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MEIN FREIRAUM IN DER
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Wenn wir adlter sind, haben wir heute meist noch viel
vor uns - und darum Zeit und neue Moglichkeiten,
unserem Leben eine positive Wendung zu geben.
Auch um gesund zu werden oder gesund zu bleiben.
Gesundheit beginnt bei der Einstellung zum Leben.

Wir wissen, dass wir viel bewirken kénnen, wenn wir
achtsam mit uns selbst umgehen. Und wir haben
den dazugewonnenen Freiraum, das Leben nach un-
seren jeweiligen Moglichkeiten neu zu gestalten: Wir
kdnnen das essen, was der Kérper braucht und was
ihm guttut. Wir kénnen uns so bewegen, wie es uns
entspricht. Und wir kdnnen uns mit anderen austau-
schen, unsere Gedanken immer wieder neu fordern.

In unseren Aktionswochen bieten wir zahlreiche Vor-
trage, Angebote und Workshops zum Ausprobieren
und Intensivieren an. Wir hoffen, Sie machen regen
Gebrauch davon.

Do. 04.10.119:30 Uhr
Vortrag: Lust auf Digital?

Internet stressfrei lernen ......cccvcnicnevniencecnenees 08
So0.07.10. | 19:00 Uhr

Frauenliteratursalon — 100 Jahre Bayern ...................... 13
Di., ab 09.10. | 16:15 Uhr

Mediensprechstunde ...........ccccocevennnieeecrecccincncnennae 09
Di., ab 09.10.117:30 Uhr

Internet praktisch — Grundkurs........c.cccccccceeevcnnnnnnnnnee. 09

Mi., ab 10.10.117:30 Uhr
Das Haus der Weisheit - Arabische Kultur

und westliches Abendland ..........cccoeeevveiieieeccecieenee, 17
Mi., ab 10.10.117:30 Uhr

Flexibel im Kopf ..o 13
Mi. 10.10. 1 19:00 Uhr

Heben Sie Ihre Gesundheitsschatze! ..........cccooevennee. 20
Do., ab 11.10. | 16:15 Uhr

Mediensprechstunde ..., 10

Do.,ab 11.10.117:30 Uhr
Silver Surfer - Grundkurs /

Wie funktioniert das Internet ........c.cccooeieeieieieennen. 10
Sa.13.10.113:00 Uhr
Nordic Walking — aber richtig! ... 20

So.14.10. 1 ab 9:30 Uhr
Gesundheitstag Pegnitz — Generation fit — Pravention

und Gesundheitsforderung von jung bis alt ................. 05
Mi. 17.10. | 15:30 Uhr
Mentale Fitness — jung bleiben im Kopf .......ccccccoccceue 14

Do. 18.10. [ 19:30 Uhr
Antientziindliche Erndhrung -

Zivilisationskrankheiten vorbeugen ..........c.ccccccovevcennne 21
Sa. 20.10. 1 9:30 Uhr

Digitale Sprachassistenten — Alexa & Co. ......c.ccccccucueee 11
Sa. 20.10.110:00 Uhr

AtelierNopPiNg .c.ccvviceiiieiccee s 18
Sa. 20.10.113:30 Uhr

Suchen, Finden und sicher Einkaufen .........cccccoeueu....... 11

Mo. 22.10. 1 19:00 Uhr

Vortrag: Magic Cleaning -

Aufrdumen als Erfolgsmodell? .........c.ccccveevvienicininincnns 14
Mi. 24.10. | 19:30 Uhr

Vortrag: Das Marchen von der Arthrose ........................ 21
Do. 25.10. [ 19:00 Uhr

Vortrag: Meine Trauer wird dich finden -
ein neuer Ansatz in der Trauerbewaltigung ................. 22

Do. 25.10.119:30 Uhr
Atemseminar — Atme Dich frei .....ocoeeeeveeviieeceeeeeienene 23




Fr. 26.10.

Seminartag: Trauerarbeit im Blick

auf Einzelne und das System ........ccccccevcvevcvencivincrnincnne 23
Sa. 27.10. | ab 14:00 Uhr

Netzwerk Pflege: 24. Bayreuther Begegnungstag

fiir Menschen mit und ohne Behinderung .................... 05
Di. 06.11. - Sa. 24.11.

Ausstellungen:

Mein Freiraum in der Region Bayreuth —

Ergebnisse des Fotowettbewerbs ...........cccccocccuvicunianee
Fotoausstellung: Aktiv sein in Oberfranken
Mi. 07.11. 1 19:00 Uhr

Somatische Marker, Ein Gesundheitsschatz ................. 24
Mi. 07.11. 1 19:30 Uhr

Heute schon an morgen denken! Information

zu Vorsorge-, Betreuungsvollmacht etc. ........................ 29
Do. 08.11.117:30 Uhr

Vom Leben erzdhlen -

Autobiographische Schreibwerkstatt 50+ ..................... 15
Do.,ab 08.11.117:30 Uhr

Silver Surfer — Aufbaukurs Smartphone.........cc.cccccceeeu. 12
Do. 08.11.119:30 Uhr

Zahneknirschen, Kieferknacken & Co. .......cccccccvuecrvincee 24
Sa.10.11.1ab 10:00 Uhr

Gesundheitstag im RW21 .....c.ccccocoeiennnccnnnccccineenee 06
Mo. 12.11. | 17:00 Uhr

Seminar: Fit und gesund ins beste Alter ............cccccceueue 25
Di.13.11.119:30 Uhr

