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GruBwort der Schirmherrin
Landratin Sabine Sitter

Liebe Mitbiirgerinnen und Mitbirger,

in einer Zeit, in der sich Einsamkeit immer weiter ausbreitet, ist
es umso wichtiger, dass wir als Gemeinschaft zusammenstehen
und einsamen Menschen unsere Unterstiitzung anbieten.

Wir alle haben die Macht, eine positive Veranderung zu bewir-
ken und kénnen einen Beitrag dazu leisten, dass sich niemand
einsam fiihlen muss. Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um
sich in Threm Umfeld umzuschauen. Gibt es vielleicht Nachbarn,
Bekannte oder Freunde, die sich einsam fiihlen kénnten? Seien
Sie aufmerksam und gehen Sie auf diese Menschen zu. Ein
kleiner GruB, ein offenes Ohr oder eine Einladung zu einem ge-
meinsamen Kaffee kdnnen einen groBen Unterschied machen.
Ich lade Sie herzlich zur aktiven Teilnahme an den zahlreichen
Aktionen, Vortragen und Veranstaltungen der Kampagne
,Gemeinsam statt einsam” ein. Indem wir unsere Gemeinschaft
starken und Beziehungen aufbauen, kénnen wir gemeinsam
gegen Einsamkeit ankampfen und das Leben vieler Menschen
bereichern. Tragen auch Sie dazu bei, dass unsere Gesellschaft
zu einem Ort wird, an dem niemand einsam sein muss.

lhre Landréatin

Sabin_ Silier

Sabine Sitter
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Auftaktveranstaltung

+Einsamkeit — Ein Gesundheitsthema,
das uns alle angeht”

Einsamkeit ist das Gefiihl, nicht ausreichend tiefe soziale
Beziehungen zu haben, wie man sie fir ein zufriedenes Leben
brauchen wiirde. Einsamkeit kann krank machen, beispiel-
weise im Hinblick auf Diabetes, Herz-Kreislauf- oder Demenz-
erkrankungen. Einsamkeit kann jeden treffen, es gibt jedoch
Risikogruppen, wie Menschen mit psychischer Erkrankung oder
eingeschrankter Mobilitat.

Datum Montag, 25.09.2023

Uhrzeit 18.00 Uhr bis 19:30 Uhr

Veranstaltung BIEN)

Ort Historisches Rathaus,
Marktplatz 1, 97753 Karlstadt

EE Johannes Brettner,

Bay. Landesamt fiir Gesundheit und
Lebensmittelsicherheit (LGL)

Zielgruppe alle Interessierte

EEFERl|  unbegrenzt

Anmeldung nicht erforderlich

Eintritt kostenfrei

VEERHERGEES VHS Karlstadt in Kooperation mit dem
Gesundheitsamt Main-Spessart

Mehr Infos www.vhs-karlstadt.de

Sonstiges barrierefrei, induktive Horanlage
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Im Vortrag werden die Eckdaten zur Haufigkeit der Einsamkeit
in Bayern vor dem Hintergrund der Corona-Pandemie vorge-
stellt und es werden Handlungsansatze diskutiert, was gegen
Einsamkeit unternommen werden kann. Einsamkeit sollte kein
Stigma sein, das auf den Betroffenen lastet. Uber Einsamkeit ist
zu reden.

Johannes Brettner ist Gesundheitswissenschaftler am
Bayerischen Landesamt fir Gesundheit und Lebensmittelsi-
cherheit und dort seit 2018 in der Gesundheitsberichterstat-
tung aktiv. Er wirkte bei der Erstellung groBerer Berichte wie
dem Praventionsbericht 2019, dem Psychiatriebericht 2021,
dem Kinderbericht 2022, dem Herzinfarktbericht 2022 und
dem Einsamkeitsbericht 2023 mit. Ein Schwerpunkt seiner Ar-
beit liegt in der Interpretation, Analyse und allgemeinverstand-
lichen Aufarbeitung von bevélkerungsbezogenen Gesundheits-
daten. Sein Ziel: Daten zum Sprechen bringen!
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Datum

Thema der Veranstaltung

Jeden Montag

Profil 80+ — Sturzpraventionsgruppe

Jeden 3. Montag
i. M.

Demenztreff After Work

Jeden Dienstag

Sport und Bewegung trotz(t) Demenz

Jeden 2. Dienstag

i. M. Selbsthilfe-Café

Jeden Mittwoch ~ Aktivrunde fiir Kérper und Geist
Jeden 1. Gesprachsgruppe fiir

Mittwoch i. M. pflegende Angehdorige

Jeden 2. Mitt-

woch i. M. Wir sind dann mal da...

Jeden letzten Friihstiick fiir Menschen
Mittwoch i. M. mit und ohne Demenz

Jeden Freitag

Gesellige Freitagsrunde

Do. 14.09.2023

Gemeinsam schmeckt’s am besten

Do. 14.09.2023

Seniorentag — Einladung zu gemeinsamer

Zeit bei Kaffee und Kuchen

Mi. 20.09.2023

Kartoffelfeuer

Mittwochs

Gute-Laune-Singcafé

Do. 21.09.2023

Gemeinsam gegen das Unkraut

Do. 21.09.2023

Spielenachmittag fiir Jung und Alt

Do. 21.09.2023

Walk & Talk

Do. 21.09.2023

Demenz - die Welt steht kopf

Mo. 25.09.2023

Auftaktveranstaltung: Einsamkeit — Ein
Gesundheitsthema, das uns alle angeht

im Herbst 2023

Smartphone- und Tablet-Hilfe

Mo. 25.09.2023

Spieleabend fiir Jung und Alt

Do. 28.09.2023

Raus aus dem Haus
und rein in die Tanzschuhe!

