Senioren Gazette Munchenstein

Alles im Flow oder so

Einverstanden, das konnte man
nun ganz falsch verstehen. «Al-
les goht dr Bach ab!», was aber
ganz und gar nicht so gemeint
ist. Wir mochten uns mit unserer
Gazette mit dem Lebensfluss
ganz allgemein, dem «Flow»,
«Fliessen» oder «Mitreissenlas-
sen» beschiftigen.

Das Leben ist tatsdchlich ein Fluss.
Diese Metapher ist sehr ange-
bracht, wie «gegen den Strom
schwimmen» oder «bis zum Hals
im Wasser stehen». Was kann
man im Leben tatséchlich kontrol-
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das eigene Sein besser im gros-
= = = sen Bild der Natur oder des Le-
lieren oder im Griff haben? Ange- bens einordnen kann.
fangen bei der Gesundheit, dem Mit dieser Gazette wollen wir Ih-
Klima oder den grossen Zusam- nen Wege und Moglichkeiten auf-
menhédngen der Weltpolitik. Wir  zeigen, seinen eigenen Flow zu
schwimmen ein Leben lang im finden und Freude daran zu ha-
Strom mit; konnen mehr oder we- ben, mitzuschwimmen oder sich

niger auf der einen oder anderen
Seite schwimmen, wenn wir mal
tibermiitig sind, auch ein paar
Meter gegen den Strom. Aber im
Grossen und Ganzen miissen wir

uns durch den Lebensfluss trei-

ben lassen. Wird man ilter, wird
das einem mehr bewusst und
man wird gelassener, weil man

Line Dance: Hilt Kérper und Geist in Schwung, auch die Seele kommt nicht zu kurz.

bewusst treiben zu lassen.

Sonja Wagner
Leiterin Spitex
Birseck

Bild Regine Knauer

«FLOW>: Schon wieder Englisch. Warum nicht auf Deutsch?

Wenn man ilter wird, ist es
manchmal schwierig, zufrieden-
stellende Tatigkeiten auszuiiben.
Tétigkeiten, die einen ausfiillen,
gliicklich machen und Erfolgser-
lebnisse hervorrufen.

Spricht man jemanden auf das
Wort «Flow» an, hort man immer
wieder: «Schon wieder ein engli-
sches Wort. Was bedeutet das?».

Lehnworter aus dem Englischen
gibt es auch hier schon lange. Wel-
cher Bub hat nicht gern ein Goal
geschossen? Wer hatte nicht Stress,
wenn der Babysitter nicht kam und
auf dem Smartphone unerreichbar
war? Wer surft nicht gern am Com-
puter? Heute schauen wir im Ja-
nuar nach dem Wort «Sale». Das
Highlight des letzten Ausverkaufs

ist vielleicht ein stylischer, trendi-
ger Badedress fiir die Swimming-
pool-Party.

Diese Texte sind leicht verstdand-
lich, ohne lange nachdenken zu
miissen, denn wir alle eignen uns
Anglizismen an. Jede Sprache ver-
andert sich standig. Mit der Zeit

Weiterlesen auf Seite 2/3



«FLOWY»: Schon wieder Englisch

Fortsetzung von Seite 1

werden die neuen Worte als nor-
mal und authentisch angesehen.

Aber was bedeutet das Wort
«Flow» nun? Es kommt von «to
flow», fliessen. Alles ist im Fluss.
Die Definition nach dem digita-
len Worterbuch der deutschen
Sprache sagt: es handle sich um
ein volliges Aufgehen in einem
Zustand hochster Konzentration,
Motivation und Ausdauer bei ei-
ner Tatigkeit, verbunden mit Ge-
tiihlen des Erfolgs und der Freude.
Die Balance zwischen Herausfor-
derung und Koénnen fiihre zu ei-
nem optimalen Leistungsstand,
dem Flow. Man sei also richtig
in Schwung, voller Elan, Energie
und finde bei einer Tétigkeit in ei-
nen guten Ablauf hinein.

Wir alle hatten wahrend unse-
rer Berufstitigkeit laufend Flows.
Ich war zum Beispiel in fast je-
der Unterrichtsstunde im Flow,
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vollig selbstvergessen, voll kon-
zentriert auf meine Schiilerinnen
und Schiiler sowie auf den Unter-
richtsstoff. So ging es Ihnen sicher
auch oft.

Aber die Zeiten der Berufstatigkeit
sind vorbei. Es stellt sich also die
Frage, wie man als Rentner oder

Wenn wir uns in unserem Alter
nur noch um das Alltagliche kiim-
mern mogen, dann stecken wir
fest, dann fliesst nichts mehr. Von
Geburt an lauft unser Leben wie
ein Fluss. Manchmal schneller,
manchmal langsamer oder tiber-
sprudelnd vor Energie, manchmal
madandert er, macht Umwege, aber

«Alles lief wie geschmiert»

Rentnerin zu solchen Erlebnissen
kommen kann. Man braucht ein
Ziel, eine Inspiration. Besonders
fiir Alleinlebende ist es manchmal
schwierig, sich aus dem Alltags-
trott zu befreien, die Gewohnhei-
ten zu verlassen. Es ist niemand
mehr da, der einen in eine neue
Aktivitdt mitreisst oder fiir den es
sich lohnt, manchmal zur Hochst-
form aufzulaufen. Aber egal, ob
alleine oder gemeinsam, es ist
wichtig, dass wir schone Erleb-
nisse haben, Tatigkeiten, die wir
mit Freude erledigen.

—

Mahjong: Spannend und packend bis zur letzten Sekunde.
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immer fliesst er seiner Miindung
entgegen. Es gibt aber auch Mo-
mente, da scheint das Leben still
zu stehen, wie ein antriebsloses
Schiff in einem Kanal. Dann ist die
Zeit gekommen, etwas zu dndern.
Die meisten Flows entstehen zu-
tallig. Man setzt sich ein Ziel und
beginnt mit der Arbeit. Man ver-
tieft sich und kommt gut vo-
ran. Da kann es dann passieren,
dass man so richtig in Schwung
kommt, Zeit und Raum vergisst.
So ist es mir gegangen, als ich

Bild Armin Rautenberg



Papierfalten: hichste Konzentration beim Falten von Origami.

spannenden Thema anstellte. Ich
habe mich so vertieft, dass ich
dann zu meiner Verabredung zu
spdt gekommen bin.

Den allerersten Flow, an den
ich mich erinnern kann, erlebte
ich bei meiner Fahrpriifung: ich
war noch Schiilerin und vor der
Priifung machtig aufgeregt. Ich
wusste, dass ich nicht seitlich ein-
parkieren konnte. Dann sass also
der Priifer hinten im VW Kifer
und los ging es im Grossstadt-
verkehr. Es lief alles «wie ge-
schmiert», alles gelang. Und als
dann die Parkliicke an der Reihe
war, da brauchte ich auch nur ei-
nen Anlauf und der Kifer war
sauber einparkiert. Ich war wirk-
lich in Hochstform. Aber spé-
ter, nach bestandener Priifung,
musste ich dieses Mandver noch
kraftig tiben.

