ASZ Altstadt
Sebastiansplatz 12
80331 Miinchen

089 - 26 40 46
info@asz-altstadt.de

AAltstadt

Alten- und Service-Zentrum

ASE)

Arbeiter-Samariter-Bund

Englisch (2 Kurse) montags 11.30-15.00 Uhr

Die Montagsmaler montags 10.00-12.00 Uhr

Kreatives Malen mittwochs 10.00-12.00 Uhr

Smartphone (2 Kurse) mittwochs 10.00-13.30 Uhr

Nahen mittwochs 18.00-21.00 Uhr

Sturzprévention mittwochs 09:30-10:30 Uhr

QiGong donnerstags 10.00-11.00 Uhr

Gedachtnistraining freitags 10.00-11.30 Uhr

Nadel und Faden montags 14.00-16.00 Uhr (2x monatl.)

Gruppe fiir pfleg. Angehdrige dienstags 14.00-16.00 Uhr (1x monatl.)
Erzahlcafé dienstags 14.00-16.00 Uhr (1x monatl.)

Griech. Gruppe mittwochs 14.00-16.00 Uhr (2x monatl.)

Freie Maler donnerstags 13.00-16.30 Uhr

Portratmalen freitags 10:00-13:00 Uhr (2x monatl.)

Kléppeln mittwochs 14:00-17.00 Uhr (1x monatl.)
Kreativclub montags 13:00-16.00 Uhr (2x monatl.)

alle nur mit Anmeldung!

Mittagstisch Dienstags und freitags gibt es fiir kleine, bereits feste Gruppen

Frau Gurtler und Frau Thum einen Mittagstisch mit Hauptgericht und Nachspeise (4,80 €).
Zusatzlich wird mittwochs oder donnerstags im Wechsel auch ein

Mittagessen angeboten. Bitte fragen Sie nach.

Handy-Sprechstunde UnregelmaRig montags findet eine Handysprechstunde statt.
Sie kénnen sich flr eine halbe Stunde anmelden. Kosten: 2,- €

Bitte erkundigen Sie sich nach den aktuellen Terminen.

Winterspaziergang durch den
Alten Siidfriedhof

Dienstag 11.01, TP: 14.00 Uhr im ASZ

Entdecken Sie mit uns bei einem Winterspaziergang den
denkmalgeschiitzten Alten Stdfriedhof: eine stille Oase inmitten
der GroRstadt, die viele Menschen zum Verweilen einladt. Die
alten Grabsteine lassen manchmal nur noch erahnen, wer dort
seine letzte Ruhestatte gefunden hat.
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Neujahrsbrunch

5,00€

Mittwoch 12.01., 11.30 Uhr
Lassen Sie uns das Neue Jahr mit einem netten kulinarischen
Zusammensein begriifien.

Kaffeenachmittag

Donnerstag 13.01., 14.00 Uhr
Gesellige Runde bei Kaffee/Tee und Kuchen.

Vortrag mit Kostproben:
Gewiirze und Krauter -
Die Heilkraft aus der Natur
Teil Il

Donnerstag 20.01., 14.00 Uhr im ASZ

Gewdrze und Krauter aromatisieren unsere Speisen und erfreuen
das Auge. Sie haben aber auch gesundheitsférdernde und
therapeutische Wirkungen. Die Medizin aus der Kuche wird
genauer beleuchtet. Neben der Theorie soll naturlich auch die

3,50 € Praxis nicht zu kurz kommen. Zu jedem Gewdrz gibt es dann
kleine Leckerbissen flr die Teilnehmer/innen.

Vortrag Dienstag 25.01., 14.00 Uhr

Entspannt schlafen und Gemeinsam gehen wir dem ,Ratsel Schlaf* auf die Spur: Warum

erfrischt erwachen! schlafen wir iberhaupt? Wie verandert sich der Schlaf im Laufe
des Lebens? Welche Rolle spielen die Hormone und das Gehirn?

3,00 € Ab wann liegt eine Schlafstdrung vor? Und was ist eigentlich ein

gesunder und guter Schlaf? Praktische Tipps und Anregungen
runden den Vortrag ab.

Referentin: Angela Roth, Diplom-Soziologin und Mitarbeiterin
beim FrauenGesundheitsZentrum Miinchen

Winterspaziergang durch den
Hirschgarten

Donnerstag 27.01., TP: 13.00 Uhr Marienplatz/Fischbrunnen

Wir fahren vom Marienplatz mit der S-Bahn zum Hirschgarten.
Dort flhren viele Wege an weitlaufige Wiesen und an zum Teil
Uber 150 Jahre altem Baumbestand vorbei zu einem groflen
Gehege mit Hirschen, Rehen... Im Anschluss kdnnen wir an einer
Bude heillen Glihwein oder Kaffee trinken.