Altersarmut - (k)ein Thema fir mich? .........cccoeveveeevee. 30
Mi. 14.11. 1 19:30 Uhr

Warnsignale des Korpers — heikel oder harmlos? ........ 25
Do. 15.11. 1 14:30 Uhr

Alters-Biografien — ein Hoffnungsblick ........................ 16
Sa.17.11.19:30 Uhr

Ein strahlendes Gesicht mit Gesichtstraining .............. 26
Sa.17.11.110:15 Uhr

Freirdumen und loslassen ........c.ccccocvcivicnicnicnnicnnes 16
So.18.11.110:30 Uhr

Meditatives Malen ..., 18
Di.,ab 20.11.117:30 Uhr

Internet praktisch — Aufbaukurs .........cccccccvviniinnne 12
Sa. 24.11.110:30 Uhr

Entspannung mit Klangschalen und Gongs .................. 26
Mi. 28.11. 1 19:30 Uhr

Kinofilm: Aktiv ins Alter — Es ist nie zu spat ......c..c....... 31

AKTIONSTAGE

Sonntag 14.10.19:30 - 17:30 Uhr

Gesundheitstag Pegnitz — Generation fit

Pravention und Gesundheitsférderung
von jung bis alt

Infostande, Referate zu Gesundheitsthemen und
Workshops werden von Showeinlagen der Pegnitzer
Garde und weiterer Sportvereine abgerundet. Die
Themen gehen von Pravention, Diabetes mellitus,
Arterielle Hypertonie und Nierenerkrankungen,
Wohnfeldverbesserung, Sportverletzungen im Brei-
tensport bis Mobbing-Pravention.

Birgerzentrum Pegnitz
Hauptstralle 73
Pegnitz

Eintritt frei
www.gesundheitstag-pegnitz.de k

Samstag 27.10. 1 14:00 - 17:00 Uhr

Netzwerk Pflege:

24. Bayreuther Begegnungstag
fur Menschen mit und ohne Behinderung

Die Zukunft der Pflege ist eine gesamtgesellschaft-
liche Aufgabe, die Anstrengungen auf allen Ebenen
erfordert. Am 24. Bayreuther Begegnungstag soll
die Situation in der Pflege analysiert werden. Zudem
werden regionale und lokale Initiativen prasentiert,
die konkrete Impulse prasentieren, um das Leben
alter, pflegebediirftiger Menschen zu verbessern.

Evang. Gemeindehaus, Grof3er Saal
Richard-Wagner-Str. 24
Bayreuth

Eintritt frei — Spenden willkommen




AKTIONSTAG

Samstag 10.11.110:00 - 15:00 Uhr

Gesundheitstag im RW21 -
Mein Freiraum in der Region Bayreuth
Markt der Moglichkeiten

Er6ffnung Aktionstag und Pramierung der Bilder aus
dem Fotowettbewerb OB Brigitte Merk-Erbe und
Landrat Hermann Hiibner | Trommelgruppe Meru

Vortrag: Seelisch gesund im Alter
Prof. Dr. med. habil. Thomas W. Kallert,
Bezirkskrankenhaus Bayreuth

Ich bin bei dir - Arbeiten im Hospiz
Fiona Ahlborn, Marchenerzahlerin

Vortrag: Diabetes kann ins Auge gehen
PD Dr. med. Bernd Kamppeter jun.,
Augenzentrum Kamppeter

Marchen vom und fiir das Alter
Fiona Ahlborn, Marchenerzahlerin

Der Traum vom Segeln | Eunike Schuh, club nautique

Wenn ich mal Zeit habe - dem Freiraum Gestalt
geben - ein Zielcollage-Workshop | Melanie Vogt, VHS

RW21 Stadtbibliothek Volkshochschule
Richard-Wagner-Str. 21 | Bayreuth

Eintritt frei

Aussteller & Angebote
Albert-Schweitzer-Hospiz gGmbH | Alzheimer Gesellschaft Bayreuth-
Kulmbach e.V. | Arbeiterwohlfahrt Kreisverband Bayreuth-Stadt e.V.
AWO Ortsverband Weidenberg | carry & smile GbR Lastenfahrrader
Kirchplatztreff | club nautique, Eunike Schuh | CP Musikakademie

Erndhrungsberatung, Nadine Kaul | Fachstelle fiir pflegende Angehérige
Bayreuth Caritasverband Bayreuth e.V. | J.A.Z. - Jung und Alt zusammen
in Stadt und Landkreis Bayreuth e.V. | Stadt Bayreuth Seniorenamt
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VORTRAG

Donnerstag 04.10.1 19:30 - 21:30 Uhr

Lust auf Digital?
Internet stressfrei lernen

Die digitale Welt bestimmt viele Bereiche des
Lebens. Ob man ein Bahnticket 16sen will, eine
Telefonnummer sucht oder Bilder und Fotografieren
liebt - immer wieder gibt es Veranderungen. Wer
sich bisher beruflich oder aus Altersgriinden wenig
mit digitalen Entwicklungen bzw. dem Internet
anfreunden konnte, soll hier Lust auf Digitales
bekommen. Stressfrei! Kurs-Nr. AO07

Storchenhaus
Ludwigstr. 29 | Bayreuth

Eintritt frei — Spenden erwiinscht

Referent:
Tobias Reithmeier ]
Informatiker

Woéchentlich Dienstags
09.10. - 18.12.116:15 - 17:15 Uhr

Mediensprechstunde
im Mehrgenerationenhaus Bayreuth

Wie funktioniert das Internet? - Datenschutz,
Risiken und Nutzen, Individuelle Beratung fiir ihre
Anliegen zu Social-Media, Internet-Anwendungen
oder Smartphones kénnen hier geklart werden.
Kurs-Nr. C047