Do. 28.09.2023

Gemeinsam statt Einsam, bei
Krankheit oder Arbeitslosigkeit

Fr. 29.09.2023

Raus von Zuhaus — und Neues erleben

Mi. 04.10.2023
Fr. 06.10.2023

Niemand will einsam leben.
Warum sollten wir dann so sterben?
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Art der Veranstaltung Seite
fortlaufender Kurs Marktheidenfeld 10
Beratung und Austausch Marktheidenfeld 11
Laufender Kurs Marktheidenfeld 12
Beratung/Netzwerk/Diskussion Lohr am Main 13
fortlaufender Kurs Marktheidenfeld 14
Gesprachsgruppe Karlstadt 15
Netzwerk, Sonderveranstaltung Marktheidenfeld 16
Sonstiges Karlstadt 17
fortlaufender Kurs Marktheidenfeld 18
Gemeinsames Kochen Gemiinden 19
Aktionstag Lohr am Main 20
Aktionstag Marktheidenfeld 21
Singenam 20.9,,18.10. 15.11,,13.12.  Marktheidenfeld 22
gemeinsame korperliche Aktivitat Gemiinden 23
Sonstiges Esselbach 24

Lohr 25
Vortrag/Diskussion Marktheidenfeld 26
Vortrag Karlstadt 4
Workshop Laudenbach 27
Sonstiges Marktheidenfeld 28
Tanzveranstaltung Marktheidenfeld 29
Vortrag Gemiinden 30
Aktionstag Karlstadt 31

Gemiinden
Infostand Burgsinn 32




Datum Thema der Veranstaltung

Fr. 06.10.2023  Soziales Wohlbefinden -
Selbstwirksam statt einsam

Fr. 06.10.2023  Rente —und jetzt? Engagiert im Ruhestand

Sa. 0710.2023  Schnupperklettern

Mo. 09.10.2023  Sport und Bewegung trotz(t) Demenz

Di. 10.10.2023  Walk & Talk

Di. 10.10.2023  Sicher im Alltag - Selbstschutz

bis 24.10.2023  fiir Erwachsene und Altere

Do. 12.10.2023  Niemand will einsam leben.
Warum sollten wir dann so sterben?

Do. 12.10.2023  Spielenachmittag fiir Jung und Alt

Mo. 16.10.2023  Chronisch krank und wenig Austausch?

bis 20.11.2023  INSEA — Gesund und aktiv Kurs hilft

Di. 17.10.2023  Das Mehrgenerationen-Café

Di. 17.10.2023 Walk & Talk

Fr. 20.10.2023  Seniorengymnastik mit Helmut

Mo. 23.10.2023  Gem:einsam — Einsamkeit iiberwinden

Mo. 23.10.2023 Spieleabend fiir Jung und Alt

Sa. 04.11.2023  Schnupperklettern

Di. 07.11.2023 Sinnesro — Trauer in Bewegung

Mo. 13.11.2023  Die Diakonie-Alltagsbhegleiter

Di. 14.11.2023  Chronisch krank und wenig Austausch?

bis 19.12.2023  INSEA - Gesund und aktiv Kurs hilft

Do. 16.11.2023  Spielenachmittag fiir Jung und Alt

Do. 23.11.2023  Morbus Parkinson -
Herausforderungen und Losungsansatze

Fr. 24.11.2023 Adventsbasar mit Hausfiihrung

Do. 30.11.2023  Vorsorge aktiv gestalten

Do. 30.11.2023  Die Kunst, den Tod ins Leben einzuladen

Sa. 02.12.2023  Schnupperklettern

Fr. 08.12.2023  Singtreff im Advent

Do. 14.12.2023  Spielenachmittag fiir Jung und Alt




Art der Veranstaltung Ort Seite
Workshop Karlstadt 33
Workshop online via Zoom 34
Aktion Birkenfeld 35
fortlaufend montags bis 20.11.23 Karlstadt 36
Lohr 25
Kurs mit 3 Terminen Karlstadt 37
Infostand Arnstein 32
Sonstiges Esselbach 24
Online-Seminar
tiber 6 Wochen online 38
Vortrag Lohr 39
Lohr 25
Sonstiges Marktheidenfeld 40
Vortrag Karlstadt 41
Sonstiges Marktheidenfeld 28
Aktion Birkenfeld 35
Kurs — 6 Termine (bis 12.12.23) Karlstadt 42
Vortrag Lohr 43
Telefonkurs mit Handbuch telefonisch 44
Sonstiges Esselbach 24
Vortrag Lohr 45
Adventsausstellung Gemiinden 46
Workshop Karlstadt 47
Lesung mit Diskussion Binsfeld 43
Aktion Birkenfeld 35
Sonstiges Marktheidenfeld 49
Sonstiges Esselbach 24
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Profil 80+ — Sturzpraventionsgruppe
Selbststandigkeit und Teilhabe

ProfiL80+ steht fiir Prophylaxe fiihrt ins Leben 80 plus fiir Men-
schenim 4. Lebensalter mit und ohne Demenz, sowie fiir Menschen
mit Demenz in jlingeren Jahren. Das Training der Sturzpraventions-
gruppe beinhaltet ein Kraft- und Balancetraining, welches die
Mobilitdt und Gangsicherheit fordert und einen Beitrag dazu leistet,
Stiirzen vorzubeugen. Damit sollen die Selbststandigkeit im haus-
lichen Umfeld und die Teilhabe am 6ffentlichen Leben so lange es
geht erhalten bleiben und geférdert werden.

Datum jeden Montag (bis auf Feiertage)

Uhrzeit Gruppe 1: 09.45 bis 10.45 Uhr
Gruppe 2: 11.00 bis 12.00 Uhr

VEEnsEltie fortlaufender Kurs

Ort Sportraum der Beratungs- und Kontakt-
stelle RuDiMachts!, Lehmgrubener Str. 18,
97828 Marktheidenfeld

Referentin Dipl. Sportpadagogin und Ubungsleiterin

Zielgruppe Menschen {iber 80 Jahre mit und ohne
Gedachtnisbeeintrachtigungen

[ElEREls bis zu 8 Personen
Anmeldung unter Tel. 09391/9864-113 oder
rudimachts@rummelsberger.net

Eintritt €10 - 12,50 pro Stunde, mit Pflegegrad
iiber Pflegekasse refinanzierbar

Veranstalter Beratungs- und Kontaktstelle RuDiMachts!