Fuhrung durch die Ausstellung
im ASZ
- Quilt trifft Kloppel -

Dienstag 01.02. + 22.02., 10.30 Uhr

In dieser Ausstellung werden zwei ganz besondere Arten der
Handarbeit modern préasentiert. Bei einem Rundgang erfahren
Sie Wissenswertes tber die Techniken und lernen die
Kunstlerinnen personlich kennen.

Wellness
Gesichtsyoga

2,00 €

Donnerstag 03.02., 11.30 Uhr

Unser Wellness-Programm fir unseren Kérper und unser
Wohlbefinden geht weiter: mit verschiedenen Ubungen im
Kopfbereich (Gesicht, Nacken, Ohren) wollen wir uns zum Start
ins neue Jahr Energie und Vitalitat, Warme und Geborgenheit
schenken.

Kaffeenachmittag

Donnerstag 03.02., 14.00 Uhr
Gesellige Runde bei Kaffee/Tee und Kuchen.

Foto-Vortrag: Die Minchner
Altstadt und ihre Viertel:
Lehel (5)

Donnerstag 10.02., 14.00 Uhr

Ein Vortrag Ubers Lehel schlieRt diese Vortragsreihe ab. Frau
Horn wird zu dem ca. 1-stiindigen Foto-Vortrag von Herrn Krieger
viele interessante Geschichten erzahlen. Anschliefend gibt es
dazu wieder 10 Fragen mit Losungen zum Mitnehmen.




Kinoabend: ,8 Frauen® - Eine
bissige Krimikomddie besetzt mit
den Topstars Frankreichs!

1,50 €

Mittwoch 16.02., 17.00 Uhr
Der Geruch von Popcorn und Nachos zieht durch die Cafeteria.
Wir freuen uns auf einen gemtlichen Kinoabend mit lhnen.

Vortrag
KIA - Krebs im Alter

Donnerstag 17.02., 14.00 Uhr

Die Diagnose Krebs stellt Betroffene und auch Angehérige vor
besondere Herausforderungen. Im Alter kommen oft noch weitere
Belastungen hinzu. Wie und wo es Unterstltzungsmaoglichkeiten
gibt, stellt Innen Sozialpadagogin und Psycho-Onkologin Karen
Stumpenhusen vor.

PC/Internet-Treff
mit Herrn Hillebrand

Freitag 18.02., 11.00 Uhr
Thema: Anonym surfen im Internet

Musikvortrag:
,Die Beatles liberrollen die
Welt“

2,50 €

Mittwoch 23.02., 14.00 Uhr

An die Beatlemania konnen wir uns noch alle erinnern. Englische
Bands erobern die Welt, allen voran die Beatles. Ein Vortrag, der
mit vielen Video-Beispielen die groRartige Karriere der Beatles
noch einmal Revue passieren lasst. Songs, die unser Leben
begleitet haben. Referent: Charly Henghuber

Kaffeenachmittag

Donnerstag 24.02., 14.00 Uhr
Gesellige Runde bei Kaffee/Tee und Kuchen.

Spiel, SpaB und Musik am
Faschingsdienstag

Dienstag 01.03., 14.30 Uhr
Mit Spiel, SpaB und Musik lassen wir den Fasching ausklingen.
Dazu gibt's frische Ausgezogene und natlirlich Kaffee oder Tee.

Vortrag mit Kostproben:
Gewiirze und Krauter -
Die Heilkraft aus der Natur
Teil IV

3,50 €

Donnerstag 03.03., 14.00 Uhr

Gewdrze und Krauter aromatisieren unsere Speisen und erfreuen
das Auge. Sie haben aber auch gesundheitsférdernde und
therapeutische Wirkungen. Die Medizin aus der Kuche wird
genauer beleuchtet. Neben der Theorie soll naturlich auch die
Praxis nicht zu kurz kommen. Zu jedem Gewdirz gibt es dann
kleine Leckerbissen flir die Teilnehmer/innen.

Stadtspaziergang mit Frau Horn:
Vom Marienplatz zum
Sendlinger Tor

Dauer: ca. 2 Stunden

Montag 07.03., TP: 13.30 Uhr Marienplatz / Fischbrunnen

Sind Sie neugierig zu erfahren, wen die Munchner friiher
"Christopherl vom Eiermarkt" nannten, oder wo sich in der
Sendlinger Str. der Gorgonenbrunnen befindet? Dies und vieles
mehr erfahren Sie auf dieser Tour.