’ Mehrgenerationenhaus Bayreuth

Ludwigstr. 29 | Bayreuth

Freiwillige Spende: 3 €/Std. (Richtwert)

Voranmeldung erwiinscht: Tel. 0921/62993

Referent: Tobias Reithmeier
Informatiker, Trainer Silver Surfer

Ab Dienstag 09.10.1 17:30 - 19:00 Uhr

Internet praktisch — Grundkurs

Tipps und Tricks fiir Ungelibte im Umgang mit dem
Internet, Risiken erkennen und vermeiden. Aufbau
von E-Mails, Browsern und Suchmaschinen. On-
line-Einkauf, sicheres Onlinebanking und die Ver-
letzung von Urheberrechten. Praktisches Arbeiten.
Eigenes Tablet oder Laptop mitbringen oder bei der
Anmeldung ein Leihgerat reservieren. Kurs-Nr. C043

Storchenhaus, 1. OG
Ludwigstr. 29 | Bayreuth

Kosten: 10 €/Leihgerat: 5 €
Anmeldung unter Tel. 0921/62993

Referent: Tobias Reithmeier

Www.familienbildung-bayreuth.de
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Samstag 20.10.1 9:30 - 13:00 Uhr

Digitale Sprachassistenten —

Alexa & Co.

Waochentlich Donnerstags
11.10. - 20.12.1 16:15 - 17:15 Uhr

Mediensprechstunde
im Mehrgenerationenhaus Bayreuth

Alexa, Siri und Google sind in aller Munde. Diktie-
ren von E-Mails, Versenden von Sprachnachrichten,
Kalenderfiihrungen u.v.m. In diesem Kurs erhalten
Sie anhand von LIVE Beispielen einen Uberblick tiber
viele Anwendungsmoglichkeiten. Kurs-Nr. C045

Wie funktioniert das Internet? - Datenschutz,
Risiken und Nutzen, Individuelle Beratung fiir ihre
Anliegen zu Social-Media, Internet-Anwendungen
oder Smartphones kénnen hier geklart werden.
Kurs-Nr. C047

Mehrgenerationenhaus Bayreuth
Ludwigstr. 29 | Bayreuth

PC-Raum der vhs
Richard-Wagner-StraRe 21 | Bayreuth

Kosten: 8 €
Anmeldung bis 18.10.: Tel. 0921/62993

Referent: Thomas Czok

www.familienbildung-bayreuth.de

Freiwillige Spende: 3 €/Std. (Richtwert)

Voranmeldung erwiinscht: Tel. 0921/62993

Referent: Tobias Reithmeier
Informatiker, Trainer Silver Surfer

Ab Donnerstag 11.10.1 17:30 - 19:30 Uhr

Silver Surfer — Grundkurs

Der Weg in die digitale Welt ist fiir Ungelibte und

Samstag 20.10.1 13:30 - 17:00 Uhr

Suchen, Finden
und sicher Einkaufen

Senioren haufig mithsam und voller Fragen. Hier
erfahren Sie, wie eine Internetseite aufgebaut ist,
wie E-Mails, der Browser und Suchmaschinen funk-
tionieren. Dabei geht es auch um Abzockmaschen

beim Online-Einkauf, sicheres Onlinebanking und die

Verletzung von Urheberrechten. Kurs-Nr. C040

Storchenhaus
Ludwigstr. 29 | Bayreuth

Kosten: 6 €
Anmeldung: Tel. 0921/62993

Referent: Tobias Reithmeier

www.familienbildung—bayreuth.de

Sichere Online-Shops, Verbraucherrechte und Zah-
lungsmethoden, Tipps und Tricks zum richtigen und
strukturierten Suchen im Internet. Anhand von Per-
sonensuche, Jagd nach dem glinstigsten Schnapp-
chen etc. Erforderliche Grundkenntnisse: PC-Grund-
lagen. Kurs-Nr. C046

PC-Raum der vhs
Richard-Wagner-Strale 21 | Bayreuth

Kosten: 8 €
Anmeldung bis 18.10.: Tel. 0921/62993

Referent: Thomas Czok

www.familienbildung-bayreuth.de
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Sonntag 07.10.1 19:00 - 21:30 Uhr

Ab Donnerstag 08.11.1 17:30 - 19:30 Uhr

Silver Surfer — Aufbaukurs Smartphone

In diesem Seminar geht es um die Nutzung von
Tablets, Smartphones und des mobilen Internets
sowie um Risiken und Nebenwirkungen von Apps.
Dazu werden auch die Preisgabe von Datenrechten,
das digitale Erbe im Netz, soziale Plattformen wie
WhatsApp und das Recht am eigenen Bild bespro-
chen. Kurs-Nr. C041

Storchenhaus
Ludwigstr. 29 | Bayreuth

Kosten: 6 €
Anmeldung: Tel. 0921/62993

Referent: Tobias Reithmeier

www.familienbildung—bayreuth.de

Ab Dienstag 20.11.1 17:30 - 19:00 Uhr

Internet praktisch — Aufbaukurs

Neuere Entwicklungen im Internet fiir Ungeiibte und
Senioren. Risiken und Nebenwirkungen von Apps.
Datenrechte, digitales Erbe im Netz, soziale Plattfor-
men wie Facebook und WhatsApp, Recht am eigenen
Bild. Eigenes Tablet/Laptop mitbringen oder bei der
Anmeldung ein Leihgerat reservieren. Kurs-Nr. C044