So ein Flow passiert mir auch
manchmal im Haus und im Gar-
ten. Ich will nur kurz etwas put-
zen oder jdaten, dann komme ich

Bild Regine Knauer

vom Hundertsten ins Tausendste.
Kaum habe ich angefangen, sehe
ich hier noch etwas, da noch et-
was. Die Zeit vergeht wie im
Fluge. Das Aufhoren féllt dann
schwer.

Auch bei Freizeitbeschaftigungen
passiert «es». Ein schones Buch
tiber Falttechniken kann so ins-
pirierend sein, dass man es unbe-
dingt ausprobieren mochte.

Spielen Sie gern? Haben Sie
manchmal eine Glticksstrdhne?
Dann ist ein Flow quasi garan-
tiert. Sie ziehen immer die rich-
tigen Karten oder Steine, der
Wiirfel fillt genau so, wie Sie es
brauchen? Das ist wunderbar und
ruft Gliicksgefiihle hervor.

Auch beim Skifahren kann dieser
Gemiitszustand auftreten. Perfek-
tes Wetter, perfekter Schnee, die

Abfahrt gelingt auch an schwie-

rigen Stellen, herrlich! Im Leis-
tungssport spricht man schon
lange von Flow, wenn eine Per-

M

son scheinbar miihelos alle Anfor-
derungen hervorragend meistert.
Auch das Singen kann Hohen-
fluge auslosen. Chorwerke ein-
zustudieren ist eine grosse Her-
ausforderung und die Zeit bis zur
Auffithrung, die vielleicht vollge-
stopft mit unzdhligen Ubungs-
stunden ist, ldsst an die Belastbar-
keitsgrenze stossen. Durchhalten
heisst die Devise. Und wenn dann
nach der Premiere der Applaus
ertont, dann sind alle Beteiligten
wirklich glticklich.

Auf der Suche nach Tatigkei-
ten, die sowohl den Korper als
auch den Kopf fordern und auch
tiir Alleinstehende geeignet sein
konnten, Menschen in Schwung
halten und alle Altersgruppen an-
sprechen, bin ich auf Line Dance
(«in der Reihe tanzen») gestossen.
Bei toller Country-Musik wird je-
des Tanzbein aktiv.

Ftir mich selbst sind Gesprache
mit anderen Menschen essenti-
ell. Bei Diskussionen oder Plau-
derstunden kann ich mich sehr
freuen. Die Gesprache bekommen
eine Eigendynamik, ein Stichwort
fithrt zu einem anderen Thema
und dann weiter zum néchsten.
Mit dem richtigen Gesprachs-
partner vergisst man schnell ein-
mal die Zeit.

Ich hoffe, dass Sie auch oft die
Zeit und Sorgen bei einer schonen
RPN Titigkeit  ver-
‘ gessen konnen
und ab und zu
in einen «Flow»
kommen.

Regine Knauer
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Miinchenstein, gepragt durch die Birs

Die Birs wird zum verbindenden Element

Der Wolkenbruch iiber dem
Gempenplateau muss gewaltig
gewesen sein. Die Wassermassen
donnerten zu Tale und zerstor-
ten ein Kloster hinter den Wei-
hern beim Schloss Birseck. Alle
Monche kamen um. Nur ein ein-
ziger wurde von der hochgehen-
den Birs abwirts getrieben. Am
Felsen, der spidter zum Schloss-
felsen wurde, konnte er sich fest-
halten. Nach seiner Rettung liess
er sich beim Felsen nieder und
so entstand Monchenstein.
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Das Bichlein aus den Griin80-Seen miindet

in die Birs. Bild Martin Brodbeck
Diese Geschichte ist ein Beispiel
wie sehr Miinchenstein von der
Birs gepréagt ist. Doch es ist eine
Sage. Karl Wagner-Rumpel hatte
sie nach miindlichen Uberliefe-
rungen im Jahre 1923 aufgezeich-
net. Die Wirklichkeit ist banaler:
Der heutige Ortsname wurde
erstmals 1295 erwdhnt. Das Be-
Seite 4

stimmungswort Miinch nimmt
laut Wikipedia Bezug auf die Er-
bauer der Burg, die bischoflichen
Dienstleute aus dem Adelsge-
schlecht der Miinch. Das Grund-
wort Stein war frither eine hiu-
fige Bezeichnung fiir Burgen, die
auf Felsen standen.

Betrachten wir den Unterlauf
dieses Flusses, dann fillt etwas
auf: Miinchenstein ist die einzige
Ortschaft im Birseck, fiir welche
die Birs nicht nur Grenzfluss ist.
Aesch, Dornach, Arlesheim, Rei-
nach, Muttenz und Birsfelden. Sie
alle sind nur einseitig von der Birs
begrenzt. Durch Miinchenstein
hingegen fliesst die Birs.

Wie stark der Lebensraum von
Miinchenstein durch die Birs ge-
pragt wurde und wird, macht ein
Blick auf die Brtiglinger Ebene
deutlich. Bis zur Urbarmachung
der Birsebene seit dem 18. Jahr-
hundert floss hier die Birs in zahl-

Holzbriicke bei der Neuenwelt mit Ménchswappen.

losen, sich immer wieder ver-
dndernden Seitenarmen dahin.
Danach wurde der miandernde
Fluss in ein enges Bett gezwangt.
Erst mit der Gartenbauausstellung
Griin 80 wurde ein Teil der Briig-
linger Ebene wieder ansatzweise
in den fritheren Zustand ver-
setzt. Heute pldtschert ein Béach-
lein von den G80-Seen in die Birs.
Der Fluss wird im ganzen Birseck,
und damit auch in Miinchenstein,
Schritt fiir Schritt naturnah ge-
staltet. Er wird so zu einem Erho-
lungsraum fiir die Bevolkerung.
War die Birs zuvor ein trennen-
des Element, das die Quartiere
Gstaad und Dorf von den ande-
ren Miinchensteiner Quartieren
isolierte, so wird sie nun zur ver-
bindenden Mitte.

Bei schonem Wetter im Sommer
sieht man die Menschen hier ba-
den oder mit Schlauchbooten fah-
ren. Allerdings ist Vorsicht gebo-
ten. Anders als beim Rhein mit

Bild Muriel Perret



seinen die Schadstoffe verdiin-
nenden Wassermassen, schwankt
hier die Wasserqualitit. Seit der
Schliessung der ARA Reinach
werden jedoch die Abwasser aus
dem Birseck in einem Rohr in die
Mitte des Rheins geleitet. Trotz-
dem bleibt die Verbesserung der
Wasserqualitdt eine Dauerauf-
gabe, schreibt der Verein Birs-
stadt, in welchem sich zusammen
mit weiteren Gemeinden auch
Miinchenstein engagiert.

