PRASENTIERT fiir
unsere Senioren
Veranstaltungen in
und um Hoyerswerda

01. Februar 2024

Mit
Unterstltzung von Exper-
ten (Elektronik, Nahen,
Zweiradmechanik)geben
wir defekten Geraten eine
zweite Chance. Kulturfab-
rik Hoyerswerda

02. Februar 2024

Das Modell eines
Relaisrechners macht
es moglich, Konrad
Zuses ldeen zur Konst-
ruktion der Z3 zu ver-
stehen. Bei technischen
Problemen helfen die
Technikbotschafter im
ZCOM Zuse-Computer-
Museum gerne weiter.

06. Februar 2024

Reisebericht "Andalusien”
mit Herrn Joahim Mietsch
Kinder- und Jugend-
farm Hoyerswerda

Kryptowdhrun-
gen Kostenlose Online-
veranstaltungsreihe der
Verbraucherzentrale und
des ZCOM Zuse-Com-

Das Programm fiir
unser Friihjahrssemes-
ter liegt vor. Beginn
am 26. Februar 2024

Anmeldungen
fiir VHS-Kurse:

03571 209 37 200
info@vhs-hy.de
vhs-hoyerswerda.de

vhs.' Volkshochschule
‘@s® Hoyerswerda

puter-Museums, Hilfe
bei digitalen Alltagspro-
blemen. Teilnahmelink
auf www.zuse-com-
puter-museum.com

07. Februar 2024

Fragen
rund um Computer,
Smartphone und Tech-
nik werden kostenlos
beantwortet, jeden
Mittwoch im ZCOM Zuse-
Computer-Museum (mit
Voranmeldung unter Tel.:
03571 2096080)

Die erfahrene Kursleiterin
folgt dabei ihrem Motto:
"Alles was man essen
kann, kann man sich auch
beruhigt auf die Haut
geben." VHS Hoyerswerda

14. Februar 2024

Fragen
rund um Computer,
Smartphone und Tech-
nik werden kostenlos
beantwortet, jeden
Mittwoch im ZCOM Zuse-
Computer-Museum (mit
Voranmeldung unter Tel.:
03571 2096080)

20. Februar 2024

Digitaler Nachlass — was
man beim Vererben
digitaler Wichtigkei-
ten beachten sollte
Gerhard Walter disku-
tiert Gber Themen der
digitalen Zeit und hilft
bei Technikproblemen,
Kulturfabrik Hoyerswer-
da (3.0rt), kostenlos.

21. Februar 2024

Fragen
rund um Computer,
Smartphone und Tech-
nik werden kostenlos
beantwortet, jeden Mitt-
woch im ZCOM Zuse-

Computer-Museum (mit
Voranmeldung unter Tel.:
03571 2096080)

Lesung
und Lebensgeschichten
einer Autorin - ,Von
Sehnsucht, Heimat als
Fremde und der eigenen
Motivation grof3es im
Kleinen zu bewegen”
Zu Gast ist die aus Pro-
schim stammende Auto-
rin Sybille Tetsch welche
aus ihrem Buch "Emmy
und der Kern der Dinge"
liest, aber auch ihre Erfah-
rungen und Geschichten
als Autorin, Restaurant-
besitzerin am Rande des
Tagebaus, Nachhilfelehre-
rin und leidenschaftliche
Gartnerin mit den Gasten
teilen wird. Brigitte-Rei-
mann-Stadtbibliothek,
der Eintritt ist frei.

24. Februar 2024

Ge-
schichte, Kultur, Tanz,
Essen und Musik ken-
nenlernen. Brigitte-Rei-
mann-Stadtbibliothek
Der Eintritt ist frei.

Zur Kalkulierung der ku-
linarischen Kostproben
bitten Wir um Anmel-
dung bis 19.02.24 unter
demokratie@bibliothek-
hy.de oder telefonisch
unter 03571/6079554

26. Februar 2024

Mit wohltu-
enden und kréftigenden
Bewegungsiibungen
werden Korperwahrneh-
mung und Entspannung
geschult.10 Termine,
VHS Hoyerswerda

27.Februar 2024

Pilates ist
eine ideale Mischung
aus Atemtechniken und
Stretching, Koordination

und Kraft. 8 Termine,
VHS Hoyerswerda

Yin Yoga ist ein eher
ruhiger, meditativer
Yogastil mit Fokus auf das
Bindegewebe, die Faszien
und Gelenke. 5 Termi-

ne, VHS Hoyerswerda

28. Februar 2024

Es ist
nie zu spat, um mit Yoga
anzufangen! Dabei spielt
es keine Rolle, wie alt
oder beweglich man ist
oder wie gut man ent-
spannen kann. 8 Termine
VHS Hoyerswerda

Fragen rund
ums Handy, Internet
und Computer werden
kostenlos beantwortet,
Bistro, ZCOM Zuse-
Computer-Museum

Fragen
rund um Computer,
Smartphone und Tech-
nik werden kostenlos
beantwortet, jeden
Mittwoch im ZCOM Zuse-
Computer-Museum (mit
Voranmeldung unter Tel.:
03571 2096080)

Termine unter Vorbehalt. Kein
Anspruch auf Vollstédndigkeit.

Telefon: 03571 488 5634

Liebe Senioren, liebe Hilfesuchenden!