Storchenhaus
Ludwigstr. 29 | Bayreuth

Kosten: 10 €/Leihgerat: 5 €
Anmeldung unter Tel. 0921/62993

Referent: Tobias Reithmeier

12 www.familienbildung—bayreuth.de

Frauenliteratursalon —

100 Jahre Bayern

Bayern hat zahlreiche, erfolgreiche Autorinnen, die
weit Uber die weill-blaue Grenze hinaus bekannt
geworden sind, dazu gehdren Lena Christ, Emerenz
Maier oder Luise Rinser genauso wie Marie Luise
FleiBer. Der weiR-blaue Salon wird Sie mit ernsten,
nachdenklichen und heiteren Texten lberraschen.
Kurs-Nr. S6300, Platzreservierung erbeten

RW21, Lesecafé Samocca
Bayreuth

Kosten: 15 € an der Abendkasse
Anmeldung bis 27.09.: Tel. 0921/50703840

Referenten: Melanie Vogt, Silvia Guhr,
Angelika Ziegler, Ljubow Grams

www.vhs-bayreuth.de
LS

Ab Mittwoch 10.10.1 17:30 - 19:00 Uhr

Flexibel im Kopf

,Wie eine Dusche fiir das Gehirn“, so lasst sich dieser
Kurs umschreiben. Mit Gruppeniibungen wird die Fa-
higkeit des schnellen Umdenkens, des Multitaskings
und des Reagierens auf amiisante Weise vermittelt.
Gehirnjogging mit SpaR. Kurs-Nr. $2108

RW?21, Seminarraum 5
Bayreuth

Kosten: ab 30,60 €, je nach Teilnehmerzahl
Anmeldung bis 2.10.: Tel. 0921/50703840

Referentin: Tina Leistner

www.vhs-bayreuth.de 13



GEISTIG | VORTRAG

Donnerstag 08.11.1 17:30 Uhr

Mittwoch 17.10.1 15:30 - 16:30 Uhr

Mentale Fitness -
jung bleiben im Kopf

Erfahren Sie, wie Sie durch einen gehirnfreundlichen
Lebensstil das Risiko einer Demenzerkrankung deut-
lich absenken kénnen. Der Vortrag enthalt neben
abgesicherten Informationen zahlreiche Praxistipps
zur Umsetzung in den Alltag.

AWO Zentrum
Spitzwegstr. 69 | Bayreuth

Eintritt frei
Anmeldung: Tel. 0921/59058685

Referentin: Silvia Guhr M.A.
Leiterin Burgerbegegnungsstatte
der Stadt Bayreuth

Montag 22.10.119:00 Uhr

Magic Cleaning —
Aufraumen als Erfolgsmodell?

Aufraumen liegt im Trend. Zahlreiche Biicher und
Bestseller geben dazu Anregungen, hilfreiche Tipps
und VerheiBungen. Hier wird das Aufraumen mit Hil-
fe des Bestellers ,Magic Cleaning“ konkreter unter
die Lupe genommen.

Evang. Gemeindehaus, Seminarraum im Hof
Richard-Wagner-Str. 24 | Bayreuth

Kosten: 4 €/ermaRigt: 3 €

Referent:
PD Dr. theol. habil.
Haringke Fugmann

14

Vom Leben erzdhlen -
Autobiographische Schreibwerkstatt

50+

Durch Schreiben kdnnen wir uns Freiraume erobern!
Schreibend ldsst sich der Zugang zur Fiille unserer
Erinnerungen freilegen. So haben wir wieder freien
Eintritt in die Kammer unserer Lebensschatze. Und
im schreibenden Gestalten unserer Visionen fiir die
Zukunft kénnen wir die befreiende Wirkung unserer
Kreativitat erleben.

Herzlich willkommen in der autobiografischen
Schreibwerkstatt 50+!

Biirgerbegegnungsstatte
Am Sendelbach 1-3 | Bayreuth

Eintritt frei
Anmeldung: Tel. 0921/5072732

Referentin:

Silvia Guhr M.A.
Poesiepddagogin,
Autorin und Coach
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GEISTIG | WORKSHOP

Donnerstag 15.11.1 14:30 Uhr

Sa

Alters-Biografien
Ein Hoffnungsblick

Referent Dr. Christian Mauerer bringt Fachwissen
um die Altersbiografie, Erkrankungen und Entwick-
lungen ein und stellt die Frage, wie wir eigentlich als
Glaubige diesem Lebensabschnitt begegnen.

Evang. Gemeindehaus, Seminarraum im Hof
Richard-Wagner-Str. 24 | Bayreuth

Kosten: 4 €/erm.: 3 € (EWB-Mitglieder frei)

Referent: Dr. Christian Mauerer
Leiter des Demenzzentrums und des
Gerontopsychiatrischen Zentrums,
Bezirkskrankenhaus Bayreuth

mstag 17.11.110:15 - 14:30 Uhr

16

Freiraumen und loslassen

Das Ende des Arbeitslebens bietet lhnen viele neue
Freirdume und Gestaltungsmoglichkeiten. Im Laufe
des Lebens hat sich Einiges angesammelt, vom ma-
teriellen Besitz in Schranken und Regalen bis hin zu
festgefahrenen Verhaltensmustern. Dieses ,Gerlim-
pel“ belastet und raubt Kraft. Deshalb erfahren Sie
im Workshop wie Sie sich davon befreien und Ener-
gie zur Gestaltung Ihres neugewonnen Freiraums im
Leben gewinnen.