Der Verein Birsstadt ist 2024 vom
Schweizer Heimatschutz mit dem
Wakkerpreis 2024 ausgezeichnet
worden. Allein schon der Name
Birsstadt macht deutlich, dass die
Birs iiber Miinchenstein hinaus,
ein identititsstiftender Fluss ist.

Martin

Idylle beim Birswehr: Hier zweigt der Dych ab und hier wird Strom produziert.

Kolumne
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Der positive )

Fatalist

In diesem Augenblick gibt es
weder Vergangenheit noch Zu-
kunft, nur die Gegenwart. Sie ge-
hen ganz in diesem Erlebnis auf,
ohne an etwas anderes zu denken
oder von irgendetwas abgelenkt
zu sein. Ihr Ich 16st sich auf. Sie

«Haben Sie schon
Kinder gehiitet?»

werden Teil dessen, was Sie ge-
rade tun. Sie sind im Flow.

Wir alle haben schon einmal er-
lebt, wie wir in einer genussvol-
len Tatigkeit versinken und sich
unsere Zeitwahrnehmung auflost.
Mit dem Zustand, dass Menschen
vollstindig in einer einzigen Tatig-
keit aufgehen, haben sich auch
schon viele Psychologen befasst.
Sie nannten ihn «Flow».

Studien zeigen jedoch noch ein
anderes Bild. Unsere Generation
leidet an einer Multitasking-Epi-

bl

demie. Beispielsweise Studentin-
nen und Studenten: sie beschaf-
tigen sich oft mit vier Dingen
gleichzeitig. Sie lesen ein Buch,
machen dabei Notizen, horen ei-
nen Podcast und beantworten
eine SMS. Google und Co. haben
schon lange die Kontrolle tiber
ihre Handlungen tibernommen
und sie aus dem Flow gebracht.
Fatal ist, dass durch dieses stan-
dige Wechseln zwischen ver-
schiedenen geistigen Aufgaben
die Zeit verloren geht. Man macht
h&ufiger Fehler und kann sich
Dinge weniger gut merken.

Fatal optimistisch stimmt mich
aber die Erfahrung mit meinen
Enkelkindern. Haben Sie schon
einmal Kinder gehiitet? Oder
versucht, dem Junior das Skifah-
ren beizubringen? Ja! Dann wis-
sen Sie auch, dass man sich auf
eine einzige Aktivitdt fokussie-
ren muss. Ob man will oder nicht,
man ist im Flow.

@
Euer lo,/ der positive Fatalist ©
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Bild Martin Brodbeck
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Miunchensteiner Vereine stellen sich vor

Mannerriege des TV Neuewelt — ein Verein im steten Fluss

In der Gemeinde
Miinchenstein
gibt es nebst vielen
anderen Sportverei-
nen drei Turnvereine
mit dem gleichen Ziel:
moglichst viele Sport-
treibende anzusprechen und
mit einem attraktiven Angebot
die Leute in die Turnhalle zu

bewegen.
Finer dieser drei Vereine ist der
Turnverein Neuewelt. Friiher

bestand dieser Verein aus ver-
schiedenen Riegen: die Jiingsten
turnten in der Jugendriege, ab
16 Jahren gehorte man der Aktiv-
riege an, der Ubertritt in die Man-
nerriege war meistens fliessend.
Mit dem Aufkommen der ver-
schiedenen Mannschaftssportar-
ten (Handball, Faustball, Volley-
ball) bildeten sich dann oft auch
weitere Abteilungen.

Y

Heute besteht der TV Neuewelt
nur noch aus der Mannerriege.
Vor ein paar Jahren hat ein Mit-
glied dem Verein darum den Un-
tergang prophezeit, weil ja keine
jingeren Mitglieder nachrticken
wiirden. Doch die Mitgliederzahl
istin den letzten Jahren nur wenig
zurtickgegangen.

Woran liegt das? An speziellen
Werbeaktionen? Davon gab es in
den letzten Jahren nur eine: un-
sere Teilnahme am Miinchenstei-
ner Fest «125 Jahre Stiftung Hof-
matt». Wir servierten «Hornli mit
Ghacktem» und hatten selbst den
grossten Plausch daran. Die meis-
ten neuen Vereinsmitglieder fin-
den den Weg zum Verein tiber
«Mund-zu-Mund-Propaganda».
Und wer einmal bei der Manner-
riege TV Neuewelt gelandet ist,
verldsst diese in der Regel nicht
mehr.

Das macht richtig Spass und tut gut: Kérperspannung, Konzentration und Fokus auf die nichste Ubung.

Spezielles Programm

Liegt es an einem speziell attrak-

tiven Programmangebot? Viel-

leicht! Es ist ziemlich vielfaltig. So
gibt es im Moment in der KUSPO-

Turnhalle am Mittwochabend

drei Angebote:

- das Seniorenturnen von
18.15-19.00 mit Programm fiir
dltere Mitturner (Gymnastik,
Kraft, Gleichgewicht, ...)

- das Faustballspiel von
19.00-20.00 (Aufbau-Ubungen
und Spiel in der Dreifachturn-
halle)

- das Méannerriege-Turnen von
20.00-21.30 (Einlaufen, Gym-
nastik, Kraft, kleine Spiele,
Unihockey)

Daneben gibt es weitere Bewe-
gungsmoglichkeiten. Die Walking-
runde, sporadisch am Dienstag-
morgen und regelméassig am Frei-

Bild Thomas Kohler



tagmorgen, jeweils von 8.30-10.00
sowie die Monatswanderung - je-
den letzten Donnerstag im Monat.

Geselligkeit und Ausfliige
Wichtig fiir die Attraktivitdt des
Vereins sind weitere Faktoren:

- Das Zusammensitzen nach der
Turnstunde im Restaurant
Ruchfeld. Da wird iiber Gott
und die Welt, iiber Fussball
und Politik, iiber Riicken-
probleme und Kniearthrose
diskutiert und auch herzhaft
gelacht.

- Die geselligen Anlésse, verteilt
tiber das Jahr: der Kegel-
plausch im Friihling, ein Som-
mergrillfest Ende Sommer-
schulferien, der Vereinsabend
im November (inklusive Ehe-
frauen oder Lebensabschnitts-

partnerin).

M

kameraden, die nicht mehr mit-
turnen oder mitwandern konnen,
erhalten Besuch, wenn sie Ge-
burtstag haben.

