sprechen mit unserem Landtagsabgeordneten Florian Braun, besichtigen das eindrucksvolle

Landtagsgebdude und starken uns mit Kaffee und Kuchen.

Vorankindigung weiterer Reisen und Veranstaltungen im kommenden Jahr:
e Besuch des Zentrums fir Luft- und Raumfahrt in KéIn-Porz
e  Fihrung auf dem Melatenfriedhof
e  Flhrung durch das Ford-Werk in KéIn-Niehl
e Studienreise vom 13. —23. Mai 2025 nach Albanien
e Stadtereise vom 1. —4. September 2025 nach Rotterdam und Delft
e Studienreise in den Herbstferien 2025 nach Agypten

Weitere Auskunft und Bilder vergangener Reisen finden Sie auf unserer Homepage: www.dialog-reisen.koeln
sowie bei Klaus Zimmermann (mob.: 0162 2325835 oder E-Mail: dialog-reisen.koeln@gmx.de).

Mit Freu(n)den unterwegs - Wir freuen uns auf Sie!

Anmeldung - Bitte ausschneiden und im Biiro der KSG abgeben, dorthin schicken oder faxen: 0221/9417601!

Anmeldung: Angebot Nr.24 -3 Diisseldorfer Landtag (Anmeldeschluss: 5. Oktober 2024)

Hiermit melde ich mich/uns* verbindlich an und verpflichte mich, den o. a. Reisepreis nach Zugang der Anmeldebestitigung piinktlich zu Gberweisen. Die
AGB und die Datenschutzerklarung (vgl. www.dialog-reisen.koeln), die auf Wunsch zugeschickt werden, habe ich zur Kenntnis genommen und akzeptiere sie.
Zudem erteile ich gemaR der Datenschutzerklarung von Dialog-Reisen KoéIn die Einwilligung zur Pflege, Nutzung und Verarbeitung meiner Daten und bin mit
der Veroffentlichung von Bildern der Veranstaltung auf der o. a. Homepage einverstanden.

NAME/N: ettt ettt st bee v sea et ereen e

SELARE/PLZ/OIL: ettt ettt ettt sttt sttt s e et sa seaes e ses bt seses et stasessea ses st st esea ettt seeee et ete st et st e sea et et ees st et aessa sratesetennes
Telefon (Moglichst Handy-NI.): ..o eeeneeeverineenees EFMIL ettt r et e b s s st naens
KSG-Mitglied: ja/nein* Deutschland-Ticket: ja/nein*

Datum Unterschrift
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Titelthema

Humor hilft immer - Humor kann heilsam sein!

Liebe Leserinnen,
liebe Leser,

ein Thema, das mich und viele andere altere Men-
schen umtreibt, ist die Frage, ob wir mit Humor oder
Ironie gemeinsam gegen die "Tlicken altersbeding-
ter Einschrédnkungen und deren psychische Folgen
etwas bewirken kbnnen?*

Da fiel mir doch ein Artikel im Senioren-Ratgeber
der Apotheken-Rundschau in die Hande, genau die-
ses Thema wissenschaftlich behandelt. Sie werden
jetzt vielleicht sagen, lieber Himmel, Senioren-Rat-
geber, weil Sie sich nicht zu dieser Altersgruppe zah-
len, was soll ich damit. Generell ist er lehrreich fur alle
Altersgruppen, die lernen missen, mit Krankheiten
und Einschrankungen umzugehen. Drum weiter auf-
gepasst: Der Arzt und Moderator Eckart von Hirsch-
hausen hat 2008 eine Stiftung "Humor hilft heilen”
gegrundet und gibt als fachlicher Leiter ausserdem
Workshops.

Doch zurlck zu uns Senior*innen, die immerhin
die grosste Altersgruppe in unserem Land darstellten.
Die Abnahme der kérperlichen Unversehrtheit, ob-
wohl wir doch noch am Leben aktiv teilnehmen wollen
und nicht verzweifeln mochten, treiben uns immer
ofter in Depressionen, die uns den Lebensabend ver-
miesen.

Es gibt sogar ein Forschungsprojekt, ein Deut-
sches Institut fiir Humor, dessen Leiterin Frau Eva Ull-
mann sich mit dem “Wissen um die Heilkraft des
Humors” beschaftigt. Sie wirbt fur die unterschétzte
Kraft des Humors oder der Selbstironie, einer Fahig-
keit, die den Blickwinkel andern kann. Doch erst ein-
mal fragen wir: “Was ist eigentlich Humor?”

Humor ist nicht gleichzusetzen mit Komik! Er ist
vielmehr eine Haltung dem Leben gegenlber, so der
Klinikclown Gaucho, der den kranken Kindern mehr
als nur ein Lacheln ins Gesicht zaubert. Gerade wenn
es im Leben wenig sonnige Tage gibt, hilft Humor. In-
nerlich einen Schritt beiseite zu treten - denn Humor
schafft nicht nur Distanz zu seinem Leiden, sondern
auch Nahe.

Ein wertschétzender Humor im Miteinander wirkt
wie ein soziales Schmiermittel im Austausch mit an-
deren Menschen, mit denen wir dariber reden, und
uns oft mit Ironie und einem Augenzwinkern dartber
unterhalten, was denn noch geht oder was nicht. Im
Gesprach unter Gleichgesinnten oder Betroffenen

fragen wir nicht mehr, hast Du auch das und dies und
jenes und oft lachen wir und sagen: “Frag lieber, was
ich nicht habe”. Witze werden gemacht wie: “Naja,
wenn Du morgens aufwachst und hast keinerlei
Schmerzen mehr, dann liegst du wahrscheinlich
schon unter der Erde... Ich antworte oft, wenn ich
nach meinen Wanderfahigkeiten gefragt werde, und
ich keine Geschichte von meinen vielen Operationen
erzahlen mochte: "Ach weisst Du, ich habe mehr
Schrauben und Metall in meinem Koérper als Kno-
chen. Wenn ich durch eine Flughafenschleuse gehe,
gibt es Sirenenalarm! Und schon haben wir etwas zu
lachen. Ich nenne es Galgenhumor - halleluja.

Meine Poeten-Freundin Helga Wessel hat zu die-
sem Thema eines ihrer typischen Reimgedichte mit
dem Titel: “Galgenhumor” Verfliigung gestellt, wel-
ches ich hier einflge, und was Sie, liebe Leser*innen,
zum Schmunzeln bringen wird.

Galgenhumor

Eine kleine Frau im Ohr
flustert, was ist Galgenhumor?
Ich habe recherchiert,
und so erfahren, was passiert,
wenn jemand in einer ernsten Situation
sich versteckt hinter gespieltem Hohn.