RW21, Lernstudio

Bayreuth

Kosten: 12 €/erm.: 10 € (Bibliotheksausweis)
Anmeldung bis 10.11: Tel. 0921/50703830

Leitung: Angelika Linhardt
Ordnungsexpertin

KUNST | KULTUR

Mi., ab 10.10., 2 Termine | 17:30 - 19:00 Uhr

Das Haus der Weisheit —
im Mittelalter

Im 9. Jahrhundert wurde das , Haus der Weisheit“
vom Abbasiden-Kalifen al-Ma‘m in Bagdad gegriin-
det. Wissenschaftliche Texte verschiedener Herkunft
wurden gesammelt und ins Arabische libertragen.
Bei genauerer Betrachtung der Geschichte stellt sich
die Frage, ob sich das westliche Abendland ohne die-
se Einfliisse genauso entwickelt hatte und welchen
Einfluss dies auf die Entstehung des Humanismus
und die Renaissance hatte. Kurs-Nr. $1201

RW?21, Seminarraum 4
Bayreuth

Kosten: 12,60 €
Anmeldung bis 02.10.: Tel. 0921/5073840

Referentin: M. A. Angela Lodes

Arabische Kultur und Westliches Abendland

17



KUNST | KULTUR

Samstag 20.10. 1 10:00 - 16:00 Uhr

Atelierhopping

Nach kurzer EinfUhrung werden zwei abstrakte
Kinstlerinnen in ihren Ateliers besucht: Gudrun
Schiler und Katrin Schinner. Sie gewinnen Hinter-
grundwissen, mit dem sie Ausstellungen zeitgendssi-
scher Klinstler mit neuen Augen betrachten werden.
Fir den Atelier-Besuch sollten Sie motorisiert sein,
oder vor Ort Fahrgemeinschaften bilden.

Kurs-Nr. $5300

Treffpunkt: RW21, Kreativwerkstatt
Bayreuth

Kosten: 21 €
Anmeldung bis 11.10.: Tel. 0921/50703840

Leitung: Angela Holzhduer M. A.

Sonntag 18.11.1 10:30 - 13:00 Uhr

Meditatives Malen —
Die Seele baumeln lassen

Du darfst kreativ sein und dich ausprobieren. Tauche
ein in die Uberraschende Welt der Farben und Sinne.
Beim spielerischen Malen mit Musik kannst du ent-
spannen, immer wieder dein Bild verdndern und fin-
dest deinen personlichen kiinstlerischen Ausdruck.
Wir malen mit leuchtenden Gouache-Farben auf
verschiedenen groRformatigen Papieren. Werkzeuge
sind unsere Hande, dicke Pinsel, Rollen und Spachtel.
Kurs-Nr. $5315

Museumswerkstatt des Kunstmuseums
Eingang: Maximilianstr. 35 | Bayreuth

Kosten: 10,50 € zzgl. 5 € Materialkosten
Anmeldung bis 12.11.: Tel. 0921/50703840

Referentin:
18 Marion Kienbaum



GESUNDHEIT | WORKSHOP

GESUNDHEIT

Mittwoch 10.10.1 19:00 Uhr

Heben Sie lhre Gesundheitsschatze!
Geslinder alt werden

Das Alterwerden wird allzu oft verbunden mit der
Vorstellung, sich dem Verfall ausgesetzt zu fiihlen
und zunehmend abhangig von Anderen zu sein. Las-
sen Sie es nicht so weit kommen! Welche wichtige
Gesundheitsschatze Sie heben konnen, erfahren Sie
in diesem Vortrag.

Evang. Gemeindehaus, Seminarraum im Hof

Richard-Wagner-Str. 24 | Bayreuth

Kosten: 4 €/erm.: 3 € (EWB-Mitglieder frei)
Referentin: Susanne Héllbacher
Heilpraktikerin, Coach

www.ebw-bayreuth.de

Samstag 13.10.113:00 - 17:00 Uhr

Nordic Walking, aber richtig!

Nordic Walking kann lhre Ausdauer und Beweglichkeit
verbessern und bei der Gewichtsreduktion helfen.
Wie bei jeder Sportart braucht es die richtige Technik.
Sie trainieren Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit.
Bitte Nordic Walking Stocke mitbringen, alternativ
konnen Sie welche ausleihen. Kurs-Nr. S4244

Birgerreuth, Parkplatz am Freiluftbad
Bayreuth

Kosten: 16,80 €, Nordic Walking Stocke: 2 €
Anmeldung bis 8.10.: Tel. 0921/50703840

Leitung: Klaus Hiibsch

Donnerstag 18.10.1 19:30 - 21:30 Uhr

Antientziindliche Erndhrung -
Zivilisationskrankheiten vorbeugen

Fachliche Informationen zu gesunder Erndhrung und
Gesprach. Ein heimliches, oft unbemerktes Entziin-
dungsgeschehen ist die Grundlage vieler chronischer
Erkrankungen. Uber das, was wir essen, kénnen

wir dies gezielt beeinflussen. Sie erfahren, welche
Lebensmittel uns dabei unterstiitzen kénnen und
welche wir besser weglassen sollten. Kurs-Nr. C075

Treffpunkt: St. Georgen
St. Georgen 1 | Bayreuth

Kosten: 8 €
Anmeldung: Tel. 0921/62993

Referentin: Lisa Hoffmann-Haas
Heilpraktikerin, Ernahrungsberaterin

www.familienbildung-bayreuth.de

Mittwoch 24.10.119:30 - 21:00 Uhr

Das Mirchen von der Arthrose

Es gibt wissenschaftliche Untersuchungen, die be-
statigen, dass z. B. Riickenschmerzen auch ohne Ope-
rationen, dafiir mit Physiotherapie, besser werden
oder gar geheilt werden. Mit Praxisbeispielen wird
erklart, wie aus chinesischer Sicht Gelenkschmerzen
entstehen und wie man diese Blockaden effektiv
behandeln kann. Kurs-Nr. 56304