Auch die Pandemie hat die Méan-
nerriege TV Neuewelt gut tiber-
standen. Nur kurz wurde der
Turnbetrieb eingestellt, dann ver-
All dies bieten andere Vereine legte man die Gymnastikiibun-
auch an. Was aber vor allem neu gen an die Birs, wo die Abstands-
dazu stossenden Mitturnern auf- regeln gut eingehalten werden
fallt, ist der Umgang unterein- konnten. Fiinf Leiter sorgen fiir
ander. Die Organisation der ver- abwechslungsreiche Sportlekti-
schiedenen Anldsse verteilt sich onen und passen diese stets den
auf ganz viele Schultern. Wer Hel- Bedtirfnissen der Mitturnenden
fer fiir die Organisation eines An- an. So bleibt der Verein lebendig
lasses sucht, fragt am Mittwoch- und neu-deutsch im «Flow».
abend in die Runde und hat die

Crew zusammen.

Kranke oder verletzte Kameraden

werden mit einer Postkarte vom Thomas Kohler

Vereinsausflug gegriisst oder im Vorstand Mannerriege

Spital besucht. Die &lteren Turn- TV Neuewelt

- Ausfliige: im Friihling und im
Herbst zusammen mit den
Veteranen, oft mit einem kultu-
rellen, aber ganz sicher mit
einem kulinarischen Teil, im
Spdtsommer eine zweitdgige
«Turnfahrt» in der Schweiz.

i . =
L . L e——

Ausfliige mit grosser Beteiligung: Turnfahrt an den Bodensee. ~ Bilder Thomas Kohler ~ Seniorenturnen mit Anleitung.

Weitere Informationen und Programm unter www.tv-neuewelt.ch

Kontakt

Urs Gerber (Prasident), 061 411 24 55
Thomas Sellner (Riegenleiter), 061 411 92 27
Jeden Mittwoch in der KUSPO -Turnhalle von 18.15-21.30 Uhr
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Aktuelles von der Koordinationsstelle fiir das Alter

«Leben ist daS, was paSSiert, zu diesen Angeboten so einfach
Wéhrend du ﬂeissig dabei biSt, wie moglich zu machen, haben

o . wir die Broschiire mit QR-Co-
andere Pléne zu schmieden.» - john Lennon  des versehen. Ein einfacher Scan
tithrt Sie zu weiteren Informatio-
Liebe Seniorinnen und Senioren keinesfalls eine Grenze, sondern nen und Ressourcen. Zudem ist
von Miinchenstein. Fiir Frage- vielmehr eine Gelegenheit bie- die Broschiire online als PDF-Da-
stellungen rund ums Alter fithrt tet, neue Interessen zu entdecken, tei auf unserer Webseite verfiig-
die Gemeinde Miinchenstein sich einzubringen und Teil einer bar. Fiir alle, die sie bequem von
seit 2016 die Koordinationsstelle lebendigen Gemeinschaft zu sein. zu Hause aus abrufen mochten:
fiir das Alter, welche sich im Ge- Die Broschiire bietet einen Uber- www.muenchenstein.ch
bdude des Pflegeheims der Stif- blick iiber lokale Angebote, Wir ermutigen Sie, diese Gele-
tung Hofmatt befindet. Seitdem Dienstleistungen und Aktivi- genheit zu nutzen, um alles, was
hat sich vieles verdndert und ist tdten, die speziell auf lhre Be- Miinchenstein Ihnen im Alter zu
in Bewegung - oder modern aus- diirfnisse und Interessen zuge- bieten hat, voll auszuschopfen.
gedriickt: «<im Flow». schnitten sind. Von kulturellen Holen Sie sich Ihr kostenloses Ex-
Veranstaltungen tiber Beratungs- emplar in der Koordinationsstelle
Wir mochten Sie herzlich einla- angebote bis hin zu Freizeitaktivi- ftir das Alter, der Gemeindever-
den, einen Blick in unsere neue tdten - hier finden Sie alle Infor- waltung oder laden Sie es direkt
Broschiire Gemeinsam ilter wer- mationen, die Sie brauchen, um von der Webseite herunter.
den in Miinchenstein zu werfen. in Miinchenstein aktiv und ein- Gemeinsam machen wir Miin-
Diese Broschiire ist mehr als nur gebunden zu bleiben. chenstein zu einem Ort, an dem
eine Informationsquelle, sie ist Das Inhaltsverzeichnis der Bro- man in jedem Alter aktiv und zu-
eine Einladung an Sie, das viel- schiire ist in thematische Rub- frieden leben kann. Wir freuen
faltige und lebendige Gemein- riken unterteilt, so dass schnell uns auf Sie!
schaftsleben in Miinchenstein ak- erfasst werden kann, wo bei-
tiv mitzugestalten. spielsweise Informationen zu den

In Miinchenstein setzen wirauf das Themen «Beratung und Informa- Lisa Kaufmann

Miteinander aller Generationen. tion», «Sicherheit» oder «Kultur Koordinations-
Mit dieser Broschiire mochten und Bildung» gefunden werden stelle ftir das
wir Ihnen zeigen, dass das Alter konnen. Um Ihnen den Zugang Alter

Die neue Broschiire der Gemeinde Miinchenstein bietet wertvolle Informationen und Angebote fiir iltere Menschen.  Bild Pascal Ehrat
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Nicht verpassen: InNfomarkt 55+
Zwei Fragen an die Organisatorin

Gazette: Welches ist ein pragen-
des Ereignis zum Infomarkt 55+?
Lisa Kaufmann: Der Infomarkt
55+ bietet eine einzigartige Ge-
legenheit fiir den Austausch in-
nerhalb der dlteren Bevolkerung
und ermdoglicht es den Besuche-
rinnen und Besuchern, in einem
kurzen Zeitfenster eine Fiille von
Informationen im Bereich Ge-
sundheit, Pravention und ande-
ren relevanten Angeboten zu er-
halten. Dartiber hinaus wurde
durch den Infomarkt 55+ die
Moglichkeit geschaffen, die Or-
ganisationen und die Gesichter
hinter den Angeboten zu zeigen,
was sehr wertvoll fiir die Ge-
meinschaft und den Zusammen-
halt in der Gemeinde ist.

Was treibt Dich an? Und was
steht auf Deiner To-Do Liste?

Es ist mir gelungen, weitere Or-
ganisationen auch ausserhalb
der Gemeinde Miinchenstein fiir

Infomarkt 55+

KUSPO, Freitag, 3. Mai,
14.30-17.30 Uhr

Am 6. Infomarkt 55+ prasen-
tieren Uber 25 Organisationen
aus Munchenstein und der Re-
gion ihre Angebote fur Inte-
ressierte im Alter 55plus. Ein
bunter Mix von Themen wie
Gesundheit, Wohnen, Bildung,
Freizeitgestaltung und vieles

[/
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den Infomarkt 55+ zu begeistern.
Zum Beispiel Organisationen wie
das Zentrum Selbsthilfe oder KOS-
MOS space (Schaffens- und Erleb-
nisrdume fiir dltere Menschen,
Binningen). Ausserdem konnten
wir einen renommierten Speaker
ftir das Referat gewinnen: Prof.
Dr. Carlo Knopfel. Er wird fiir
uns das wichtige Thema «Gute
Betreuung im Alter fiir alle» an-
sprechen und vortragen.