Ein besonderer Humor, wenn man trotzdem lacht,
obwohl es rechts und links flirchterlich kracht.
Euer Mitleid brauche ich nicht,
der Galgenhumor zu ihr spricht.

Es ist Humor auf dem Weg zum “Galgen”,
da kann man noch versuchen zu balgen.

Bloss keine Schwache zeigen,
ein Verurteilter macht sich das zu eigen,
auf eine humoristische, ironische Weise,
der eine laut, ein anderer etwas leise.
Bei einigen ist es ein Lebensmuster,
doch bleib bitte bei deinen Leisten, Schuster.
(Helga Wessel)
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Ein Hoch auf die Ehrlichkeit und Selbstakzeptanz!

' Auch das Arzt- /
skt semd) Patienten-
ﬂ,::ﬂhl Bem gesprach kann
E& grsaie abt mit einer Prise
Humor wesent-
lich entspannter

werden, was uns
diese Karikatur
im Seniorenrat-
geber zeigt.

"Sitzt ein Pa-
tient vor der Arz-
tin und legt sein
schmerzendes
Bein zur Diag-
nose in ihren
Schoss. Die Arztin: “Die Schmerzen im rechten Bein
sind altersbedingt!” Der Patient daraufhin: Das kann
nicht sein, mein linkes Bein ist genauso alt und tut
nicht weh.

Merken Sie, liebe Leser*innen, wie es leicht um
ihre Mundwinkel zuckt?

Ich persdnlich sage mit meinen 80 Jahren oft
beim Arztbesuch auf die Frage: Erst die guten oder
weniger guten Nachrichten? Die guten naturlich, ge-
nerell sind die Untersuchungen positiv bzw. negativ.
Nichts Neues an der Front! Und wir grinsen beide
etwas entspannter......... und ich daraufhin: “Prima, da
hab ich ja noch echte Uberlebenschancen!!!

Doch nun zuriick zur Wissenschaft:

Die Psychiaterin und Psychotherapeutin Profes-
sorin Barbara Wild beschaftigt sich seit vielen Jahren
mit der Wirkung von Humor. Heiterkeit 16st auch
etwas in unserer Seele. Sicher ist: "Wer lacht, kurbelt
die Ausschittung bestimmter Hormone an, z.B. das
Kuschel- und Bindungshormon Oxytoxin.

Gemeinsam zu lachen schweif3t also tatsachlich
zusammen. Man konnte zudem nachweisen, dass
Endorphine freigesetzt werden. Die Gliickshormone
fluten den Kérper nicht nur, wenn man vor sich hin ki-
chert, auch viel spater lindert Humor sogar Schmer-
zen, wie Versuche zeigen: Lachen wirkt gegen Stress!
Humor kann sogar ein wirksamer Bestandteil der Kli-
nischen Therapie sein! Nachweisbar wurde mit

einem speziellen Humortraining der Stressspiegel ge-
senkt, und die Beschwerden liessen nach. Das
Stresshormon Cortisol wurde eingedammt! Humor
macht also das Leben nicht nur leichter, er ist rundum
gesund.

Ein Tipp: Begeben Sie sich in die Gesellschaft von
Menschen, die das Leben leichter nehmen. Es wird
empfohlen, flr die sog. Humorpflege ein Tagebuch zu
schreiben und erst einmal alle kleinen Geschichten
aufzuschreiben, die schoén oder lustig oder auch von
Emphathie erfillt sind.

Es braucht also auch Mut zur Unvollkommenheit
und zur Lacherlichkeit zu haben und sich nicht zu ge-
nieren. Das hebt unser Selbstwertgefiihl: Ein Hoch
auf die Ehrlichkeit und Selbstakzeptanz!

Ich persénlich arbeite jeden Tag daran, mich
selbst neu zu erfinden und nicht in Selbstmitleid zu
verfallen ob der Tatsache, dass vieles eben nicht
mehr geht. Im Gegenteil, ich bin dankbar, dass ich
Uberhaupt 80 Jahre werden durfte. Drum nutzen wir
die Zeit, die bleibt, und vernetzen uns mit anderen
Menschen, denn - wie heisst es so schon: "GEMEIN-
SAM SIND WIR STARK!”

Ich hoffe, dass ich Ihnen mit diesem Artikel Mut,
Freude und Hoffnung gegeben habe, um Uber den
Tellerrand unserer eigenen Lebenssuppe hinaus-
schauen zu kdnnen.

LACHEN IST DIE BESTE MEDIZIN, das sagt
unsere Redakteurin Marion Gierlich
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Aktuelle Gebuhren fur Kurse und Veranstaltungen

Kurse

Sport / Fitness / Gymnastik / Aquafitness / Yoga / Pilates /

Gedachtnistraining / Sitzgymnastik

Sprachen / Philosophie / PC-Internet / Smartphone / Qi Gong

Krieler Welle

Bridge / Smartphone intensiv

Fit fiir 100 (410701 + 410702) = 2 Kurse

PC workshop / Smartphone workshop
Gebiihrenfreie Angebote fiir KSG-Mitglieder

- Kursdauer: in der Regel 10 Termine pro Quartal bzw. 40
Termine im Jahr. Ausnahmen - PC und Smartphone, siehe
Veranstaltungsprogramm.

- Anmeldung: Anmeldeformulare erhaltlich im Bluro oder
unter www.koelner-senioren.de

- Zahlungsweise: die Mitgliedsgebiihren in Hohe von
€ 46,50 (= € 15,50 monatlich) werden im ersten Monat des
Quartals eingezogen, die Kursgeblihren werden im zwei-
ten Monat des Quartals eingezogen (keine Barzahlung).

- Teilnahme an mehreren Kursen - berechnet sich aus der
Addition der Kursgebuhren.

Wird ein Kurs im nachsten Quartal wieder angeboten, ver-
langert sich die Kursteilnahme automatisch.

ermaBigt

Mitglied  Nichtmitglied
25,00 € 94,50 €
40,00 € 94,50 €
65,00 € 130,00 €
75,00 € 120,00 €

je Kurs 25,00 € 94,50 €

je Termin 4,00 € 10,00 €

je Termin 0,00 € 5,00 €

- Beendiqung der Kursteilnahme: ist bis zwei Wochen
vor Quartalsende schriftlich oder per E-Mail mitzuteilen.

Dadurch wird eine evtl. Mitgliedschaft nicht automatisch
mit gekindigt.

- Kindigung der Mitgliedschaft: schriftlich oder per
E-Mail 6 Wochen vor Quartalsende.

- Quereinsteiger in Kurse zahlen 100 %, ab dem 6. Ter-
min 50 % der Kursgeblhren

- Eine kostenlose Schnupperstunde ist in fast allen Kur-
sen mit 10 Terminen mdglich.

Die Adressen unserer Veranstaltungsorte fur die Kurse fin-
den Sie am Ende des Veranstaltungsprogramms.