Mehr Infos https://altenhilfe.rummelsberger-diakonie.
de/standorte/marktheidenfeld-beratungs
stelle-rudimachts/angebote-termine/
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as) Rummelsberger R
Diakonie

Demenztreff After Work

Entlastungsangebot fiir Angehdrige und Freunde von
Menschen mit Demenz

Gesprache mit anderen Betroffenen kénnen trostend und hilfreich
sein und Einsamkeit vorbeugen. Der Treff ist eine Kombination
aus Gesprachsrunde zum Austausch (iber die eigene personli-
che Situation und Informationsbeitrdgen sowie Impulsen zum
Thema Demenz.

Datum jeden 3. Montag im Monat

Uhrzeit 18.00 Uhr bis 19.30 Uhr

VEERSENTsE Gegenseitiger Erfahrungsaustausch
in der Gruppe

Ort Beratungs- und Kontaktstelle RuDiMachts!,
LehmgrubenerstraBe 18,
97828 Marktheidenfeld

Referentin Friederike Béhr (Dipl.-Sozialpddagogin;
Gerontologin[FH]; Krankenschwester)

Zielgruppe Angehérige und Freunde von Menschen
mit Demenz

IREERERE bis zu 12 Personen

Anmeldung bis spatestens Montagmorgen vor der Veran-
staltung an rudimachts@rummelsberger.net
oder telefonisch unter: 09391/9864-113

Eintritt kostenfrei

Veranstalter Beratungs- und Kontaktstelle RuDiMachts!
fiir Menschen mit Demenz, Angehdrige,
Senioren in Marktheidenfeld

Mehr Infos https://altenhilfe.rummelsberger-diakonie.
de/standorte/marktheidenfeld-beratungs
stelle-rudimachts/ueber-uns/

"


mailto:rudimachts@rummelsberger.net
https://altenhilfe.rummelsberger-diakonie.de/standorte/marktheidenfeld-beratungs
	stelle-rudimachts/ueber-uns/

as) Rummelsberger
Diakonie

.Bewegung und Sport trotz(t) Demenz”

Sportgruppe fir Menschen mit Gedachtnisproblemen und
beginnender Demenz, gerne auch mit Angehdrigen.

Mit Bewegung, Spiel und SpaB werden motorische Fahigkeiten
(Kraft, Ausdauer, Gleichgewicht, Koordination) mit Ubungen fiir
das Gedachtnis kombiniert und damit Kérper, Geist und Alltags-
kompetenzen trainiert.

DETN) i.d.R. jeden Dienstag

Uhrzeit 10.00 Uhr bis 11.00 Uhr

VEESElTe  Laufender Kurs

Ort Sportraum der Beratungs- und Kontakt-
stelle RuDiMachts!, Lehmgrubener Str. 18,
97828 Marktheidenfeld

Referentin Beate Hoflich, Dipl.-Sozialpddogogin,
Gerontologin (FH)

Zielgruppe Erwachsene Menschen mit beginnender

Demenz bzw. Gedachtnisstérungen

=IRENEZRT max. 8 Personen

Anmeldung telefonisch unter 09391/9864-113

Eintritt € 12,50 pro Stunde, mit Pflegegrad iiber
Pflegekasse refinanzierbar

Veranstalter Beratungs- und Kontaktstelle RuDiMachts!
fiir Menschen mit Demenz, Angehdrige,
Senioren in Marktheidenfeld

Mehr Infos https://altenhilfe.rummelsberger-diakonie.de/
standorte/marktheidenfeld-beratungsstelle-
rudimachts/ueber-uns/

12


https://altenhilfe.rummelsberger-diakonie.de/standorte/marktheidenfeld-beratungsstelle-rudimachts/ueber-uns/

Azrigesrichae! vors Keloaerk Bayerisches Rotes Kreuz +

| Bezirk
Unterfranken e P
e el Patmiaser it ening §7 Selbsthilfebiiro

'~ Main-Spessart

Selbsthilfe-Café

Erfahren, was

. 3 Gelbsthilfe ist. Sich

T\

P
. Y

SN o i
- wo st

1

pu

@ S mit Gleichgesinnten

austauschen. Einfach
nur da sein.

e .

WIR UERM.IHEN DICH UND DEINE TA‘ISE...

s

Datum
Uhrzeit
Veranstaltung
Ort

Referentln
Zielgruppe

Teilnehmerzahl

Anmeldung
Eintritt
Veranstalterin

Mehr Infos

Jeden 2. Dienstag im Monat

14.30 Uhr bis 16.00 Uhr

Beratung, Netzwerk, Diskussion

Bistro am Sommerberg,
Am Sommerberg, 97816 Lohr a.Main

Es ist immer jemand von der Selbsthilfe
vertreten.

Selbsthilfe-Interessierte, Betroffene,
Angehdrige

30

nicht erforderlich

1 Getrank kostenfrei!

Selbsthilfefreundliches Krankenhaus, Bezirks-
krankenhaus Lohr am Main, BRK Selbsthilfe-
biiro MainSpessart, Selbsthilfegruppen
Main-Spessart/Aschaffenburg/Lohr am Main,
BRK Selbsthilfebiiro Main-Spessart

www.bezirkskrankenhaus-lohr.de,
09352/503-31511
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Aktivrunde fiir Korper und Geist

3-stiindiges Aktivierungsprogramm flir Kérper und Geist fiir
Menschen mit beginnender Demenz: eine Stunde Gymnastik
mit Musik, danach geselliges Friihstiick mit gemeinsamem
Richten, anschl. eine Stunde Gehirn- und Gedachtnistraining.
Und alles mit viel Spaf3!