Sie bendtigen Unterstlitzung in Ihrer hauslichen Umgebung,
Begleitung zu Freizeitangeboten oder Hilfe im Alltag?

Oft sind es kleine Dinge, bei denen Sie Unterstiitzung benétigen und wo Nachbar-
schaftshelfer*innen aktiv werden kann. Unsere Nachbarschaftshelfer*innen sind fiir
Sie da. Nutzen Sie die Unterstlitzung durch einen Helfer, um lhre Mobilitdt und Eigen-
standigkeit mdglichst lange zu erhalten.

Egal, ob Betreuung oder Hilfe im Haushalt, jede Unterstiitzung ist sinnvoll. So knnen
durch Nachbarschaftshelfer*innen Angehorige entlastet werden, um Kraft zu sam-
meln und flr die eigenen Interessen wieder mehr Zeit zu haben.

Sie bendétigen Unterstlitzung? Wir nehmen uns gern Zeit fiir ein
personliches Gesprach! Ich freue mich auf lhren Anruf.

Ihre Silvana Fey

Besuchs- und Begleit-
dienst fiir Senioren.
Kostenfrei. Wir besu-
chen Sie zu Hause und
stehen lhnen ver-
trauensvoll zur Seite.
Erzahlen, spazieren
gehen u.v.m.

Kreativ- und Kontakt-
gruppe: Jeden 2. und
4. Mittwoch im Monat
10 bis 12 Uhr, neue
Menschen kennenler-
nen, Kontakte knlpfen,
Interessen teilen, aktiv
sein.

Malteser Hilfsdienst e.V.
Anfragen bitte unter
Telefon: 0171 3681015

Seniorensport Wenn
die Mobilitdt nachgelas-
sen hat und man vor-
sichtig mit sportlichen
Belastungen umgehen
soll, bietet Sitzgymnas-
tik eine Alternative
Korper, Geist und Be-
wegungsapparat zu
trainieren. Frau Katrin
Ullrich bietet Senioren/-
innen hierzu Sitzgym-
nastik an. Sie wissen
nicht, wie das geht?
Dann schnuppern Sie
doch einmal rein!

Alle Informationen
und Angebote finden
Sie unter www.nhv-hy.
de oder Sie rufen an
unter Telefon 03571
609242

' Wir lieben Ideen

Hoyerswerda

Mésto Wojerecy.
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Gesundheitssport beim Sportclub...

LUB
HOYERSWERDA E.V.

Der Sportclub Hoyerswerda e.V. bleibt in der Winter-
zeit weiterhin aktiv, so starten auch Anfang Februar
weitere Praventionskurse. Die Winterzeit ist noch nicht
vorbeil Mit Sport wird das Immunsystem wieder ge-
starkt und die soziale Komponente erhoht. Die Inhalte
der Kurse sind vielseitig und abwechslungsreich.

Sie stehen unter den grof3en Themen: Kraftigung der
Ruckenmuskulatur, Starkung des Herz-Kreislauf-Sys-
tems, Entspannungstechniken sowie Wissensvermitt-
lung und das Erlernen der Hilfe zur Selbsthilfe. Hiermit
sollen die physische und psychische Leistungsfahig-
keit gestarkt, die soziale Teilhabe erh6ht und das kog-
nitive Verstandnis zum Handeln aufgebaut werden.
Die Kursleitung Gbernimmt ein qualifizierter Trainer/In,
welcher ebenso auf die Wiinsche der Kursteilnehmer/
Innen eingeht. Alle Kurse sind zertifiziert und kénnen
von den Krankenkassen bis zu 100 % bezuschusst
werden.

Die Anmeldung und weitere Informationen erhalten
Sie beim Sportclub Hoyerswerda e.V. unter der Telefon
03571-6079825, 0157-38485555 oder per Mail Gber
gesundheitssport@sportclub-hoyerswerda.de

10-Wochenkurse
Haltung und Bewegung durch Ganzkérpertraining

Wirbelsaulengymnastik | Mittwoch
ab 07.02.2024 | 17:45 - 18:45 Uhr

Pilates | Donnerstag
ab 29.02.2024 | 09:45 - 10:45 Uhr

Fernostliche Gymnastik | Donnerstag
ab 29.02.2024 | 11:00 - 12:00 Uhr

Beckenbodengymnastik | Freitag
ab 02.02.2024 | 09.30-10.30 Uhr
Sekundarpravention

als 12-Wochen-Praventionsangebot

Gesunder Riicken | Montag
ab 19.02.2024 | 16:15 - 17:45 Uhr

Zrsde
HausMeisterService

Ouve

kleinere Maurer/ Putzarbeiten
Fliesenlegerarbeiten

Gartenpflege jeglicher Art
Entriimpelungen

Malerarbeiten FuBbodenarbeiten

Trockenbau Schnee schieben

Mébelaufbau u.v.m.

Grabpflege ®
NS M

AWWO

Lausitz

AWO Pflege- und Betreuungs-gGmbH
Thomas-Miintzer-StraBe 26
02977 Hoyerswerda

www.awo-lausitz.de

Ihre Ansprechpartnerin:
Silvana Fey

Telefon: 03571 4885634
E-Mail: s.fey@awo-lausitz.de

Wir betreuen Generationen - Gestalten Sie mit uns die Zukunft der Region
Unser Versprechen - Unser Auftrag - Unsere Verantwortung - Unsere sichere Zukunft




