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VERA digital!

SMARTPHONES sind einfach zu erlernen

und machen Spal3! GRUNDKURS

Dreimal donnerstags, 10.01. - 24.01.2019,
jeweils von 8.30 — 10.30 Uhr im Konferenz-
raum UG des Seniorenzentrums St. Lukas

Sie haben ein Android-Smartphone und wissen
nicht, was Sie damit anfangen kdonnen? Es gibt
viele Einsatzmdglichkeiten fir diese Gerate. Sie
machen Spal3, helfen uns mit unsern Lieben
Kontakt zu halten und ersparen uns Zeit. Der
Kurs ist fur Anfanger ohne Vorkenntnisse geeig-
net. Bitte bringen Sie zum Kurs I|hr eigenes
Android-Smartphone mit. Kosten: 50,00 Euro.
Anmeldung und Informationen direkt bei Frau
Patricia Lippmann unter Tel.: 07021 — 976943
oder lippmann@t-online.de. Maximale Teilneh-
merzahl: 10.

Bitte beachten Sie: Sie kbnnen an der regelma-
Bigen Smartphone-Sprechstunde nur teilneh-
men, wenn Sie diesen Kurs besucht haben!
Wenn Sie dazu Fragen haben, wenden Sie sich
bitte an VERA — vernetzt und aktiv im Alter, Tel.:
07153-9282288.
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vernetzt und aktiv im Alter

VERA - aktiv!

Senioren-Wasser-Gymnastik mit

Lena Neher

Ab Samstag, 12.01.2019, 13mal,
jeweils von 9.30-10.15 Uhr

im Hallenbad Wernau

Die fehlende Schwerkraft im Wasser reduziert
die Belastung auf den Korper und es kdnnen
schonend die Muskulatur und die Gelenke
trainiert werden. Durch spezielle Ubungen
kénnen das Herz-Kreislauf-System sowie die
Beweglichkeit gefordert und die Schulung des
Gleichgewichts verbessert werden.

Stundeninhalte:
e Erwarmung im stehtiefen Wasser

e Abwechslungsreiche und spezifische
Ubungen zur Kraftigung, Steigerung
der Ausdauer, Mobilisierung, Dehnung
und Aktivierung des Kdorpers

e Ruhiger Ausklang und Entspannung
am Ende

Besonders geeignet fur Personen mit Ge-
lenksbeschwerden, Rickenproblemen, Ver-
spannungen, geschwachter Muskulatur,
Gleichgewichtsstorungen und Venenproble-
men. Es sind keine Vorkenntnisse erforder-
lich! Von sportlich aktiv bis gesundheitsbe-
wusst - es sind alle herzlich willkommen.

Informationen und Anmeldung an der
Kasse des Hallenbads Wernau,
Tel.: 07153-9345-850
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VERA informiert!
Der Bewegungstreff ,,Die Funf Esslinger*

Der Bewegungstreff soll alteren Menschen
mit und ohne sportlicher Vergangenheit, die
Moglichkeit bieten, sich in geselliger Runde
zu bewegen.

Wer rastet der rostet.

Im Mittelpunkt der Bewegungstibungen bei
unserem Bewegungstreff stehen die ,5
Esslinger‘. Dieses Ubungsprogramm hat
zum Ziel, das Sturzrisiko bei &lteren Men-
schen zu verringern. Mit diesem Programm
kann die Verbesserung des Gleichgewichts,
der Starkung der Muskulatur und eine besse-
re Beweglichkeit erreicht werden.

Wir laden Sie ein, an unserem regelmaRigen
(auBer an Feiertagen) und ehrenamtlichen
Angebot teilzunehmen:

Montags von 9.00 bis 9.30 Uhr auf der
Schulhof der Schlo3gartenschule und
donnerstags von 8.45 bis 9.15 Uhr auf
dem Schulhof der Teckschule.

Sie nehmen am Angebot , Bewegungstreff®
auf Ihr eigenes Risiko teil, eine Haftung
anderer ist ausgeschlossen.

Viel Spal3 und Erfolg bei unserem Bewe-
gungstreff winschen lhnen Bulrgermeister
Armin Elbl fur die Stadt Wernau, Dieter
Baumann und Anette Drager fur den TSV
Wernau und Sabine Weller flr die Nachbar-

schaftshilfe Wernau.

VERA informiert!

Wohnberatung im Landkreis Esslingen:
...langer selbstandig zu Hause leben!
Sicher zu Hause wohnen - Kleine Veran-
derungen mit grof3er Wirkung

Individuelle Wohntraume aus jingeren
Jahren erweisen sich im Alter haufig als
Birde. Mit kleinen UmbaumafRnahmen lasst
sich oft die Selbstandigkeit in der eigenen
Wohnung erhalten und so ein Umzug in ein
Heim aus Mobilitatsgriinden vermeiden.

Die Wohnberaterinnen und Wohnberater
kommen vor Ort, sie sind neutral und unab-
hangig, es wird lediglich eine Aufwandsent-
schadigung von aktuell 20 Euro erhoben. Sie
erreichen die Wohnberatungsstelle bei
buefet e.V. unter der Telefonnummer 07021-
502334. Vereinbaren Sie einen Termin!

CAFE
\\ & meh/r)
Wieder am Samstag, 02. Februar 2019 von
14 - 17 Uhr im Seniorenzentrum St. Lukas,

mit hausgemachten Kuchen und der Garde-
tanzgruppe und den Fasching-Clowns.

MOCHTEN SIE DEN NEWSLETTER KOS-
TENLOS ABNONNIEREN?

Dann schicken Sie mir eine Mail an
vera@sozialstation-wernau.de.

ICH WUNSCHE IHNEN ein gutes und

gesundes neues Jahr.

Andrea Albig, VERA-Koordinatorin
Tel.: 07153 - 9 28 22 88
Mail: vera@sozialstation-wernau.de
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