Gerne erhalten Sie weitere Infos unter 0221 - 42 10 23 30,

info@koelner-senioren.de / www.koelner-senioren.de
(Anderungen vorbehalten.)

KSG Veranstaltungsprogramm Oktober - Dezember 2024

e rot gekennzeichnete Kurs-Nr. = Bezuschussung durch Krankenkassen-"Pravention” moglich
® griln gekennzeichnete Kurs-Nr./ x = Im Auftrag der Paritatischen Akademie
SPORT/FITNESS/GYMNASTIK

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort Tag von bis Mgl/Nmgl €
330203x Gymnastik Czieczor, Ingrid Uni-Center Mo 10:00 11:00 25/ 94,50
330204x Gymnastik Czieczor, Ingrid Uni-Center Mo 11:15 12:15 25/ 94,50
410701  Fit far 100 Stein, Berit TTC Rot-Gold Kéln e.V.  Di 12:00 13:00 25/ 94,50
330501 Fit am Feierabend Schoser, Uta Uni-Center Mi 18:00 19:00 25/94,50
771001xx Fit + Vital in den Tag Krause, Inge TGC Rot-Weil3 Porz e.V. Do 09:00 10:30 25/94,50
410203  Wirbelsaulen Gymn. Wegelin-Kiipper,Claudia TTC Rot-Gold Koln e.V. Do 09:45 10:45 25/94,50
330207x Ballettgymnastik Stehr, Marie Uni-Center Do 11:30 12:30 25/94,50
410702  Fit fur 100 Stein, Berit TTC Rot-Gold Kdln e.V. Do 15:00 16:00 25/94,50
330206  Fit u.Vital in den Tag Czieczor, Ingrid Uni-Center Fr 10:00 11:00 25/94,50
330205 Fit u.Vital in den Tag Czieczor, Ingrid Uni-Center Fr 11:15 12:15 25/ 94,50
770702  Gesund + Mobil Gymn. Rickert, Susanne TGC Rot-Weilt Porze.V. Fr 09:00 10:00 25/94,50
770704  Gesund + Mobil Gymn. Rickert, Susanne TGC Rot-Weilt Porze.V. Fr 10:15 11:15 25/ 94,50

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30




Kurse und Veranstaltungen aktuell

ENTSPANNUNG/YOGA & TAICHI

X

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort Tag Von Bis Mgl/Nmgl €
773901x Qi Gong Lu, Qing TGC Rot-Weilk Porze.V. Mo 11:30 13:00 50/ 94,50
774301 Tai Chi (im Aufbau) Lu, Qing TGC Rot-Weilk Porz e.V. Di 14:15 15:15 40/ 94,50
333201 Hatha - Yoga Iwona Staszewska Uni-Center Di 18:00 19:30 40/ 94,50
204301x Qi Gong- Tai Chi Lu, Qing Sportanlage Sud Do 10:00 11:30 40/ 94,50
BEWEGUNG & TANZEN
Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
771401 Seniorentanz Hersel, Gisela TGC Rot-WeilR Porz e.V. Di 09:3011:00 25/94,50
800302 Sitzgymnastik Czieczor, Ingrid Burgerhaus Kalk Di 10:3011:30 25/ 94,50
770301 Schongymnastik Hersel, Gisela TGC Rot-Weil3 Porz e.V. Mi 10:0011:30 25/94,50
411701 Erlebnistanz im Aufbau N.N. TTC Rot-Gold Kdélne.V. Do 16:3017:30 25/ 94,50
AQUAFITNESS

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
383806 Aquafitness Soft S., Uta Krieler Welle Mo 08:4509:45 65/ 130
383801 Aquafitness Fit S., Uta Krieler Welle Mo 09:4510:45 65/ 130
213601 Aquajogging K., Enikd Hallenbad Zollstock Mo 10:00 11:00 25/94,50
211201 Aquafitness K., Enikd Hallenbad Zollstock Mo 11:00 11:45 25/94,50
741201 Aquafitness G., Monika Hallenbad Wahn Mo 13:30 15:00 25/94,50
421201 Aquafitness N.N. Hallenbad Ossendorf Mo 13:3014:15 25/94,50
421204 Aquafitness N.N. Hallenbad Ossendorf Mo 14:1515:00 25/94,50
341201 Aquafitness N.N. LZ Junkersdorf Di 09:30 11:30 25/94,50
421202 Aquafitness C., Rosario Hallenbad Ossendorf Mi 10:00 11:00 25/94,50
421203 Aquafitness C., Rosario Hallenbad Ossendorf Mi 11:00 12:00 25/94,50
421205 Aquafitness C., Rosario Hallenbad Ossendorf Mi 12:0013:00 25/94,50
223601 Aquajogging R., David Hallenbad Rodenkirchen Mi 12:0012:45 25/94,50
221201 Aquafitness R., David Hallenbad Rodenkirchen Mi 12:4513:30 25/94,50
741202 Aquafitness N.N. Hallenbad Wahn Do 14:3016:00 25/94,50
751201 Aquafitness R., Claudia Hallenbad Ziindorf Fr 10:00 11:00 25/94,50
751202 Aquafitness R., Claudia Hallenbad Ziindorf Fr 11:0012:00 25/94,50

Ferienzeiten in den Badern: Ossendorf 23.09. - 06.10.2024

Kurs-Nr. Kurs Ansprechpartner/in Ort Ta Von Bis Mgl/Nmgl €
412001 Tischtennis Schmitten, Angela TTC Rot-Gold Kdln e.V. Di 09:30 12:30 0/5
332001 Tischtennis Brackmann, Rolf Uni-Center Di 13:30 16:30 0/5
332002 Tischtennis Drager, Meral Uni-Center Mi 09:30 11:15 0/5
412002 Tischtennis Schmitten, Angela TTC Rot-Gold Kdln e.V. Do 09:00 12:00 0/5
332003 Tischtennis Brackmann, Rolf Uni-Center Do 13:30 16:30 0/5
KREATIV/ GESPRACHE

Kurs-Nr. Kurs Kursleiterin - Ansprechp.Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
336501 Theaterkurs Buurmann, Gerd Uni-Center Di 15:00 16:30 65/ 110
-—- offener Gesprachskreis Libke, A. / StraBburger I. Uni-Center, 2.u.4.Di.i.Monat Di 15:00 17:00 0/5
336401 Singkreis Cohen, Christiane Uni-Center Mi 16:00 17:30 25/ 40
- offener Spielekreis je.1.u.3.Mittwoch i.Monat Uni-Center Mi 15:00 17:30 0/5

TISCHTENNIS

KSG Siilzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136
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GEDACHTNISTRAINING /PHILOSOPHIE