Datum i.d.R. jeden Mittwoch

Uhrzeit 10.00 Uhr bis 13.00 Uhr

VEERSENCE fortlaufender Kurs

Ort Sportraum der Beratungs- und Kontakt-
stelle RuDiMachts!, LehmgrubenerstraBe 18,
97828 Marktheidenfeld

Referentin Beate Hoflich, Dipl.-Sozialpddogogin,
Gerontopsychiatrische Fachkraft

Zielgruppe Menschen mit beginnender Demenz bzw.
Gedachtnisbeeintrachtigungen

ezl bis zu 9 Personen

Anmeldung Telefonisch unter 09391/9864-113 oder
per Mail: rudimachts@rummelsberger.net

Eintritt € 50,00 pro Teilnahme, mit Pflegegrad tiber
Pflegekasse refinanzierbar

Veranstalter Beratungs- und Kontaktstelle RuDiMachts!
fir Menschen mit Demenz, Angehdrige,
Senioren

Mehr Infos https://altenhilfe.rummelsberger-diakonie.de/
standorte/marktheidenfeld-beratungsstelle-
rudimachts/ueber-uns/
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Caritasverband
fiir den Landkreis
Main-Spessart e. V.

Gesprachsgruppe fiir pflegende Angehorige
Karlstadt

Neben der Versorgung eines Angehérigen mit Pflegebedarf
bleibt Pflegenden kaum Freizeit und Kraft fiir die Kontakt-
pflege. In unserer monatlichen Gesprachsgruppe erfahren Sie
im Austausch mit anderen Betroffenen, wie man die eigenen
Bediirfnisse wieder mehr in den Fokus rlicken und der Isolation
entgegen wirken kann.

Datum jeden 1. Mittwoch im Monat

Uhrzeit 10.00 bis 11.30 Uhr

VEEWSENTEE  Gesprachsgruppe

Ort Pfarrheim St. Maria Karlstadt,
Kirchplatz 16, 97753 Karlstadt

Referentln Lena Sebold, Sozialpddagogin B.A.,
Caritasverband MSP

Zielgruppe Pflegende Angehdrige

leilnehmerzahl W=l [Eyra

Anmeldung nicht erforderlich

Eintritt kostenfrei

Veranstalter Fachstelle fiir pflegende Angehdrige
Karlstadt (Caritasverband MSP)

Mehr Infos www.caritas-msp.de
Lena.Sebold@caritas-msp.de;
09352-843118
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Wir sind dann mal da...

Ich wiirde gern mal wieder ausgehen, aber allein?

Ein Café-Besuch waére jetzt schon, aber allein?

Essen gehen — aber allein im Restaurant?

Gerne nehmen wir uns die Zeit, gemeinsam mit lhnen einen

Kaffee zu trinken oder in eine unserer schonen Gaststatten

einzukehren.

- fiir alle Menschen, die sich gerade einsam fiihlen,
unabhangig von Alter, Herkunft, Religion, Geschlecht

- zur Gesellschaft und Unterhaltung mit Ihnen.

jeden 2. Mittwoch im Monat

15.00 bis 17.00 Uhr bzw. 17.30 bis 19.30 Uhr
abwechselnd zwischen Kaffeehaus-Besuch
(frihere Uhrzeit) und Besuch im Restaurant
mit etwas spaterer Uhrzeit fiir Berufstétige

VEERSELTE Netzwerk, Sonderveranstaltung

Ort Franckstube, Untertorstr., Marktheidenfeld /
griech. Restaurant, Marktplatz, Marktheidenf.

Zielgruppe Menschen, die sich einsam fiihlen
Ll EREll unbegrenzt

Anmeldung nicht erforderlich

Eintritt ohne Eintritt

VEEIHENEE Gemeindeteam der Pfarrgemeinde
Marktheidenfeld

Mehr Infos www.pfarreiengemeinschaft-st-laurentius.de

Kontakt Marlies Grollmann Tel. 0175-2440409
Andrea Zenglein Tel. 9188000,
Erhard Wiesmann Tel. 3129
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Caritasverband
fiir den Landkreis
iE5) Main-Spessarte. V.

Frithstiick fiir Menschen mit und ohne Demenz
Karlstadt

Gemeinsam friihstlicken, sich unterhalten und ganz nebenbei
Kontakte kniipfen. Alle Interessierten, aber vor allem Menschen
mit Demenz und ihre Angehdrigen sind herzlich dazu eingela-
den, in ungezwungener Atmosphdare mit kleinem Rahmenpro-
gramm zu genieBen und zu schlemmen.

DET) jeden letzten Mittwoch im Monat

Uhrzeit 10.00 bis 12.00 Uhr

VEERHERTIEE Sonstiges

Ort Pfarrheim St. Maria Karlstadt,
Kirchplatz 16, 97753 Karlstadt

Referentln Lena Sebold, Sozialpadagogin B.A.,
Caritasverband MSP

Zielgruppe alle Interessierte

IREERZER bis zu 20 Personen

Anmeldung erforderlich bis zum letzten Montag im
Monat bei: Lena Sebold, Tel. 09352-843 118,
Lena.Sebold@caritas-msp.de

Eintritt kostenfrei — Spende erbeten

Veranstalter Fachstelle fiir pflegende Angehdrige
Karlstadt (Caritasverband MSP)

Mehr Infos www.caritas-msp.de; Lena.Sebold@
caritas-msp.de; Tel. 09352-843118
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as) Rummelsberger R
Diakonie

Gesellige Freitagsrunde

In der dreistiindigen Freitagsrunde steht Geselligkeit und Aus-
tausch im Vordergrund. Die Gaste tauschen sich zu einem jahres-
zeitlich-

oder biografieorientierten Thema aus. Lockere Bewegungs-
spiele und kurze Aktivierungseinheiten fiir das Gehirn erganzen
den Gruppenablauf, und fiir das leibliche Wohl wird zwischen-
durch mit einem Snack gesorgt. Eine Fachkraft und Alltagsbe-
gleiterinnen flihren durch das Programm. In der letzten halben
Stunde werden bekannte Lieder gesungen. Dabei sein ist alles.