Auf meiner To-Do Liste stehen
aber auch noch Vorbereitungsar-
beiten fiir den Infomarkt 55+, ins-
besondere die Koordination mit
allen Teilnehmenden, Werbung
und Promotion sowie technische
und logistische Vorbereitungen.
Die vielfdltige Beteiligung ver-
schiedener Organisationen be-
reichert nicht nur mich als Orga-
nisatorin, sondern motiviert mit
Sicherheit auch die Bevolkerung,
am Anlass teilzunehmen.

mehr zeigt sowohl Maoglich-
keiten flir das eigene Engage-
ment als auch Hilfsangebote
auf. Ein Referat zum Thema
«Gute Betreuung im Alter fir
alle» von Prof. Dr. Carlo Knop-
fel sowie der anschliessende
Apéro geben die Moglichkeit
zum Austausch und runden

den Anlass ab.
Ofsran

www.muenchenstein.ch/anlaesseaktuelles/5873704

S G M

Basel HealthEXPO
Check-Up-Day

Alles im «Flow»? Der «Checkup
Day» ist eines der Highlights im
Programm der zweiten Basel He-
althEXPO. Sie sind eingeladen,
Ihren aktuellen Gesundheitszu-
stand priifen zu lassen. Sie er-
fahren, wie gesund Sie sind und
welche Risikofaktoren allenfalls
bestehen.

Am Ende des Checks, hilft [hnen
ein qualifizierter Gesundheits-
Coach die gesammelten Infor-
mationen und Ergebnisse zu in-
terpretieren und gibt Tipps fiir
einen gesunden Lebensstil. Fiir
spezifische Fragen stehen Arzte
und Fachspezialisten zur Ver-
ftigung. Unter anderem koénnen
HealthEXPO Besucherinnen und
Besucher Blutanalysen, Rubhe-
EKG, Lungenfunktions-Test und
eine Muskel-Fettanteil Messung
machen. Ohne Voranmeldung.
Der Eintritt und samtliche Checks
sind kostenlos.

Samstag, 25. Mai, 10.00-20.00
St. Jakobshalle

www.healthexpo.ch
4

Die Gelegenheit: Gesundheitszustand prii-
fen und Tipps fiir einen gesunden Lebensstil
erhalten.
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Seniorenrat Miinchenstein

Aktuelle Angebote fiir Seniorinnen und Senioren

Kochkurs fiir Ménner U60 schmackhafte und gesunde All-
Schon seit 6 Jahren bietet der Seni- tagsrezepte. In geselliger Runde
orenrat Mannern, die ihre Frauin wird das Gekochte verzehrt und
der Kiiche ablosen mochten oder dazu wird auch ein Glas Wein ge-
sich als Alleinstehende besser er- trunken. Der Kurs ist beliebt und |
nidhren wollen, diesen Kurs in meist voll besetzt, hin und wie- |
der Alten Gmeini an. Unter mo- der wird im Wochenblatt auf freie
tivierender Leitung einer Fach- Pldtze hingewiesen. Mehr dazu:
frau fiir Hauswirtschaft kochen seniorenrat@muenchenstein.ch
wir einmal im Monat einfache,

Gespréachsgruppe Loogstiibli  kénnen in der Begegnungs- und
Mochten Sie Bilder aus vergan- Gesprachsgruppe auch neue Kon-
genen Zeiten betrachten? Oder takte gekniipft werden. Schauen
lieber tiber ein aktuelles Thema Sie vorbei! Wir treffen uns jeden
diskutieren? Wir sind flexibel 2.und 4. Montag im Monat von
und jedes Treffen verlduft wie- 15.00-17.00. Weitere Informatio-
der anders. Bei Kaffee und Gutzi nen: B. Kessler, 061 411 50 80.

Spielnachmittag Loogstiibli  kurzweiliger und anregender
Jeden Mittwoch treffen sich Nachmittag erwartet Sie. Spielen
Seniorinnen und Senioren von ist gut fiirs Gehirn, es gibt viel
15.00-17.00 zum gemeinsamen zu Lachen und fordert die Gesel-
Spielen. Brettspiele, Kartenspiele ligkeit. Weitere Informationen:
und Jassen gehoren zum Reper- B. Kessler, 061 411 50 80.

toire. Spielen Sie auch mit! Ein

Senioren beraten Senioren  ser zu verstehen. Die kostenlose

am Tablet und Handy Beratung beschrankt sich auf Ge-
Mochten Sie die Funktionen am rédte wie Smartphones oder Tab-
Tablet oder Handy kennenler- lets (IOS, Android), die Sie mit-
nen oder bestehende Kenntnisse bringen.

verbessern? Unsere Beraterinnen Treffpunkt: jeden 2. Montag im
und Berater sind ebenfalls Senio- Monat im Café Konditorei Buch-
rinnen und Senioren. Sie stehen mann, jeden 4. Montag im Restau-
Ihnen gerne zur Seite und hel- rant Pumpwerk von 15.00-17.00.

fen, Tablet, PC und Handy bes-
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Mit Leinwand und Pinsel: Ursula Kaufmann

Es ist nie zu spat ...

Zur Zeit stellt die begabte
Kiinstlerin Ursula Kaufmann
ausgesuchte Werke aus ihrer
Sammlung an Aquarellen in der
Stiftung Hofmatt aus.

Ursula Kaufmann lebte viele
Jahrzehnte in ihrem Haus an der
Schonaustrasse und steckte all
ihre Liebe und Kreativitit in ih-
ren wild-romantischen Garten,
der durch tippige Bliitenpracht
und verspielte Details faszinierte.

Der Garten war fiir sie der ideale
Ausgleich zu ihrer Tatigkeit als
Berufsberaterin im Kanton Ba-
selland. Eine Gehbehinderung
zwang sie im letzten Jahr ihren
geliebten Garten zu verlassen
und in die Stiftung Hofmatt um-
zuziehen, aber nicht ohne Lein-
wand und Pinsel.

Erst bald 70jahrig entdeckte sie
ihre gestalterischen Hadnde. Es
folgten Ausbildungen im For-
men von Keramik und topfern
auf der Scheibe, Zeichenschule
mit unzdhlige Ubungsstunden
vor allem im Antikenmuseum,
Malen mit Mallehrerinnen und

Mallehrern zu Hause und in der
halben Welt.