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
335003x Gedachtnistraining Lanfermann, Angelika Uni-Center Mo 10:00 11:30 25/ 94,50
335002x Gedachtnistraining Lanfermann, Angelika Uni-Center Mo 11:30 13:00 25/ 94,50
338701x Philosophie N.N. Uni-Center Di 15:30 17:00 40/ 94,50
KARTEN- & BRETTSPIELE Nmgt: pro Pers.
Kurs-Nr.Kurs Ansprechpartner Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
337501 Beésigue im Aufbau Stehr, Marie Uni-Center Mi 11:00 12:15 0/5
337402 Skat im Aufbau Geschaftsstelle Uni-Center Mi 13:30 17:30 0/5
337301 Scrabble nach Absprache Stehr, Marie Uni-Center Mi 12:15 13:30 0/5
337101 Doppelkopf im Aufbau Geschaftsstelle Uni-Center Do 14:00 17:00 0/'5
337201 Schach im Aufbau Dase, Hubert Uni-Center Fr 13:00 16:00 0/ 5

BRID G E - Turniere

Kurs-Nr. Kurs Kursleiter/in Ort Tag Von Bis Mgl/Nmgl €

338501 Bridge Fortgeschrittene bei Bedarf N.N. Uni-Center Mo 10:15 12:15 75/ 120

338502 Bridge Aufbaukurs bei Bedarf N.N. Uni-Center Di 16:00 18:00 75/120
Vertretung:

337701 Bridgeturnier (pro Termin) Muller-Stanicic Uni-Center Do 11:00 15:00 5/4/2,50

SPRACHEN

Kurs-Nr.Kurs Kursleiter/in Ort TagVon Bis Mgl/Nmgl €
778101x Englisch flr die Reise Frank, Gabriele TGC Rot-Weil Porz e.V. Mo 09:30 11:00 40/ 94,50
338401x Spanisch Konversation | Stehr, Marie- Edwige Uni-Center Di 11:1512:45 40/ 94,50
338201 Franzdsisch Konversat. Il Stehr, Marie- Edwige Uni-Center Di 09:4511:15 40/ 94,50
338101x Englisch Konversation Il Schmolke, Hannelore Uni-Center Mi 14:1515:45 40/ 94,50
338103x Englisch Konversation | Schmolke, Hannelore Uni-Center Mi 16:00 17:30 40/ 94,50
338105x Englisch Wiedereinsteiger Schmolke, Hannelore Uni-Center Mi 17:4519:15 40/ 94,50
338202 Franzosisch Konversat. | Stehr, Marie- Edwige Uni-Center Do 10:00 11:30 40/ 94,50
338301 x Italienisch im Aufbau Uni-Center Do 13:30 15:00 40/ 94,50

PC & SMARTPHONE

Kurs-Nr.Kurs Kursleiter/in Ort-Zeitraum TagVon Bis Mgl/Nmgl €
339801x Smartphone Workshop  Kurth, Wolfgang Uni-Center *je Term. Mi 10:0011:30 *4/10
339821 PC-Workshop auf Anfrage Polovets, Anna Uni-Center

Smartphone-Kurs -
339121 Anfanger auf Anfrage Polovets, Anna Uni-Center

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30
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WANDERN Sonntag, Donnerstag

das ausfiihrliche Wanderprogramm erhalten Sie im Hauptsitz Siilz

Wanderweg ca.kmca. h Leitung Termine
Durch den Kénigsforst nach Kleineichen. Einkehr im Landgasthof Heideblick in
Kleineichen 10 2,5 Ursula Starmanns So 13.10.24
Kirten — Waldmihle — Hungenbach — Olpermiihle — Delling (Einkehr) — Biesen-
bach - Splash Bad Kiirten 12,5 4 Wolfgang Maskos Do 24.10.24
Honrath Bf. — Jexmuihle — Gammersbacher Mihle — Oberscheid — . 13 4 Wolfgang Maskos Do 07.11.24
Golfplatz Schloss Auel (Einkehr) — Honrath Bf.. Ab Schloss Auel Riickfahrt
maoglich, dann ca. 10 km Weglange.
Odenthal — Hoffe —Griinenbaumchen — Herrenstrunden (Einkehr) — Dombach —
Bergisch Gladbach Sonnenweg. Ab Herrenstrunden 12,5 4 Wolfgang Maskos Do 21.11.24
Ruckfahrt moglich, dann ca. 8,5 km.
Entlang Obersee, Untersee, Franziskussee, Liblarer See nach Liblar (Einkehr in
Alt Liblar) 12,5 3,5 Ursula Starmanns So 01.12.24
Es kann nach der Mittagspause auch der Bus genommen werden.
Breite — Hartkippen — Bensberger See — Refrath (Einkehr) - Thielenbruch 13 4 Wolfgang Maskos Do 12.12.24
Ab Refrath Ruckfahrt méglich, dann ca. 8,5 km.
Waldbaden, Wanderung durch den Beethovenpark 5-7 3,5 Dr. Simon Schmid s.S. 27

Treffpunkt Klettenbergpark, KVB-Haltestelle 18

Gebihr: Mitglieder 0 € / Nichtmitglieder 5,00 € - zusatzlich fir alle Teilnehmer Fahrtkosten und Verzehr

Telefon-Nummern der Wanderfiihrerinnen und Wanderfiihrer:
Wolfgang Maskos 0221- 16879951 oder 0152-0447 7054
Ursula Starmanns 0221 - 437772 oder 0179- 6488964

Weihnachtskarten-Workshop

druckter Ruckseite, schwarze Wasserfarbe, Pinsel, Wassergefass

eigenen Bildes und Umschlag, Aufkleber

Leitung: Maria Geray

Wann: Fr. 29.11.2024, 14:00 - 17:00 h
Wo: KSG - Silzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 5,00 / Nichtmitgl. 10,00

Mindestteilnehmerzahl: 10

Material, das bei Bedarf gegen Selbstkosten gestellt wird: Blanko-Karte zum Aufkleben des

Zu Weihnachten feiern wir das Fest der Liebe und der Geburt. Gerne sind wir da auch kreativ und bedenken unsere Lieben
mit kleineren und groReren Aufmerksamkeiten. Gemeinschaft, Herz und Schaffensfreude sind im Advent angesagt!