Datum Jeden Freitag (bis auf Feiertag)
Uhrzeit 09.30 bis 12.30 Uhr
VEEpSENCe  fortlaufender Kurs

Ort Beratungs- und Kontaktstelle RuDiMachts!,
Lehmgrubenerstr. 18, Marktheidenfeld

Referentin Friederike Bahr, Dipl.-Sozialpadogogin,
Gerontologin

Zielgruppe Menschen mit Gedachtnisbeeintrachti-
gungen und Demenz

ezl bis zu 9 Personen

Anmeldung Telefonisch unter 09391/9864-113 oder
per Mail: rudimachts@rummelsberger.net

Eintritt € 50,- pro Teilnahme, mit Pflegegrad
iiber Pflegekasse refinanzierbar

VAERSELNER S Beratungs- und Kontaktstelle RuDiMachts!

Mehr Infos https://altenhilfe.rummelsberger-diakonie.de/
standorte/marktheidenfeld-beratungsstelle-
rudimachts/angebote-termine/

Sonstiges rollstuhlgerecht, barrierefrei
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™
'ﬂ Klinikum Main-Spessart
Krels-Senlorenzentrum Geminden

Gemeinsam schmeckt’s am besten — Kochen
gemeinsam mit unseren Bewohnern

Wir laden zu einer besonderen Aktion ein: ,Gemeinsam schmeckt's
am besten”. Bei dieser Initiative geht es darum, gemeinsam mit
unseren Bewohnern ein Mittagessen zuzubereiten und es in einer
gemiitlichen Runde zu genieBen. Wir mdchten Menschen sowohl
innerhalb als auch auBerhalb unserer Einrichtung zusammen-
bringen. Unsere Bewohnerinnen und Bewohner haben so die
Méglichkeit, neue Bekanntschaften zu kniipfen und gleichzeitig
konnen Menschen von auBerhalb unsere Bewohner kennenler-
nen. Die Aktion findet auf den verschiedenen Wohnbereichen
statt, um eine familidre Atmosphare zu schaffen. Gemeinsam
werden wir leckere Gerichte zubereiten und dabei Erfahrungen,
Rezepte und Geschichten austauschen, die Freude am Kochen
teilen und das Gemeinschaftsgefiihl starken. Wir sind iberzeugt,
dass das gemeinsame Zubereiten und Essen nicht nur den Appetit
anregt, sondern auch ein Gefiihl der Verbundenheit schafft.

Datum Donnerstag, 14.09.,19.10. und 09.11.2023
Uhrzeit 10.00 bis 13.00 Uhr

VEERSElTE gemeinsam kochen

Ort St.-Bruno Str. 14, Gem{inden

Referentln Kreisseniorenzentrum Gemiinden

Zielgruppe Interessierte

1REEPZR bis zu 10 Personen
Anmeldung erforderlich: Verwaltung 09351 806-0
Eintritt kostenfrei

Veranstalter Klinikum Main Spessart (klinikum-msp.de)

Mehr Infos seniorenzentrum.gemuenden
@klinikum-msp.de
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Lohr a.Main

.. einfoch médrchenhafi!

Seniorentag

Der Seniorenbeirat der Stadt Lohr 1adt alle interessierten
Seniorinnen und Senioren zu einem gemiitlichen Nachmittag
ins Caritas Seniorenzentrum St. Martin ein.

Hier haben Sie die Maglichkeit in gemiitlicher Runde, bei Kaffee
und Kuchen, begleitet von schwungvoller Live-Musik, sich mit
Gleichgesinnten auszutauschen und neue Begegnungen zu
kniipfen.

Wir freuen uns auf Ihr Kommen.

Datum Donnerstag, 14.09.2023

Uhrzeit ab 15.00 Uhr

VEERSELTTE Aktionstag

Ort Caritas Seniorenzentrum,
Vorstadtstr. 70, Lohr am Main

Zielgruppe alle Interessierte und Senioren

Ul EREDl unbegrenzt

Anmeldung nicht erforderlich

Eintritt kostenfrei

Ve ElEid Seniorenbeirat der Stadt Lohr
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'm Senioreneinrichtungen
des Landkreises Main-Spessart

Kartoffelfeuer

Bei dieser Aktion werden frische Kartoffeln direkt aus dem
Feuer serviert, begleitet von erfrischenden Getranken. Doch das
ist nicht alles, was wir zu bieten haben!

Neben dem kulinarischen Genuss erwartet Sie eine unterhalt-
same Atmosphare, in der Sie sich mit anderen Gasten aus-
tauschen und wertvolle Gesprache fiihren kénnen. Wir bieten
lhnen zudem die Méglichkeit, an Gedachtnistraining und
Erinnerungsarbeit teilzunehmen, bei dem wir uns mit der
Kartoffelernte von heute und friiher befassen. Tauchen Sie ein
in vergangene Zeiten und teilen Sie Ihre eigenen Erinnerungen
mit anderen. Wir servieren Bauernbrot mit herzhafter, haus-
gemachter Wurst. Dazu reichen wir erfrischenden Most und
Radler. Bei unserem Kartoffelfeuer haben Sie die Maglichkeit,
gemeinsam mit anderen Menschen eine schéne Zeit zu verbrin-
gen, die Gemeinschaft zu starken und Einsamkeit hinter sich zu
lassen.

Datum Mittwoch, 20.09.2023

Uhrzeit 14.00 bis 16.30 Uhr

VEERSENCR Aktionstag

Ort Baumbhofstr. 91, 97828 Marktheidenfeld

Zielgruppe interessierte Senioren

IREEZRE bis zu 15 Personen

Anmeldung erforderlich bis 05.09.23, seniorenzentrum.
marktheidenfeld@klinikum-msp.de

Eintritt kostenfrei

Veranstalter Seniorenzentrum Marktheidenfeld
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Das Gute-Laune-Singcafé
»Sie wiinschen, wir spielen.”