Historischer Sitzungssaal,
Kunstmuseum | Bayreuth

Kosten: 6 € an der Abendkasse
Anmeldung erforderlich: Tel. 0921/50703840

Leitung: Dr. Wolfgang Margraf 21



VORTRAG

Do

nnerstag 25.10.1 19:00 Uhr
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Meine Trauer wird dich finden,

in der Trauerbewiltigung

Der fiihrende Trauerexperte ist an diesem Abend live
zu Gast in Bayreuth. Er hat das erlebt, was man kei-
nem Menschen wiinscht: er hat sein Kind verloren.
Nach dem Unfalltod seines 16-jahrigen Sohnes hat
er einen neuen Weg der Trauerbewaltigung gesucht
und gefunden: Statt den Verstorbenen ,loszulas-
sen zielt seine Methode darauf, die Liebe fiir den
Verstorbenen so zu bewahren, dass eine liebevolle
innere Beziehung entstehen kann und Gliick erlebt
werden darf. An diesem Abend stellt er anhand
seiner eigenen Lebensgeschichte diese Methode vor
und gibt auch praktische Ubungen, Hinweise und
Tipps, einen neuen Weg zu gehen.

Evang. Gemeindehaus, Kleiner Saal
Richard-Wagner-Str. 24 | Bayreuth

Kosten: 4 €/erm.: 3 € (EWB-Mitglieder frei)

Referent: Roland Kachler

Dipl. Psychologe und %
Psychotherapeut ¢

SEMINAR | SEMINARTAG

Donnerstag 25.10. 1 19:30 - 21:30 Uhr

Atemseminar — Atme Dich frei

Die positive Wirkung des tiefen Atmens

Wir starken gemeinsam das Immunsystem fiir den
kommenden Winter mithilfe eines intuitiven lang-
samen Atemprozesses. Nach Theorie und Locke-
rungstibungen, atmen wir liegend im entspannten
Zustand. Bitte bringen Sie eine Decke und warme
Socken mit. Kurs-Nr. C079

Storchenhaus, EG
Ludwigstr. 29 | Bayreuth

Kosten: 8 €
Anmeldung: Tel. 0921/62993

Referentin: Sonja Haupt
Heilpraktikerin der Psychotherapie

www.familienbildung—bayreuth.de

Freitag 26.10.

Trauerarbeit im Blick auf Einzelne
und das System

Trauer ist immer noch vom psychoanalytischen
Verstandnis im Sinne eines ,Loslassens” gepragt. An
diesem Tag wird eine hypnosystemische Trauerarbeit
vorgestellt. Trauer wird als kreative Beziehungs-
kraft verstanden, die eine andere, innere Beziehung
erhdlt. Am Seminartag werden Hintergriinde dieser
Trauerarbeit gezeigt, Imaginationen vorgestellt und
mit kleinen Ubungen wird das Vorgehen gelernt.

Bayerische Krebsgesellschaft
Maximilianstr. 52-54 | Bayreuth

Kosten: 59 € an der Abendkasse
Anmeldung liber Evang. Bildungswerk

Leitung: Roland Kachler 23



GESUNDHEIT

GESUNDHEIT | WORKSHOP

Mittwoch 07.11.1 19:00 Uhr

Somatische Marker
Ein Gesundheitsschatz

Die Macht des Unbewussten fiir sich arbeiten zu las-
sen, hat viel mit Uberzeugungen zu tun. Das geht im
positiven wie im negativen Sinne. Am besten geht
es jenen Menschen, die Unbewusstes und Verstand
kombinieren kdnnen. Somatische Marker bewusst
wahrzunehmen, lernen Sie in diesem Vortrag.

Evang. Gemeindehaus, Seminarraum im Hof
Richard-Wagner-Str. 24 | Bayreuth

Kosten: 4 €/erm.: 3 € (EWB-Mitglieder frei)

Informationen: Tel. 0921/5606810

Referentin: Susanne Héllbacher
Heilpraktikerin, Coach

Donnerstag 08.11.119:30 - 21:30 Uhr

Zihneknirschen,

Kieferknacken & Co.

Zahneknirschen oder dhnliche Probleme mit dem
Kiefergelenk werden immer haufiger. Beeintrachti-
gungen beim Kauen oder im Bewegungsapparat kon-
nen die Folge sein. Das Seminar gibt einen Einblick

in die korperlichen und seelischen Zusammenhange
und zeigt ausgewahlte Therapiemdoglichkeiten.
Kurs-Nr. C078

Treffpunkt: St. Georgen
St. Georgen 1 | Bayreuth

Kosten: 8 €
Anmeldung: Tel. 0921/62993

Referentin: Dagmar Schmidt
24 Heilpraktikerin, RESET-Dozentin

Montag 12.11.1 17:00 - 20:00 Uhr

Fit und gesund ins beste Alter

Gesund alter werden und dabei fit und vital blei-
ben - das moéchten wir alle. Ob’s gelingt, liegt nicht
nur an den Genen, sondern auch am individuellen
Lebensstil. Das Seminar bietet praxisnahe Informati-
onen Uber gesunde Erndhrung bis ins hohe Alter. Das
probieren wir gleich praktisch aus und lassen es uns
schmecken. Kurs-Nr. P0O57

Lohehaus
Bismarckstrasse 3 | Bayreuth

Kosten: 27 €
Anmeldung bei AOK: Tel. 0921/288-213

Referentin: llona Birner
Diatassistentin der
AOK-Gesundheitskasse

www.aok-gesundheitskurse.de

Mittwoch 14.11.119:30 - 21:00 Uhr

Warnsignale des Korpers -
heikel oder harmlos?