Wie ware es mit kiinstlerisch gegestalteten Weihnachtskarten? Melden Sie sich an!
Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Die Kunstlerin und Kunstpadagogin Maria Geray zeigt samtliche moglichen Schritte
fur die Schaffung individueller Weihnachtskarten und begleitet und unterstitzt Sie beim kinstlerischen Prozess. (s.S. 11)

Material zum Mitbringen: Kalender- oder Posterblatter aus weissem, glanzendem (cellophaniertem) Papier mit unbe-
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KSG Siilzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136
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Alles B“c‘d TERMINPLAN

Zwecks besserer Planung Anmeldung erbeten, Tel. 022
MQuartal

Fr. 27.09.2024 13:00 h Tag der offenen Tiir

Mi. 02.10.2024 15:00 h Offener Spieletreff

So. 06.10.2024 14:30 h Finissage Maria Geray

Mo. 07.10.2024 17:00 h Wissenschaft: Liegt das Altern in den Genen? Dr. Joris Deelen, Max-Planck-Institut

Di. 08.10.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis A. Lubke / I. StraRburger

Di. 08.10.2024 19:00 h Vortrag "Es wird ein Mensch gemacht" Prof. Dr. R. Drux

So. 13.10.2024 Wanderung: Kénigsfort - Kleineichen Ursula Starmanns

Mi. 16.10.2024 15:00 h Offener Spieletreff

Di. 22.10.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis A. Lubke / I. StraRburger

Do. 24.10.2024 Wanderung: Kirten - Waldmiihle - Biesenbach Wolfgang Maskos

Mi. 06.11.2024 15:00 h Offener Spieletreff

Do. 07.11.2024 Wanderung: Honrath Bf, Jexmuhle - Schlo3 Auel Wolfgang Maskos

Sa. 23.11.2024 11:00 h Jahreshauptversammlung Vorstand

Di. 12.11.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis A. Lubke / I. StraRburger

Do. 14.11.2024 17:30 h Shiatsu - Zauberpunkte z. Durchatmen u.gegen Schmerzen  Dr. Simon Schmid

Fr. 15.11.2024 Redaktionsschluss M. Gierlich / |. Patet

So. 17.11.2024 16:00 h Geschichten, die das Leben schrieb Kamilla Bachtiosina

Mi. 20.11.2024 15:00 h Offener Spieletreff

Do. 21.11.2024 Wanderung: Odentahl - Hoffe - Herrenstrundem Wolfgang Maskos

So. 24.11.2024 15:00 h ,Respekt statt Artigkeiten® G. Schinkel / Tomke Winterboer
Waldbaden im Beethovenpark Dr. Simon Schmid

Di. 26.11.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis A. Lubke / I. StraRburger

Fr. 29.11.2024 14:00 h Workshop - Weihnachtskarten selbst gestalten Maria Geray

So. 01.12.2024 Wanderung: Obersee - Untersee - Liblar Ursula Starmanns

Mi. 04.12.2024 15:00 h Offener Spieletreff

Sa. 07.12.2024 14:30 h Weihnachtsfeier

Di. 10.12.2024 15:00 h Offener Gesprachskreis A. Libke / I. StraRburger

Do. 12.12.2024 Wanderung: Breite - Hartkippen - Refrath - Thielenbruch Wolfgang Maskos

Mi. 18.12.2024 15:00 h Offener Spieletreff

1. Quartal (Ausblick)
So. 23.02.2025 14:00 h kabarett. Jahresrickblick "Reusch rettet die Welt" Reusch / Gerd Schinkel
Fr. 17.02.2025 Redaktionsschluss M. Gierlich / |. Patet

ADRESSEN DER VERANSTALTUNGSORTE

Veranstaltungsort

KSG Uni-Center, 1. Etage
Blrgerhaus Kalk
Hallenbad Ossendorf
Hallenbad Rodenkirchen
Hallenbad Wahn
Hallenbad Zollstock
Kombibad Ziindorf

Krieler Welle

LZ Junkersdorf, Schwimmzentrum DSHS

Sportanlage Sud
TGC Rot-Weil% Porz e.V.
TTC Rot-Gold Kdln e.V.

Strale

Luxemburger Str. 136
Kalk-Mulheimer-Str. 58
AuRere Kanalstrale 191
Mainstr. 67
Albert-Schweitzer-Str.
Raderthalgurtel 8-10
Groov/Trankgasse

Krieler Str. 15
Guts-Muths-Weg 1

Vorgebirgsstr. 76
Fauststrafle 90
Venloer Str. 1031

PLZ Ort Ortsteil

50939 Koln Silz
51103 Koln Kalk
50827 KoIn Ossendorf
50996 KoIln Rodenkirchen
51147 Koln  Wahn
50968 KoIn Zollstock
51143 Koéln Zundorf

50935 Kadlin
50933 Kdln

Lindenthal
Junkersdorf

50969 Koln Zollstock

51145 Koln Porz-Urbach

50829 Koln Vogelsang

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30
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A2 Offener Gesprachskreis
:'?;,'_';;f “Miteinander / Fureinander”

Aufgrund vieler Anfragen mochten wir Mitglieder, Kursteilnehmer und Interessenten 2 x im Monat zu einem Ge-
sprachskreis einladen, in dem es um alle méglichen Themen geht, die bewegen, z.B.: Fragen zum Sinn des Lebens,
Glick, Medienkonsum, Buchbesprechungen, Filmbesprechungen, Gesundheit im Alter, etc. Die Themenvorschlage
sind frei wahlbar. - (2. u. 4. Dienstag im Monat)

Wann: 08.10./22.10./12.11./ 26.11./ 10.12.2024, jeweils 15:00 - 17:00 h

Moderation: Angela Liibke und Inge StralRburger

Wo: KSG - Sulzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten: Mitgl. kostenlos / Nichtmitgl. € 5,00
alkoholfreie Getranke und Kaffee sind frei, Spenden erwiinscht

Wir sagen: Herzlich willkommen! / Gestalten Sie mit!

Oltener SpieleTrelf

Alle Interessierten sind herzlich eingeladen, einen anregenden Spielenachmittag im Kreise
Gleichgesinnter zu erleben - neue Bekannischaften nicht ausgeschlossen.

Wann: jeden 1. u. 3. Mi. im Monat, 15:00-17:30 h
02.10./ 16.10./ 06.11./ 20.11./ 04.12./ 18.12.

Wo: KSG Silzer Treff 50+,
Uni-Center, 1. Stock (mit Aufzug)

Kosten: Mitgl. kostenlos / Nichtmitgl. € 5,00

Kontakt: 0221-42 1023 30

Generationsiibergreifende Veranstaltung

Geschichten, die das Leben schrieb

Wir laden begabte und begeisterte, junge und altere Kiinstler*innen ein, die Sie mit Musik und
Vortragen begeistern werden. Kabarett, Theater und Gesang werden mit von der Partie sein.