Ein Angebot fiir Menschen mit und ohne Gedachtnisbeeintrach-
tigungen im hoheren Lebensalter, die zuhause leben.

Bei einem Kaffee, Tee oder einem anderen Wunschgetrank

mit Klavier- und Akkordeonbegleitung Lieder singen, die Spal3
machen,fiir gute Laune und lockere Stimmung sorgen und das
gemeinsam mit anderen Gesangs- und Musikliebhaber*innen —
das wollen wir mit unserem Singcafé erreichen.

Freunde und Angehdrige jeden Alters sind herzlich willkom-

men.

Datum Mittwoch, 20.09., 18.10., 15.11.
und 13.12.2023

Uhrzeit 14.30 bis 16.00 Uhr

VEERSENCREE  Singveranstaltung

Ort Diakonisches Seniorenzentrum
Haus Lehmgruben, LehmgrubenerstraBe 18,
97828 Marktheidenfeld

Zielgruppe Senior*innen mit und ohne Demenz und Ge-

dachtnisbeeintrachtigungen und Begleitung

EEREFEDE nicht begrenzt

Anmeldung erforderlich

Eintritt kostenfrei; kleine Spende fiir Getrdnke und
Musiker willkommen

Veranstalter Beratungs-und Kontaktstelle RuDiMachts!

Mehr Infos https://altenhilfe.rummelsberger-diakonie.de/
standorte/marktheidenfeld-beratungsstelle-
rudimachts/

e-Mail: rudimachts@rummelsberger.net
Tel. 09391/9864-113
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|f' Klinikum Main-Spessart
Kreis-Seniorenzentrum Geminden

Gemeinsam gegen das Unkraut

Unter dem Motto ,Gemeinsam stark fiir ein bliihendes

Miteinander” starten wir eine Gartenaktion, um unsere Beet-

und AuBenanlagen winterfest zu machen. Bei der Aktion

bieten wir den Bewohnerinnen und Bewohnern sowie interes-
sierten Menschen die Méglichkeit, sich aktiv einzubringen und
Teil einer herzlichen Gemeinschaft zu werden. Mit Schaufeln,

Harken und Blumenzwiebeln bewaffnet, wollen wir die kalten
Tage des Winters abwehren und gemeinsam einen farbenfro-

hen, einladenden Ort schaffen. Wir mdchten Barrieren iber-

winden und Menschen aller Generationen zusammenbringen,

um gemeinsam fiir ein bliihendes Miteinander zu sorgen.

Datum
Uhrzeit
Veranstaltung
Ort

Zielgruppe

Teilnehmerzahl
Anmeldung
Eintritt
Veranstalter
Mehr Infos

Sonstiges

Donnerstag, 21.09. und 05.10.2023

14.00 Uhr bis 16.00 Uhr

gemeinsame korperliche Aktivitat

Kreisseniorenzentrum Gemiinden,
St.-Bruno Str. 14, Gemiinden

Interessierte mit grinem Daumen

bis 7 Personen

erforderlich: Verwaltung 09351 806-0

kostenfrei

Klinikum Main-Spessart

seniorenzentrum.gemuenden
@klinikum-msp.de

Die Veranstaltung findet nur bei gutem
Wetter statt — bitte eigene Harke und
Gartenhandschuhe mitbringen
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7 Jahre
5Esselba|:h

unabhdngig. salidarinch, sark

Spielenachmittag fiir Jung und Alt

Kommt vorbei macht einfach mit egal ob Jung oder Alt, mitein-
ander Spielen verbindet und macht SpaB3.

Spiele sind bitte mitzubringen.
Fiir Kuchen, Kaffee und Getranke ist gesorgt

Datum einmal im Monat immer Donnerstag
21.09.,12.10., 16.11. und 14.12.2023

Uhrzeit 14.30 Uhr bis 17.00 Uhr

VEESENTE Sonstiges

Ort Dorfgemeinschaftshaus Esselbach
97839 Esselbach, Hauptstr. 12

Zielgruppe alle Interessierte, ob Jung und Alt

EElnEezll unbegrenzt

Anmeldung nicht erforderlich

Eintritt kostenfrei

Veranstalter Sozialverband VdK Ortsverband Esselbach-
Kredenbach und Ortsverband Steinmark

Mehr Infos www.vdk.de/ov-esselbach sowie
www.vdk.de/ov-steinmark,

Tel. 09394 208317,

e-Mail vdk.esselbach@online.de

Sonstiges rollstuhlgerecht
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Bayerisches Rotes Kreuz + i

§~r Selbsthilfebiiro o el
*~~/ Main-Spessart -

Walk & Talk

Lust neue Leute kennenzulernen? Interesse an Gesprachen, die
iber Smalltalk hinausgehen? Neu in der Stadt oder momentan
wenig Kontakte? Dann komm zum neuen Walk & Talk-Treff!
Wir wollen gemeinsam circa eineinhalb Stunden gemiditlich
spazieren gehen und uns austauschen. Die ersten Termine
werden begleitet.

Danach geht es selbstorganisiert weiter — falls gewiinscht.