Heute ist sie eine begnadete Ma-
lerin von Aquarellen, der Konigs-
disziplin des Malens. Thre Bilder
zeugen von einer starken Energie
und besitzen eine enorme Aus-
strahlungskraft.

Nebst den eigenen Bildern stellt
Ursula Kaufmann auch Werke
aus ihrem Privatbesitz von Mar-
guerite Ammann, Josef Keller
und Hans Schweizer aus. Kiinst-
lerinnen und Kiinstler, die sie
teilweise schon in ihren Jugend-
jahren begleiten durfte.

Gazette: Wie und wann sind Sie
zur Kunst gekommen?

Ursula Kaufmann: Meine Jugend
war gepragt von Musik, Literatur
und Kunst. Schon der Familien-
tisch in meiner Kindheit wurde
bereichert mit jungen Leuten, die
wenig Geld besassen, sich aber
der Kunst verschrieben hatten.
Erst im Pensionsalter fand ich
die Muse, mich selber kiinstle-
risch zu betdtigen.

Was gibt Ihnen das Malen?
Beim Malen bin ich angekommen
bei meiner Liebe: mich ausdrii-

Ursula Kaufmann, begnadete Malerin von
Aquarellen, in ihvem Atelier

Was wiinschen Sie sich fiir die
Zukunft?

Wenn es meine Gesundheit zu-
lasst, mochte ich wieder im
Freien malen. Irgendwo in einer
schonen Landschaft.

Vielen Dank fiir das nette Ge-
sprach.

Die Bilder sind noch bis Ende

Mai offentlich zuganglich im
j = Nord 5 der Stif-

tung Hofmatt.

cken zu konnen. Meine Aqua- B
relle sind mir Erinnerungen und
Lebensphilosophie, Freude und
Schmerz.

4 L e Ve S e ) F o -
Es ist nie zu spdt. Mit 70 Jahren prisentiert Ursula Kaufmann ihre Werke: Nord 5, Stiftung Hofmatt, noch bis am 31. Mai 2024
Bilder Henri Cuendet

Heidi Frei
Ehemalige
Gemeinderitin

*
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Gazettino

«ANNO DAZUMAL»

SABINLI UND DIE HUHNER

Wie oft reisten wir in die Ferien
zu Opa am Bodensee! Er hatte 78
Hiihner, die ich schon liebte, als

ich noch klein war! Es machte mir
nichts aus, im Hiithnerhof Brom-
beeren zu pfliicken, wiahrend die

kleine Regine sich respektvoll
ausserhalb betdtigte. Nur den
Gtiggel mochten wir beide nicht;
der Blodian zwickte mich hie und
da in die Wade, und Vaters tro-
ckener Spruch «immer noch bes-
ser als vom Storch» begriff ich
halt noch lange nicht!

Oft liess Opa die Hithner hinaus
auf die grosse Wiese, und eines
Sommers machte ich es mir zum
Sport, jedes Mal wenn der Gig-
gel auf ein Huhn hockte, ihn mit
grossem Trara wegzuscheuchen!
Bis Opa mich dabei entdeckte und
wiitend wurde, ich verstand ein-
fach die Welt nicht mehr. Has-
sig wollte er den Grund wissen,
also erkldrte ich emport, dass es
bei uns daheim in Miinchenstein

ten soll.... Eben war Opa doch
noch wiitend, und nun plétzlich
verbeisst er das Lachen; habe ich
vielleicht einen komischen Opal!
Ich sauste zu meinen Eltern und
berichtete, aber auch die reagier-
ten so seltsam. Jenes Jahr war
nicht gerade ein Bibbelijahr!

Was soll's, nun ging ich halt in den
Hiihnerstall, um nach frischen Ei-
ern zu suchen, die ich dann sorg-
faltig Oma in die Kiiche brachte.
Gespannt war ich auf die ersten
Eier der jungen Hiihner (habe
ich ihn also doch nicht immer er-
wischt?!): sie waren nie perfekt,
entweder klein und rund, also
nur mit Eidotter, oder dann gross,
aber nur mit ziher Haut. Solche
Eier musste ich besonders schiit-
zen und trug sie einzeln und lang-
sam in beiden geoffneten Hand-
chen zur Oma in die Kiiche.

Noch lange erhielten wir vom Opa
per Post die sogenannte Eierkiste
an den Nelkenweg 8, Neuewelt/
Miinchenstein BL! Nur ganz sel-

halt heisse, dass man nicht strei- ten kam ein Ei kaputt an.

bud ™
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Warum braucht es den Giiggel? Und weshalb sind die Hiilner so ungebildet?

%

Auch als ich grosser wurde, liebte
ich die Hithner noch immer, und
es machte mir tiberhaupt nichts
aus, jeweils den Hiithnerstall aus-
zumisten beim Opa am Boden-
see. Unterdessen war Oma leider
schon gestorben, und so machte
Tante Margrit dort den Haushalt.
Eine herrlich unkomplizierte und
originelle Frau. Damit sie es leich-
ter haben sollte, wenn ich wie-
der weg war, dachte ich mir et-
was Neues aus und legte den
Stall nach dem Ausmisten mit
Zeitungspapier aus und wartete
gespannt auf den Abend. Welche
Enttduschung: diese bloden Hiih-
ner gingen nach kurzem Blick in
den Stall nicht hinein. Offenbar
war es zu hell, oder passten ih-
nen vielleicht die Nachrichten
und Inserate nicht? Sei es wie es
wolle, sie mussten hinein wegen
der herum streunenden Marder
und Fiichse, also nahm ich die
Zeitungen halt wieder weg, und
so sind die Hithner halt bis heute
ungebildet geblieben!

Sabine Pettermand

Alles im Schuss

Dr hiittig Tag - das isch e Gnuss

Lauft doch alles wie im Schuss

Ohni lang miesse sueche und studiere

Find ich grad e grosse Platz zum Par-

kiere

Denn kaufich au no fiir mi Enkelsohn

E grosse farbige Luftballon

Mach alles parat, sortiers in Tische

Unterdesse duets mer d Wasch no wi-

sche

Sofort due ich denn alles hingge

Und ka scho an my freie Obe dingge

Alles isch jetzt fertig gmacht

Dr Krimi lauft — und denn guet Nacht.
Beatrix Kessler



Ausblick in die Riitihard.

Ein gliicklicher Entscheid
Kurz vor meinem 80. Lebensjahr
hatte ich gesundheitliche Schwie-
rigkeiten. Da war ich seit 10 Jah-
ren Witwe, kinderlos und die
Verwandten hatten alle auch ihre
Probleme. Also musste ich mir
etwas einfallen lassen. In Frage
kam eine Alterswohnung oder
betreutes Wohnen im Altersheim.
Ich hatte Gliick und wurde sehr
gut beraten und entschloss mich
fur das betreute Wohnen.