Leitung: Kamilla Bachtiosina

Wann: So. 17.11.2024, 16:00 h (Einlass 15:30 h)

Generationg,

Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center Sing

Kosten: Spende erwiinscht € 5,00 - 10,00 an|

*  KSG Sllzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136
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Fit + vital
in den Feierabend

Die perfekte Mischung aus verschiedenen Fitness-
formen flir mehr Ausdauer und Kraftigung, Straf-
fung und Fettverbrennung. Mit speziellen
Kraftigungsubungen trainieren Sie insbesondere
Bauch, Beine, Po und Ricken. Dehnungs- und
Entspannungsiibungen runden die Stunde ab.
Sie gehen relaxt und frisch in den Feierabend.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Kursleitung: Uta Schoser
Mi. 02.10.2024
18:00 - 19:00 h

Quereinstieg jederzeit mdglich
Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmitgl € 94,50

10 Termine pro Quartal

Wann:

Ballettgymnastik 50plus

Gymnastik an der Ballettstange

Mit anmutigen und altersgerechten Ubungen,
Uberwiegend an der Stange, begleitet von sanfter

Musik, die die Seele baumeln Iasst, kbnnen Sie
Ihre Haltung verbessern, Po- und Bauchmuskula-
tur starken und Ruckenschmerzen lindern, wah-
rend Sie gleichzeitig an Gelenkigkeit und
Kdrperkontrolle gewinnen. Sie bendtigen dafur
weder Vorkenntnisse noch eine bestimmte Figur zu
haben.

Kursleitung: Dipl.-Pad. Marie-Edwige Stehr

Wann: Do. 10.10.2024
11:30-12:30 h
Quereinstieg jederzeit moglich
Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine pro Quartal

Melden Sie sich an. Weitere Infos im Btiro unter

Wirbelsaulengymnastik

Eine funktionelle Gymnastik zur Kraftigung und
Starkung der Muskulatur alterer Menschen (50+).
Mit gezielten Ubungen soll Fehlbelastungen und
Uberbeanspruchungen der Wirbelséule entgegen-
gewirkt werden.

Kursleitung: Claudia Wegelin-Kipper,
qualifizierte Leitung

Wann: Do. 17.10.2024
09:45-10:45h

Wo: KSG im Tanzclub RotGold,
Venloer Str. 1031

Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine / Quartal
Quereinstieg jederzeit moglich

Achtsames Hatha-Yoga

Fur Yoga ist es nie zu spat — ob 55 oder 99 Jahre.

Eine angepasste Yogapraxis starkt den Kor-
per, trainiert Gleichgewichtssinn und Achtsamkeit
und fuhrt ganzheitlich zu mehr Lebensenergie,
besserem Kdrpergefihl und einer positiven Le-
benseinstellung.

Kursleitung: Iwona Staszewska

Wann: Di. 01.10.2024

18:00 -19:30 h
Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 40,00 / Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine / Quartal
Quereinstieg jederzeit moglich

EE (W MUNITAT Ml

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30
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Unsere Kurse: TGC Rot-Weill Porz e.V.,
Fausstr. 90, 51145 KolIn-Porz-Urbach

Sport / Fitness / Gymnastik
Fit und Vital in den Tag Do. 09:00 - 10:30 h
Gymnastik “Gesund u. mobil” Fr. 09:00 - 10:00 h
Gymnastik “Gesund u. mobil” Fr. 10:15-11:15h
Entspannung / Yoga / TaiChi

Qi Gong Mo. 11:30 - 13:00 h
Tai Chi Di. 14:15-15:15h
Bewegung und Tanzen
Seniorentanz
Schongymnastik
Sprachen

Englisch fur die Reise

Di. 09:30 - 11:00 h
Mi. 10:00 - 11:30 h

Mo. 09:30 - 11:00 h

Unsere Kurse: TTC Rot-Gold Koln e.V.,
Venloer Str. 1031, 50829 Koéln-Vogelsang

Sport/ Fitness / Gymnastik

Fit fir 100 Di. 12:00-13:00 h
Wirbelsdulen-Gymnastik Do. 09:45-10:45h
Fit fir 100 Do. 15:15-16:15h
Bewegung und Tanzen

Erlebnistanz Do. 16:30-17:30 h
Tischtennis

Tischtennis Di. 09:30-12:30 h
Tischtennis Do. 09:00-12:00 h

Englisch - Kurse
-lerngerechte Kleingruppen-
Englisch als Weltsprache dient der Kommunikation und
insbesondere auch der Verstandigung auf Reisen.
In diesen Kursen werden Sie intensiv, trotzdem auf

leichte, lebendige Art in die englische Sprache ein-
geflihrt und vertiefen bereits vorhandene Kenntnisse.

Konversation II:

Wann: Mi. 02.10.2024
14:15 -15:45 h

Konversation I:

Wann: Mi. 02.10.2024
16:00 -17:30 h

Wiedereinsteiger:

Wann: Mi. 02.10.2024

17:45 -19:15 h

Alle Kurse:
Quereinstieg jederzeit moglich

Kursleitung: Hannelore Schmolke

Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten je Kurs: Mitgl. € 40,00 / Nichtmitgl. € 94,50
10 Termine pro Quartal

Ganz nebenbei erfahren Sie jede
Menge Uber Land und Leute.

= [HR FARITATI R
e m A e

Franzosisch Konversation |

mit leichten Vorkenntnissen

Mit einfachen Texten werden Sie spielerisch sowohl |hre Aus-
sprache verbessern als auch verbale Fragen und Antworten
aktiv Uben kdonnen, um effektiver zu kommunizieren.

Do. 10.10.2024
10:00 - 11:15 h

Wann:

Franzosisch Konversation Il

Durch die Lektire und Interpretation von interessanten und
vielfaltigen Texten bietet Ihnen dieser Kurs die Méglichkeit, mit
groRer Freude und ohne jeglichen Stress, die Sprache aktiv zu
Uiben, das Vokabular zu erweitern, die Grammatik und Ausspra-
che zu verbessern, um kiinftig in jeder Situation besser
zurechtzukommen.

Di. 08.10.2024
10:00 - 11:00 h

Wann:

Alle Kurse:
Quereinstieg jederzeit mdglich

Kursleitung: Dipl.-P&d. Marie — Edwige Stehr

Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center

Kosten je kurs: Mitgl. € 40,00 / Nichtmitgl. € 94,50

10 Termine pro

= R FARITATIOE
o s

KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136
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Spanisch Konversation |

._%éﬂ-

Sie haben Sprachvorkenntnisse und mdchten in All- fiir Semiorinnen

tagssituationen besser kommunizieren kénnen?
Dann wird dieser dynamische Kurs, durch intensi-
ves Auditiv- und Verbaltraining, lhnen dazu verhel-
fen und gleichzeitig fur viel Spal’ sorgen.

Kommen Sie einfach vorbei und Uberzeugen Sie
sich! Ich freue mich auf Ihren Besuch. Hasta pronto!