Datum Do., 21.09., Di. 10.10.2023, Di. 17.10.2023

Uhrzeit jeweils 17.00 bis ca. 18.30 Uhr

VEERSENCEEE  Gehen und reden und dabei in Kontakt
mit neuen Leuten kommen

Treffpunkt Treffpunkt: BRK Wache Lohr,
Zum Sommerberg

Zielgruppe Menschen, die neugierig auf andere
Menschen sind

Referentln Simone Hoffmann, BRK Selbsthilfebiiro MSP

1A mE#2l 10 Personen

Anmeldung erforderlich

Eintritt kostenfrei

Veranstalter BRK Selbsthilfebiiro Main-Spessart,
Gesamtkoordination SeKo Bayern

Mehr Infos www.kvmain-spessart.brk.de/selbsthilfe
Tel. 09351- 5081270
selbsthilfe@kvmain-spessart.brk.de

Sonstiges Die Veranstaltungen findet bei jedem Wetter
statt. Je nach Bedarf wetterfeste Kleidung
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Demenz - Die Welt steht Kopf

Mit der Diagnose Demenz verandert sich das Leben sowohl fiir die er-
krankten als auch fir die betreuenden Menschen. Neben Gefiihlen der
Angst und Trauer kommen Fragen auf wie z.B: ,Was kommt auf mich
bzw. uns zu?"; Wie schreitet die Erkrankung voran?”; ,Kann ich der
Erkrankung irgendetwas entgegensteuern?”; ,Wie und wo kann man
mir/uns helfen?”. Der Vortrag am Weltalzheimertag mit anschlieBen-
der Gelegenheit zum Austausch beleuchtet zundchst die medizini-
sche Seite des Krankheitssyndroms Demenz. Im Anschluss wird auf
Herausforderungen und Mdglichkeiten der Alltagshewaltigung und
-gestaltung, auf einen demenzsensiblen Umgang und auf notwendige
MaBnahmen zur Entlastung pflegender Angehériger eingegangen.

Datum Donnerstag, 21.09.2023

Uhrzeit 18.00 Uhr bis 19.30 Uhr
VEENSENIE Vortrag/Diskussion

Ort vhs Marktheidenfeld, Marktplatz 24
Zielgruppe alle Interessierte

HaEE i Friederike Bahr, Dipl.-Sozialpadagogin (FH),
Gerontologin (FH); Dr. med. Markus Schréter,
Oberarzt Gerontopsychiatrie BKH Lohr a. M.

REEzRE bis zu 80 Personen

Anmeldung bei vhs Marktheidenfeld, Tel. 09391-
503430, vhs@vhs-marktheidenfeld.de

Eintritt kostenfrei

VAERSEREE VHS in Kooperation mit RuDiMachts! und
BKH Lohr am Main (Mitglieder des Netz-
werkes Demenz und Pflege MSP)

Mehr Infos www.vhs-marktheidenfeld.de
Sonstiges barrierefrei — rollstuhlgerecht
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Smartphone und Tablet-Hilfe

Jugendliche erklaren Erwachsenen die Handhabung und
Umgang mit Smartphone und Tablet.

Wie kdnnen E-Mails und Sprachnachrichten versendet werden?
Wie funktioniert WhatsApp?

Wie kénnen Fotos und Videos mit anderen geteilt werden? Wie
kann ich eine App installieren?

Jede Frage darf gestellt werden.
Bitte bringen Sie Ihr Smartphone oder Tablet mit.

Datum Herbst 2023 — Termin wird tiber EMiL
bekannt gegeben
Uhrzeit nachmittags

VEERSENCREE  Workshop

Ort Laudenbach

Zielgruppe Erwachsene

10EEZRE max. 20 Personen

Anmeldung erforderlich Gber EMIL,
Tel. 09353 793-1156

Eintritt kostenfrei

Veranstalter EMiL

Mehr Infos www.main-spessart.de/EMiL

Sonstiges barrierefreier Zugang
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Marktheidenfeld

Spieleabend fiir Jung & Alt

Alle mit Interesse an Brett- und Kartenspielen sind herzlich
eingeladen.

Spiele sind vorhanden, kénnen aber auch gerne selbst
mitgebracht werden.

Der Sozialbeirat und das Jugendzentrum der Stadt
Marktheidenfeld freuen sich auf Euer Kommen.

Datum Montag, 25.09. und Montag, 23.10.2023

Uhrzeit 19 Uhr bis 21 Uhr

VEERSENCIEE  Sonstiges

Ort Jugendzentrum MainHaus, Lengfurter
Str. 26, 97828 Marktheidenfeld

Zielgruppe Alle Interessierte

10E0ERZRE max. 20 Personen

Anmeldung nicht erforderlich

Eintritt kostenfrei

Veranstalter Sozialbeirat und JUZ
der Stadt Marktheidenfeld

Mehr Infos 09391/915682
stephanie.namyslo@marktheidenfeld.de
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,Raus aus dem Haus und rein in die Tanzschuhe!”

Tanzen fiir Menschen mit und ohne
Gedachtnisbeeintrachtigungen

Warum nicht mal wieder auf schéne Tanzmusik das Tanzbein
schwingen, auBerhalb der eigenen vier Wande miteinander
Spal haben und sich auch ohne Worte verstehen? Eine gliick-
liche Auszeit genieBen, mit Menschen in Kontakt kommen und
Lebensfreude spuren.

Musik und Tanz haben ihre eigene Sprache. Sie geben beson-
ders auch Menschen mit Gedachtnis- und Kommunikations-
einschrankungen Gelegenheit, sich ohne Schwierigkeiten
unmissverstandlich auf einer Ebene mit gesunden Menschen
auszudriicken. Paare wie Singles sind herzlich willkommen.

Datum Donnerstag, 28.09.2023

Uhrzeit 14.30 Uhr bis ca. 16.30 Uhr

VAESElT  Tanzveranstaltung

Ort Diakonisches Seniorenzentrum
Haus Lehmgruben, LehmgrubenerstraBe 18,
97828 Marktheidenfeld

Zielgruppe Senior*innen mit und ohne Gedachtnis-

beeintrachtigungen und Begleitung

[l ERERl  bis zu 30 Personen
Anmeldung erforderlich bei RudiMachts!
Eintritt Eintritt frei, Spende willkommen

VAEHELER S Beratungs-und Kontaktstelle RuDiMachts!

Mehr Infos https://altenhilfe.rummelsherger-diakonie.de/
standorte/marktheidenfeld-beratungsstelle-
rudimachts/angebote-termine/

Sonstiges Auch Menschen m. Rollstuhl sind willkommen
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Gemeinsam statt Einsam,
bei Krankheit oder Arbeitslosigkeit

Wie kann der Ifd (Integrationsfachdienst) helfen, wenn es um
Teilhabe Arbeit geht?