Unser Korper zeigt uns deutlich, wie es um Gesund-
heit und Wohlbefinden bestellt ist. Deshalb ist es
wichtig, Warnsignale ernst zu nehmen. Verschiedene
Symptome kénnen auf ernsthafte Gefahren hinwei-
sen. Welche Warnsignale sind heikel, welche harm-
los? Diese und weitere Fragen werden Thema des
Abends sein. Kurs-Nr. A012

Storchenhaus, EG .

Ludwigstr. 29 | Bayreuth '

Eintritt frei, Spende erwiinscht

Referent: Dr. med. Jiirgen Eichmiiller
Praktischer Arzt, Sportmedizin 25



GESUNDHEIT AUSSTELLUNG

Dienstag 06.11. - Samstag 24.11.

Samstag 17.11.1 9:30 - 16:30 Uhr

Gesichtstraining

Einfache, effiziente Ubungen bauen die Gesichts-
muskeln wieder auf und kraftigen sie. Ihr Gesicht

Ergebnisse des Fotowettbewerbs:
Mein Freiraum in der Region Bayreuth

Das mache ich, wenn ich richtig Zeit habe

wirkt bald frischer und rosig durchblutet. Ergdnzend Passend zum diesjahrigen Thema des bayerischen
erfahren Sie, wie Schiissler Salze, ein optimierter Gesundheitsministeriums wurde der Fotowettbe-
Lymphfluss, Kérperhaltung, Erndhrung und andere werb zum Thema ,Mein Freiraum in der Region
natirliche Methoden sich auf lhr Aussehen auswir- Bayreuth” ausgerufen.

ken. Kurs-Nr. S4311
) In der Ausstellung werden die schénsten, eingereich-
RW21, VHS, Seminarraum 4 ten Fotografien des Wettbewerbs gezeigt. Die Foto-
Entspannungsoase | Bayreuth grafien geben einen Einblick in die Traume, Ideen,

Kosten: 25,20 € zzgl. 3 € fiir Kopien im Kurs Ziele und Wiinsche der Fotografen fiir die Zeit nach
Anmeldung bis 08.11.: Tel.0921/5073840 dem Arbeitsleben.

Referentin: Monika Wolf
RW21 | Bayreuth
k Offnungszeiten:
Di - Fr 10:00 - 19:00 Uhr
Samstag 24.11.110:30 - 13:00 Uhr Sa 10:00 - 15:00 Uhr

Eintritt frei

Entspannung mit Klangschalen

und Gongs

GenieBen Sie meditative Kldnge von Klangschalen
und Gongs und tauchen Sie ab in tiefe, erholsame
Entspannung. Die wohltuenden Klange durchstro-
men den ganzen Korper und schenken inneren
Frieden. Korper, Geist und Seele kommen in Einklang.
Bitte bequeme Kleidung und Handtuch mitbringen.
Kurs-Nr. 54138

RW21, VHS, Seminarraum 4
Entspannungsoase | Bayreuth

Kosten: 10,50 €
Anmeldung 15.11.: Tel. 0921/5073840

Referentin: Brigitte Zimmermann

26 www.vhs-bayreuth.de 27




AUSSTELLUNG RECHT | FINANZEN

Dienstag 06.11. - Samstag 24.11.

Aktiv sein in Oberfranken
in Kooperation mit
Oberfranken Offensiv

G ™ oFFensiv

Ob auf dem Rad, dem Kanu oder zu Fu8 — Oberfranken
lasst sich auf vielfaltige Art und Weise entdecken.
Klettern in der Frankischen Schweiz, Wandern im Fran-
kenwald, Kanufahren im Oberen Maintal, Mountainbi-
ken am Rennsteig oder Skisport im Fichtelgebirge -
hier ist fiir jeden Naturbegeisterten das Richtige dabei.
Lernen Sie die Region kennen.

RW21 | Bayreuth Mittwoch 07.11.1 19:30 - 21:30 Uhr
Offnungszeiten:
Di - Fr 10:00 - 19:00 Uhr Heute schon an morgen denken!
Sa 10:00 - 15:00 Uhr
Vorsorge-, Betreuungsvollmacht u. a.

Vorsorgevollmacht, Betreuungs- und Patientenverfii-
gung, Bankenvollmacht und ein Testament - das sind
Regelungen, die man beizeiten lberlegen sollte. Sie
erhalten neutrale Information, damit jeder die néti-
gen Schritte rechtzeitig festlegen kann. Dazu gibt es
Anschauungsmaterial zur Einsichtnahme.