Kursleitung: Dipl.-P&ad. Marie-Edwige Stehr

Wann: Di. 08.10.2024
11:15-12:45 h
Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center
Kosten: Mitgl. € 40,00, Nichtmitgl. € 94,50 Wir freuen uns, dass wir eine Theatergruppe bilden

konnten, in der Sie lhre schauspielerischen Fahig-
keiten ausprobieren, ausleben und weiterent-
wickeln konnen.

10 Termine pro Quartal,
Quereinstieg jederzeit moglich

BN (A FARITATERCE
1 ne
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Kursleitung: Gerd Buurmann

15:00 -16:30 h
Kursleitung: Wolfgang Kurth
Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center
Wann: Jeden Mittwoch K Mitgl. € 65,00 / Nichtmgl. € 110,00
ten: itgl. , ichtmgl. ,
10:00 - 11:30 h osten " enme
Wo: KSG Siilzer Treff 50+, Uni-Center 10 Termine pro Quartal /
Kosten: Mitgl. € 4,00 / Nichtmitgl. € 10,00 Quereinstieg jederzeit moglich
pro Termin

Singkreis

ST

Windows Clipart

Wer hat Lust, unter einer erfahrenen Singmeisterin in den lang ersehnten Singkreis einzusteigen und ge-
meinsam frohliche und belebende Runden zu drehen? Das Programm richtet sich nach den Winschen, der
Zusammensetzung und der Anzahl der Sanger*innen. Auf jeden Fall soll es bunt sein und Spald machen.

Der offene Singkreis wird stets von einem Instrument (Klavier) unterstitzt, und wir singen einstimmig oder
sogar mehrstimmig a Capella.

Kursleitung: Christiane Cohen Wo: KSG Sulzer Treff 50+, Uni-Center
erfahrene Chorleiterin,

Musikpadagogin
Mi. 16:00 -17:30 h

Kosten: Mitgl. € 25,00 / Nichtmgl. € 40,00
10 Termine pro Quartal /

Wann: Quereinstieg jederzeit moglich

Infos und Anmeldungen zu allen Kursen: Montag - Freitag: 09:30 - 12:30 h, Tel: 0221 42 10 23 30
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Waldbaden - Wanderung

Das ,Holz-Element* reprasentiert in der chinesischen Medizin die Urkraft des Lebendigen. Diese kann
z.B. durch Qi-Gong & Shiatsu, aber auch beim sogenannten ,Waldbaden“ gestarkt werden. Hierzu
gibt es eine kleine Wanderung inkl. Einfiihrung in diese ebenfalls aus Japan stammende Methode.

Leitung: Dr. Simon Schmid Start:  KVB-Hst. Klettenbergpark, Linie 18
Wann: Das Datum teilen wir Kosten: Mgl. kostenlos / Nmgl. € 5,00
per E-Mail mit. Wanderung: im Beethovenpark, ca. 5 - 7 km,
10:30-14:00 h Einkehrméglichkeit

Selbstheilu ng mit Shiatsu — zauverpunkte zum Durchatmen und gegen Schmerzen

Shiatsu ist eine spezielle japanische Korpertherapie, die der Akupressur dhnelt.

Uber das Meridiansystem (Energiebahnen) wird mit gezielten Akupressur-Punkten, sanften Deh-
nungen der Faszien und einer Mobilisierung der Gelenke die Lebensenergie des Menschen
ausgeglichen und gestarkt. Sicherlich ist das auch etwas fur Sie!

Kursleitung: Dr. Simon Schmid

Wann: Workshop - Do. 14.11.2024, 17:30 -19:30 h
Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center / Kosten: Mitgl. 10,00 / Nichtmitgl. € 20,00

GERD SCHINKEL &

TOMKE WINTERBOER
Vortrag von

Prof: Or. Rudolf Drux

Wir laden Sie herzlich zu einem weiteren sicher-
lich interessanten und unterhaltsamen Vortrag
von Univ.-Prof. (em) Dr. Rudolf Drux ein.

Das Thema lautet dieses Mal:

,Es wird ein Mensch gemacht.“
Goethes Homunkulus und seine Nachkommen
in Literatur und Wissenschaft

Wann: Di. 08.10.2024, 19:00 h L{EDERN ORER BEMEAKENSWERTE FRAUEN
(Einlass: 18:30 h) UMD IHEE BIGCRAFIEAUSSCHNITTE

Datum: 24.11.2024

Wo: KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center Ort: KSG 50+ Uni-Ce

Lt gerstr, 136

Kosten: Spenden erwiinscht 5 - 10 € Einlass: 15:00 Uhr

Eintritt; spendenbasis (5-10€) %

KSG Silzer Treff 50+, Uni-Center, 1. Stock, Luxemburger Str. 136 136, 136, 50939 KdIn
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SENIORENUMZUGE

Nordrhein-Westfalen

Rundum-Sorglos-Paket fiir hren Umzug

Wir bieten ein umfangreiches Leistungsspektrum rund
um lhren Umzug an. Unsere geschulten Mitarbeiter
gehen Tag fiir Tag auf alle individuellen Wiinsche ein.
Dabei wird besonders unser einfiihlsamer Umgang
mit dlteren Menschen geschatzt.

Vereinbaren Sie einen kostenfreien
Besichtigungstermin!

Telefon (0221) 71 73 81 72
Mobil (0155) 60 18 73 07

Unsere Dienstleistungen:
Kostenlose Besichtigung — Individuelle Betreuung —
Ein-/ Auspackservice — Umzug — Mdbeltransport —
Montagearbeiten — Malerarbeiten — Entsorgung bzw. Zuschuss

Haushaltsauflosung — Mobeleinlagerung — durch die ;
Unterstiitzung bei lhrem Immobilienverkauf pilegekasse:

*bei Vorlage des Magazins.
Giiltig bis 31.12.2025

Tel. (0221) 71 73 81 72 « nrw@seniorenumzuege24.de « www.seniorenumzuege24.de
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Kﬁinar Eanluran
Gemeinschaft

FUR SPOAT & FRETETTGESTALTLING E W

- WAL

Aufnahmeantrag

Eintritt am:

Mama: Vornama:

PLZ, Ont Stralla, Nr.:

Gaburtsdatum: Telefonnumener | Festnetz undioder mobi:
E-Mail-Adresse:

Uber die glitige Satmung der KSG sowie dee Informatiohsplichien gemill Datenschutigrundverordnung (DSGVO), de in der

Geschafissiels auslagen und aul der Homepage verdfantlichi sind, habe ich mich informiert.

M meiner Linkerschill erienne ich dis Sairung und Ordnungsen oer S0 in der jpweils plitpen Fassang an. Ml der Speichening.