Genau da fing meine gliickliche
Phase an. Ich bekam ein scho-
nes, ruhiges Zimmer mit Aus-
blick. Die gebotenen Aktivierun-
gen, Auffithrungen, Vortrage und
Konzerte boten immer wieder
eine herrliche Abwechslung. Ich
entdeckte das Malen und war er-
staunt, dass ich nicht schon friiher
damit angefangen habe. Die Um-
gebung bot und bietet mir immer
noch die Moglichkeit, Spazier-
gange zu machen.

Ich habe Angehorige von Bewoh-
nerinnen kennen gelernt, mit de-
nen ich heute befreundet bin, und
die eine grosse Bereicherung sind.
Wenn ich Hilfe brauche, so ist je-
mand zur Stelle, der mit Umsicht
Entscheide trifft, die ich auch
schon mit viel Glick und Dank-
barkeit angenommen habe. Es
gdbe noch vieles tiber Gliicksmo-
mente zu schreiben, die mich in
meinem Leben begleitet haben,
und fiir jedes Gliick bin ich sehr
dankbar.

Viele Menschen
versaumen das
kleine Gliick,
weil sie auf das
Grosse vergebens
warten. - pearl S. Buck

A.S. Baumann-Kummer

Loslassen
oder zuriickgeben?
Beim Thema Alterwerden wird
oft und gerne vom Loslassen ge-
sprochen: Wenn die Haare grau
und die Freunde weniger wer-
den, dann muss man halt loslas-
sen konnen. Ich erinnere mich,
wie Meta Zweifel - die Mutter der
Senioren Gazette - allergisch auf
das Wort reagierte. Sie empfand
es dumm und billig. «Wohin soll
ich denn loslassen?», fragte sie je-
weils gereizt zurtick.
Ein anderes Wort geféllt mir bes-
ser, wenn es ums Altern geht:
Zuriickgeben. Das hort sich ak-
tiver und weniger resignativ an.
Eine schone Portion Dankbarkeit
kommt darin zum Ausdruck: Das
Leben hat mir Vieles gegeben -
jetzt ist es an der Zeit, es wieder
zurtickzugeben. Aber die Frage
von Meta bleibt: Wohin zurtick-
geben? Ich denke, religiose Men-
schen haben da einen Vorteil: wir
geben unser Leben nicht an eine
anonyme Instanz zurtick, son-
dern an ein grosses und giiti-
ges Du. Wie geschrieben steht:
Der Herr hat’s gegeben, der Herr
hat's genommen, gepriesen sei
der Name des Herrn.

Pfarrer Markus Perrenoud

@~

Unser Held im Alltag
Hauptberuflich kiimmert er sich
um alles, was ein Hauswart in
einer Wohnsiedlung gewohn-
lich an Aufgaben hat: Er repa-
riert kleinere Mangel, im Win-
ter schippt er Schnee, im Herbst
nimmt er das Laub zusammen
und im Sommer kiimmert er sich
darum, dass Pflanzen gentigend
Wasser erhalten. Kurz gesagt, er
hatjeweils alle Hdande voll zu tun.
Die Rede ist von Martin Scheid-
egger, Hausabwart in der Wohn-
siedlung Loog. Er erfillt nicht
nur seine Aufgaben, vielmehr ist
er der «gute Geist» der Siedlung
und hat stets ein offenes Ohr und
ein freundliches Wort fiir Anlie-
gen und Probleme.

In der Adventszeit hat er zusam-
men mit einigen Bewohnerinnen
«Grattimanne» gebacken und ver-
teilt. Im Sommer hat er unkom-
pliziert Hand geboten fiir eine
Malaktion in der Siedlung, zu
welcher nebst Bewohnerinnen
und Bewohnern auch Kinder des
Tagesheims gekommen sind. So
ermoglichte er ein frohliches und
ungezwungenes Treffen zwi-
schen Alt und Jung, welches den
anwesenden Erwachsenen und
Kindern ein Lacheln aufs Gesicht
zauberte @.

Meine Rose fiir grossartigen Kun-
denservice geht an unseren Haus-
wart! roka

«Der Rosenkavalier»
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Veranstaltungskalender Miinchenstein

April 2024
Freitag, 26.4., 18.00
Ref. KGH, Lirchenstr. 3
Kinoabend mit Felix Heiber
Der Birsecker Filmer und Segel-
flieger zeigt sein neustes Werk
«Der Traum vom Fliegen».

Mai 2024
Freitag, 3.5., 14.30-17.30
KUSPO Bruckfeld
Infomarkt 55+
Rund 25 Organisationen aus
Miinchenstein und der Region
stellen ihre Angebote fiir Inter-
essierte im Alter 55plus vor. Mit
Fachreferat «Gute Betreuung im
Alter fur alle» und Apéro. Ohne
Anmeldung. Eintritt frei.
Koordinationsstelle fiir das Alter

www.muenchenstein.ch
1 /
A\

=

Montag, 6.5., 14.30
Kantonsbibliothek BL, Liestal
«Wie mochte ich sterben?»
Offentliche Veranstaltung der
GrauenPantherNordwestschweiz,
www.grauepanther.ch

Donnerstag, 9.5., ab 18.00

Trotte, Hauptstr. 25, Miinchenstein
Banntagstanz

Eine alte Tradition ist zuriick:
Ausklang des Banntages mit Tanz,
kleine Speisekarte.
Kulturkommission Biirger-
gemeinde Miinchenstein

061 411 40 49, www.moench.ch

Samstag, 11.5., 16.00-ca.18.00
Stadtrundgang zu Basels Koloni-
algeschichte

Infos zu Route und Treffpunkt
unter Tel. 076 303 48 02 oder
www.refk-mstein.ch
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Dienstag, 21.5., 15.00-16.00
Hofmatt-Saal, Stiftung Hofmatt
Referat «Verdnderungen wagen»
Der dritte Lebensabschnitt ercff-
net neue Chancen und Moglich-
keiten fiir die gesamte Lebenssi-
tuation. Welche Voraussetzungen
sind erforderlich, um bis ins hohe
Alter selbstbestimmt zu leben?
Ohne Anmeldung. Kostenlos.
Koordinationsstelle fiir das Alter
www.muenchenstein.ch

Freitag, 24.5.,18.00

RoomEscape im Ref. KGH,
Larchenstr. 3

Ritselabend fiir alle Generatio-
nen, Infos unter
www.refk-mstein.ch

Samstag, 25.5., 14.00
«Wanderkonzert» mit Flavian
Graber an der Gitarre.
Kulturkommission Biirger-
gemeinde Miinchenstein

061 411 40 49, www.moench.ch
und im Wochenblatt.