Lesung
»Frauengeschichten und
Méannergedichte”

Donnerstag 10.03., 14.00 Uhr

Ein literarisches Abenteuer, das uns in die Lebensgeschichte von
d teils bekannten Frauen eintauchen lasst, erganzt durch
Gedichte (die naturlich von Mannern stammen). Referentin: Frau
Walter (Teilnehmerin bei ebw-Kulturfuhrerschein-Kurs)

Landpartie nach Puchheim
Besuch Biobauernhof

8,00 € + Fahrtkosten

Freitag 11.03., 12.45 Uhr im ASZ

Wir besuchen den Biohof/Schéferei der Familie Unglert. Auf dem
weitlaufigen Hof leben viele Tiere wie Kiihe und Kalber, Schweine
und Ferkel, Hihner, Enten und Ganse, Pferde und nattirlich
Schafe. Hier gibt es rund ums Jahr viel zu entdecken. Nach der
Hofflihrung sowie Kaffee und Kuchen kdnnen Sie den Besuch mit
einem Einkauf im Hofladen ausklingen lassen.

Frau Winkler vom Bund Naturschutz begleitet die Fuhrung.




Vortrag
Smartphone & Tablet: Ist das
was fiir mich?

Dienstag 15.03., 14.00 Uhr

Nicht erst seit Corona ist das Internet aus unserem Leben nicht
mehr wegzudenken. Ein Smartphone oder ein Tablet ermdglicht
lhnen dabei einen einfachen Zugang zu den Angeboten. In

,Die Benediktiner von St.
Ottilien”

3,00 € unserem Vortrag informieren wir Sie Uber die Einsatzmdglich-
keiten der verschiedenen Gerate, lichten den Tarifdschungel und
geben praktische Einkaufstipps zum Kauf der Geréte.

Referent: Peter Knapp, Mediencenter 50+
Wanderung Mittwoch 16.03., TP: 10.10 Uhr Hauptbahnhof Gleis 32

Wir starten am Bahnhof Geltendorf und gehen entlang einer
schonen Allee nach St. Ottilien. Dort besichtigen wir die
Klosteranlage, den judischen Friedhof und das Missionsmuseum.
Im Anschluss besteht die Moglichkeit zu einer gemeinsamen
Einkehr.

Kaffeenachmittag

Donnerstag 17.03., 14.00 Uhr
Gesellige Runde bei Kaffee/Tee und Kuchen.

PC/Internet-Treff
mit Herrn Hillebrand

Freitag 18.03., 11.00 Uhr
Thema: Kartendienste / Wanderkarten / Apps fur Smartphones

Frithlingsbrunch

5,00 €

Mittwoch 23.03., 11.30 Uhr
Kommen Sie zu einem 2. Friihstiick vorbei. Es wird wieder viele
kleine Kostlichkeiten geben.

Fruhlingsspaziergang um den
Wesslinger See

Donnerstag 24.03. TP: 13.00 Uhr Fischbrunnen am Marienplatz
Wir machen ein ca. 4km langen Rund-Spaziergang von Wessling
aus um den See herum. Im Anschluss kehren wir bei einem
schonen Café zu Kaffee und Kuchen ein und genieen dort
(hoffentlich) die ersten Frihlingssonnenstrahlen.

Graffiti — Workshop

Freitag 25.03. 10.00 Uhr Werkraum ASZ
Graffiti steht als Sammelbegriff fur thematisch und gestalterisch

»,Zu Hause leben im Alter*

8,00 € unterschiedlich sichtbare Elemente, z. B. Bilder, Schriftzlige oder
Zeichen, die mit verschiedenen Techniken umgesetzt werden.
Probieren Sie sich aus. Die Kreation ihres Grafitis wird zunachst
als Skizze erfasst und anschlie®end mit Spraydose umgesetzt.
Gesprachsrunde Dienstag 29.03., 14.00 Uhr

Welche verschiedenen ambulanten Versorgungsformen gibt es,
falls doch Hilfe erforderlich ist.

Arien - Texte - Lieder

3,00 €

Donnerstag 31.03. 14.00 Uhr
Frau Genkin erzahlt
»-.. und manchmal zwickt mich d(n)och die Liebe ...
Arien — Texte — Lieder zwischen 1700 bis 2021
mal ergriffen/sehnsuchtsvoll — mal heiter/amisiert

Freitag 28.01. Englischer Garten

Freitag 25.02. ab KreuzstraBe

Freitag 25.03. Feldmoching

Freitag 08.04. Kirchseeon

TP = Treffpunkt