Ubermitiung und Verarbailung meiner personenbezogensn Daten fir Versinsrwecks (u. a. Name, Anscheill, Geburisdatum,

Telsfonnummar, E-Mal-Adresse, Kontoverbindung) gemdall den Bestimmungen des Bundesdatenschutzgesetres (BRG] und der

Dﬂﬂum{fﬂlﬁﬂ}hﬂm&lﬂnnrﬂuﬂumu
muwm_hmmmmmmmmmurmmwmanm

- ich die Esvadligung zur Specherung mener Dialen ederzeil widemulen kann

= g Diden meChl 2o WerDnaz e ben wishegpiegrelee g

ich bin qudem damil eerversianden, dass Bider von VeransiaBungen, auf denan ich mbghchenseise zu ercennan bin, versinsintem,

in ungsner Zedschiifl K56 akiusl™ sowle sul unsener Homepage ventfentichl werden. Auch dieses Emnverstiindnis ksnn ich jaderzet

widerrufan

Ort, Datum Unterschrift

Der Mitgliedebeitrag betragt z. Zt. 46,50 € / Quartal (15,60 € im Monat) und berechtigt zur
kostenlosen Mutzung selbstorganisierter Kurse wie Tischiennis, Skat, Doppelkopf und Schach.
Weitera Kurse und Veranstaltungen sind fir Mitgheder ermaligt bzw. kostenlos.

«  Der Mitgliedsbeitrag wird im ersten Quarnalsmonal eingezogen.

« Die Aufnahmegeblhr betragt einmalig 10,00 €.

« Eine Kundigung muss schriflich oder per E-Mail 6 Wochen vor Quartalsende erfolgen.

*  Wie sind Sie auf uns aufmerkSam QEWONIENT ... .....c.cci i s s s s ssaianasenseassanssns

E =
IBAN:

Dalurm; Uniterschifl

Kllover Semmmeiggerecinschall ¥, (K5G], Luscvillasges Stiafle 136, 50933 Kdln, Tel 0221 47102330, www hichier —enameudes,;
E-idail: mlo@ineiner -senioren de
Geschiftufhrender Vorstand: Uta Schoses, Or. Klaus Iimmermann, Glnter Rompeck (kom.)
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Raumvermietung

Bewegungsraum: ca. 40 gm

Raumvermietung fur private Anlasse, Semi-
nare, workshops, Ausstellungen in den
Abendstunden und am Wochenende, Eigen-
timerversammlungen und vieles mehr... un-
sere schonen, zentral gelegenen Raume im
Unicenter,

Luxemburger Str. 136, 50939 Koln, kdnnen Sie
fur Ihre Veranstaltungen anmieten.

Ein Raum ist mit Leinwand, Beamer, Flip-
chart, Tontragern wie Musikanlage, Klavier
und Biihne ausgestattet.

In unserem grofRten Raum ist Platz fiir ca.
100 Personen.

Eine kleine Kiiche mit Geschirr, Kiihl-
schrank und Spiilmaschine ist ebenfalls
vorhanden.

Gerne informieren wir Sie bei einer Besichti-
gung uUber vorhandenes Equipment und unsere
gunstigen Preise. Sprechen Sie uns an! (Kon-
taktdaten siehe Seite 31 - Impressum)



Hier konnte lhre Werbeanzeige stehen!

Preise:
ganze Seite 210 x 297 mm =€ 300,00
1/2 Seite 148 x 210 mm =€ 180,00
1/4 Seite 105 x 148 mm =€ 90,00
1/8 Seite 105x 74 mm =€ 45,00
Spalte aussen 70 x 297 mm =€ 150,00
Spalte 70 x 210 mm =€ 120,00
Grofke 52,5 x 74 mm =€ 25,00
Kleinanzeige 26,5 x 52 mm =€ 12,00

alle Preise verstehen sich zzgl. der gesetzlichen Mehrwertsteuer

Sprechen Sie uns an: Telefon 0221 42 10 23 30 oder
E-Mail: info@koelner-senioren.de

b

Wir danken den Firmen flr ihre Mithilfe.

Einmal im Quartal legen wir bei den nachfolgenden
Verteilerstellen eine bestimmte Anzahl unserer KSG

/ aktuell aus:

KoéIn-Silz / -Klettenberg:
Ahorn-Apotheke, Wolfgang Wirtz e.K.,
Hardtstr. 40

Café e bom! GmbH,
Berrenrather Str. 211
Floristenwerkstatt

Thomas Wesseling, Silzglirtel 1
Gesunde Etagen,

Berrenrather Str. 230

Italienische Eisspezialitaten,
Inh. R. Pellegrino, Gottesweg 147
Kartenvorverkauf, Gitta Wilden,
Luxemburger Str. 269

Metzgerei Odenkirchen,
Gottesweg 110

Optik Dorn, Inh. B. Grueter-Wirth,
Silzburgstr. 76

Praxis Orthopadie Dr. Heil,

Dr. Palmert, Dr. Majerus,
Siebengebirgsallee 4

Restaurant Antep Sultan Sofrasi,
Weillhausstr. 27
WeinSchmeckerei,

Berrenrather Str. 313
Zahnarztpraxis Dr. med. dent.
Eva Lenz, Ziilpicher Stral3e 338
KéIn-Zollstock:

Arkaden Apotheke,

Vorgebirgstr. 120

Buicher Weyer,

Hbéninger Weg 181

Zolistock-Apotheke,
Vorgebirgstr. 165

Zollstock unverpackt,

Héninger Weg 177
KélIn-Lindenthal:
Adler-Apotheke,

Direner Str. 166

Café Sans Souci,

Diirener Str. 165 b

Galerie Hubert Wichelmann,
Diirener Str. 137
Hausarztpraxis, Dr. Metz &

Dr. Balzer, Diirener Str. 154-158
Health Coach Praxis Susan Egeler,
Diirener Str. 199

Hiilzer Mode,

Diirener Str. 168

Maya Haus of Beauty,

Diirener Str. 165 a

Praxis Thorsten Osterhaus-Pasche,
Stadtwaldglirtel 32

PC Office Cologne, Diinnebier u.
Reygers, Diirener Str. 164
Sanitatshaus Salgert,

Diirener Str. 186

Wohnstift St. Anna,

Herderstr. 32-50

Altstadt Nord:

Zahnarztpraxis Dr. Julia Kenter,
Ebertplatz 13
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Freuen Sie sich auf
freundliche Beratung,
Schnuppertrainings,
Shiatsu-Massage, Live-
Musik, Kennenlernen
unserer Raume und weitere
Uberraschungen.

27. September 2024
13:00 bis 18:00 Uhr

KSG, 1. 0G., Uni-Center
Luxemburger Str. 136

=

Haben Sie Fragen? Kiner Seni
Kontaktieren Sie uns gerne iiber: G omeinechaft

FUR SPOAT & FRELZEITGESTALTUNG EV.

Email: info@koelner-senioren.de  Tel: 0221 42102330