Kurs-Nr. A010

Storchenhaus
Ludwigstr. 29 | Bayreuth

Eintritt frei, Spende erwiinscht

Referent: Dr. Harald Franz, Notar
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RECHT | FINANZEN

Mittwoch 28.11.1 19:30 Uhr

Dienstag 13.11. 1 19:30 Uhr Aktiv ins Alter — Es ist nie zu spat ...
Mit anschlieBendem Filmgesprach

»Es ist nie zu spat” ist ein pa-
ckender und unterhaltsamer
Dokumentarfilm tber gli-
hende, alte Eisen mit grauen
Haaren. Alterwerden ist fiir
sie nur Nebensache. Leben
ist Bewegung. Leidenschaft
ist das zu tun, was einen
gliicklich macht. Warum
also im Alter damit auf-
hoéren? ,Es ist nie zu spat”
ist ein inspirierender Film
liber Menschen, die auch
im Alter wahrhaftig leben,
die Regeln brechen, aus Statistiken fallen
und Unglaubliches vollbringen. Es ist ein positiver,
lebensbejahender Film und Mutmacher mit Inspira-
tion fir jung und alt mit authentischen Portrats von
sechs Schweizer Protagonisten.

Altersarmut — (k)ein Thema fiir mich?

Finanzielle Herausforderungen
fur dltere Menschen

Immer mehr Menschen kénnen nicht mehr von ihrer
Rente leben und sind im Alter auf Grundsicherung
angewiesen - Tendenz steigend. Auch diejenigen,
die finanziell gut abgesichert scheinen, sind von der
Sorge um Altersarmut betroffen, gerade, wenn sie
an eine mogliche Pflegebedirftigkeit denken.

In welchem MaR werden Sie von staatlicher Seite aus
unterstiitzt? Ab wann miissen Sie sich Sorgen um
Ihre Ersparnisse machen? Was kann man heute dafiir
tun, um morgen besser abgesichert zu sein?

Jenseits von Panikmache informiert Christian Hart-
mann, Kreisgeschaftsfihrer des VdK Bayreuth, zum
Thema. Er erldutert die aktuelle Gesetzeslage, geht
auf Vorsorgestrategien ein und kann dabei auf zahl-

Zum Filmgesprach nach der Vorstellung freuen wir
reiche Fallbeispiele zuriickgreifen.

uns auf Wend-Uwe Boeckh-Behrens. Er ist renom-
mierter Autor zum Thema Fitness und Sport und

war jahrelang an der Universitat Bayreuth in diesem
Bereich tatig.

Evang. Gemeindehaus, Seminarraum im Hof
Richard-Wagner-Str. 24 | Bayreuth

Eintritt frei, Spenden willkommen

Ref. t CINEPLEX Bayreuth
ererent: Hindenburgstr. 2 | Bayreuth
Christian Hartmann

Jurist, Kreisgeschafts- i Kosten: Kinoeintritt

fiihrer des VdK Bayreuth Filmgesprich mit:

www.ebw-bayreuth.de Wend-Uwe Boeckh-Behrens Akad Dir. a.D.

Moderation:
Jutta Geyrhalter, Evang. Bildungswerk
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Unter dem Dach der Gesundheitsregion Bayreuth
werden mit den Netzwerkpartnern der Region einmal
im Jahr Ausstellungen, Veranstaltungen sowie ein
Gesundheitskongress mit wechselnden Schwerpunkten
in den Raumlichkeiten des RW21 Stadtbibliothek VHS
und anderen Veranstaltungsstatten organisiert.

Das Internetportal www.gesundheitsregion-bayreuth.de
informiert lber aktuelle Gesundheitsthemen sowie
Gesundheitstermine. In der Datenbank finden sich
Gesundheitsdienstleister aus Stadt und Landkreis
Bayreuth. Die Karriereplattform informiert tiber Aus-,
Fort- und Weiterbildungsmoglichkeiten sowie Stellenan-
gebote. Die Plattform richtet sich an Einheimische und
Gaste. Gaste finden vielfaltig kombinierte medizinische,
kulturelle und touristische Angebote in Bayreuth, der
Frankischen Schweiz sowie im Fichtelgebirge.

WIR FREUEN UNS AUF IHR KOMMEN!

RW21 Stadtbibliothek Volkshochschule
Richard-Wagner-Str. 21 | 95444 Bayreuth

VERANSTALTER:

m Markgrafenallee 5
95448 Bayreuth
BRAEY(IEQIE?JNI'H Tel.: 0921 25-1001
gesundheit@region-bayreuth.de

w.dieAgentur.de

VERANSTALTUNGEN IN KOOPERATION MIT

AOK - die Gesundheitskasse | Augenzentrum Kamppeter | AGUS (Angehdrige um
Suizid) | Alzheimer Gesellschaft Bayreuth-Kulmbach e.V. | AOK Bayreuth Kulmbach
Arztlicher Kreisverband Bayreuth | Albert-Schweitzer-Hospiz Bayreuth | AWO
Kreisverband Bayreuth-Stadt e.V. | Bayer. Krebsgesellschaft e.V. | Bayreuther Hos-
pizstiftung | Bayreuther Naturheilpraxis | Cineplex Thomas Filmtheater Bayreuth
Gesundheitseinrichtungen (GEBO) des Bezirks Oberfranken | Gesundheitstag
Pegnitz e.V. | Hospizverein Bayreuth e.V. | Evangelisches Bildungswerk | Evangelische
Familienbildungsstatte plus Mehrgenerationenhaus | Fachstelle fiir pflegen-

de Angehorige Bayreuth | Gesundheitsregion Bayreuth gesundheit regional |
Hospizverein Bayreuth e.V. | Kath. Erwachsenenbildung | Klinikum Bayreuth GmbH
Oberfranken Offensiv | Paritatischer Wohlfahrtsverband RW21-Stadtbibliothek und
VHS Bayreuth | Seniorenamt der Stadt Bayreuth | VdK Kreisverband Bayreuth

V.i.d.S.P.: Eva Rundholz
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Manuel Schweizer
KOMMEN. STAUNEN. BLEIBEN.