Dienstag, 28.5., 14.00

Ballsaal Hotel Hofmatt, Basel-
strasse 88

Tanzspass mit DUO LOS
DOMINGOS

Beliebter Tanznachmittag mit
Livemusik. Wir erfiillen auch
gerne Thre musikalischen Wiin-
sche. Eintritt Fr. 10.-. Infos unter
079 657 35 34

Juni 2024

Sonntag, 2.6., ab 10.15
Ref. KGH, Lirchenstr. 3
Gemeindefest mit Gottesdienst,
Grill und geselligem Zusammen-
sein. Vernissage Foto-Ausstellung
Peter Riedwyl.

Montag, 3.6., 14.30
Quartierzentrum Oekolampad,
Basel

«Altwerden ohne betreuende Fa-
milienangehorige»

Offentliche Veranstaltung der
Grauen Panther Nordwestschweiz
www.grauepanther.ch

Dienstag, 4.6. bis Freitag, 21.6.
Aus der Fiille leben! Ausstellung
und Sommercafé im Ref. KGH,
Larchenstr. 3

Fotokiinstler Peter Riedwyl zeigt
seine Bilder. Dazu immer Diens-
tag und Mittwoch Nachmittag
Sommercafé auf dem Kirchenplatz,
mit Fithrung am 12.6. um 14.30.

«Basilisk» von Peter Riedwyl

Samstag, 8.6., 15.00

Pro Specia Rara, Unter Briiglingen
«M wie Miinchenstein»
Kulturkommission Biirger-
gemeinde Miinchenstein

061 411 40 49, www.moench.ch
und im Wochenblatt.

Dienstag, 11.6., 14.00

Ballsaal Hotel Hofmatt, Basel-
strasse 88

Tanzspass mit DUO LOS DO-
MINGOS



Beliebter Tanznachmittag mit
Livemusik. Wir erfiillen auch
gerne lhre musikalischen Wiin-
sche. Eintritt Fr. 10.-. Infos unter
079 657 35 34

Donnerstag, 13.6., Westfeld, Basel
Offentliche Tagung der Projekt-
gruppe Wohnen

Graue Panther Nordwestschweiz
www.grauepanther.ch

Freitag, 14.6., 20.00

Trotte, Hauptstr. 25, Miinchenstein
«Hackbrett meets Boogie-Woogie»
mit Nicolas Senn & Elias Bernet.
Infos auf www.moench.ch und
im Wochenblatt.
Kulturkommission Biirger-

gemeinde Miinchenstein
061 411 40 49

Sonntag, 30.6., ab 10.00
Wandergottesdienst im Nord-
westschweizer Jura zusammen
mit der Kirchgemeinde Bretzwil.
Infos zu Route und Treffpunkt
unter 076 303 48 02 oder
www.refk-mstein.ch

Wiederkehrende Anladsse
Begegnungs- und
Gespriachsgruppe Loogstiibli
Jeweils 2. und 4. Montag im
Monat, 15.00-17.00
Loogstrasse 10, Erdgeschoss
Seniorenrat
B. Kessler, 061 411 50 80

Spielnachmittag Loogstiibli
Jeden Mittwoch, 15.00-17.00
Loogstrasse 10, Erdgeschoss
Geselliges Beisammensein und
Spielen.

Seniorenrat

B. Kessler, 061 411 50 80

Kaffitraff

Jeweils 1. und 3. Donnerstag im
Monat, 14.30-16.30

Ref. KGH, Lirchenstr. 3
Geniessen und gemiditliches Bei-
sammensein. Singen, spielen, la-
chen und reden.

Gruppe «Sorge f. d. Mitmenschen»
B Miiggler, 061 411 61 18

M. Schmid, 061 411 91 42

Senioren beraten Senioren

am Tablet und Handy

Von 15.00-17.00

Jeden 2. Montag im Monat im
Café Konditorei Buchmann
Jeden 4. Montag im Monat im
Restaurant Pumpwerk

Von Senioren fiir Senioren. Kos-
tenlose Beratung. Dauer ca. 30 Mi-
nuten. Gerdte mitbringen.
Anmeldung notwendig: 079 429
01 72 (nur Mo, 09.00-11.00) oder
seniorenrat@muenchenstein.ch

Walking, Nordic Walking

Jeden Dienstag, 09.00-10.30
Treffpunkt: Heiligholzstrasse
Hohe Dillackerschulhaus
Gelenkschonendes Ausdauertrai-
ning in der Natur. CHF 9.-/Lek-
tion oder Halbjahresabo.

Pro Senectute beider Basel

061 206 44 66 oder
info@akzentforum.ch

GymfFit

Montag, 09.00-09.55 oder
10.00-10.55

Ref. KGH, Lirchenstr. 3
Abwechslungsreiches Ganzkor-
pertraining fiir mehr Beweglich-
keit, Kraft und Gleichgewicht.
CHEF 10.-/Lektion oder Halbjah-
resabo.

Pro Senectute beider Basel
Kontakt: 061 206 44 66 oder
info@akzentforum.ch
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FUr mich zahlt
die Absicherung
meiner Zukunft.

&

Gehen Sie jetzt lhre
Pensionierungsplanung an:
blkb.ch/pensionierung

[=135rs
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Wir schaffen Klar-
heit zu Rente oder
Kapitalbezug.

€/BLKB

Was morgen zahlt

Weitere inspirierende Energiethemen

blog.primeo-energie.ch

S

/
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lhre Emot

ken
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ere Energie.

i
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Fiir die Zukunft:
Klimafreundliche Energien. Intelligente Infrastrukturen.
Smarte Services. Innovative Warme.

&

J primeo
energie

Rollatoren
Gehsto
omfortbette

Matratzen
Treppenlifte
Rollstuhle
Rampen
B d‘;ﬂf AUFOrMrun\

adeniien Beste Produkte fiir Pflege und Komfort.
Notrufuhren

; Auforum AG
und vieles mehr Im Steinenmiiller 2
4142 Miinchenstein

2 www.auforum.ch

T 061411 24 24, info@auforum.ch

Uberall fiir alle

SPITEX

Birseck

Unser Dienstleistungsangebot:

Pflege und Betreuung
Hauswirtschaftliche Leistungen
Ambulante psychiatrische Pflege
Mahlzeitendienst

Mautter- und Vaterberatung

Wir sind telefonisch erreichbar von

Montag bis Freitag 08:00 bis 12:00 Uhr und 14:00 bis 16:30 Uhr,
ausgenommen an Feiertagen. Ausserhalb dieser Zeiten nimmt ein
Anrufbeantworter Ihre Anliegen entgegen. Besuche im Spitex-
Zentrum nach Vereinbarung.

Spitex Birseck
Pumpwerkstrasse 3, 4142 Minchenstein
Telefon 061 417 90 90
Telefax 061 417 90 99
www.spitex-birseck.ch