Frau Hoh begleitet, unterstitzt und berdt Menschen mit
Behinderung, Arbeitnehmer bei drohendem Verlust des
Arbeitsplatzes durch Krankheit und Arbeitgeber, wenn es um
Teilhabe Arbeit geht. In Ihrem Vortrag berichtet Frau Hoh aus
langjahriger beruflicher Erfahrung.

Datum Donnerstag, 28.09.2023

Uhrzeit 17.00 Uhr bis 19.00 Uhr

Veranstaltung RYJgiED!

Ort Altstadtpassage 2, 97737 Gemiinden

Referentin Gerda Hoh, Ifd Wiirzburg

Zielgruppe Alle Interessierte und
M.m.B. bei Teilhabe Arbeit

e e2nll  unbegrenzt

Anmeldung nicht erforderlich

Eintritt Eintritt frei

VAEISENEE  Integrationsfachdienst Wiirzburg GmbH

WEEE s - silvia.glassen@ifd-wuerzburg.de

Sonstiges Barrierefreier Zugang zum Ifd Biiro
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Selbsthilfebiiro SPESSART
o

Raus von Zuhaus — und Neues erleben /?
A

Gemeinsam werden wir einen unterhaltsamen Nachmittag
erleben, bei dem der SpaB und neue Kontakte im Vordergrund
stehen.

Freuen Sie sich auf ein interaktives Programm mit Wirtshaus-
singen, Gedachtnistraining, Gymnastik fiir jung und alt
und Tischharfe fiir Beginner.

Bei netten Gesprachen mit Kaffee und Kuchen lassen wir den
Nachmittag ausklingen.

Kommen Sie einfach alleine oder nehmen Sie eine Begleitung
aus dem familaren Umfeld, der Nachbarschaft oder aus dem
Freundeskreis mit.

Wir freuen uns auf Sie!

Datum Freitag, 29.09.2023

Uhrzeit 15.00 Uhr bis ca. 17.00 Uhr

VAERSENTEE  Aktionstag

Ort Historisches Rathaus,
Marktplatz 1, 97753 Karlstadt

Zielgruppe alle Interessierte

S FERl|  unbegrenzt

Anmeldung nicht erforderlich

Eintritt kostenfrei

Veranstalter vhs Karlstadt, BRK Selbsthilfebiiro,
Landratsamt Main-Spessart

Mehr Infos www.vhs-karlstadt.de

Sonstiges barrierefrei, induktive Horanlage
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Niemand will einsam leben.
Warum sollten wir dann so sterben?

Informationen zu unseren Angeboten:

* Begleitung in der letzten Lebensphase

e Unterstiitzung fiir Patient*innen und Angehdrige

e Infogesprache zu Patientenverfliigung und Vorsorgevoll-

macht

* Angebote zur Trauerbegleitung
e |nformation zu unserer Hospizbegleiterschulung und zur
ambulanten Hospizarbeit

Datum & Ort

Uhrzeit
Veranstaltung
Ort
Referentinnen

Zielgruppe
Teilnehmerzahl

Anmeldung
Eintritt
Veranstalter
Mehr Infos

Mittwoch, 04.10.2023, Gemiinden
Freitag, 06.10.2023, Burgsinn
Donnerstag, 12.10.2023, Arnstein

10.00 Uhr bis 13.00 Uhr

Infostand

jeweils am Marktplatz

Haupt- und ehrenamtlichen Mitarbeiterln-
nen des Vereins stehen fiir Beratung und
Gesprache zur Verfligung

alle Interessierte

unbegrenzt

nicht erforderlich

kostenfrei

Hospiz-Verein Main-Spessart e.V.

www.hospiz-msp.de
hospiz@bnmsp.de
Tel. 0171 7349108
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Soziales Wohlbefinden — Selbstwirksam
statt einsam

Finsamkeit entsteht oft im Kopf. Unsere inneren Uberzeugungen
stehen uns im Weg. Meist sind die Gedanken destruktiv und
hindern uns daran, einen guten Zugang zu unseren Ressourcen
zu bekommen.

In diesem Workshop lernen Sie die modernen Ansatze der
positiven Psychologie sowie einige Aspekte der Selbstwirk-
samkeit kennen. Neben kurzen theoretischen Inputs zu den
Inhalten werden Sie Gelegenheit haben, die positive Wirkung
der Ubungen zu erleben. Diese Ubungen nehmen nicht viel Zeit
in Anspruch und lassen sich gut in den Alltag integrieren. Um es
mit den Worten von Professor Christopher Peters zu sagen: ,Nur
sehr wenig von dem, was positiv ist, ist einsam.”

Datum Freitag, 06.10.2023

Uhrzeit 15.00 Uhr bis 18.00 Uhr

VEERSENTRE Workshop

Ort vhs Karlstadt, Vordergebaude, Saal 1, 1. OG,
Langgasse 17, 97753 Karlstadt

Referentin Michael Lochmann

Zielgruppe alle Interessierte

=IREERZR bis zu 20 Personen

Anmeldung erforderlich bei vhs Karlstadt,
info@vhs-karlstadt.de, Tel. 09353-8612

Eintritt €10,-

Veranstalter vhs Karlstadt

Mehr Infos www.vhs-karlstadt.de
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Rente - und jetzt? Engagiert im Ruhestand
Online-Workshop

Der Ubergang vom Beruf in den Ruhestand stellt eine ein-
schneidende Veranderung dar. So wie die berufliche Karriere
geplant wurde, sollte auch der Eintritt in das Rentnerdasein
nicht dem Zufall (iberlassen werden. Viele Menschen, die sich
keine vorbereitenden Gedanken dariiber machen, wie sie die
freie Zeit verbringen wollen, fallen unter Umstanden in ein
emotionales Loch. Das kann durch eine entsprechende Vorbe-
reitung verhindert und der neue Lebensabschnitt als Chance

genutzt werden.

Datum
Uhrzeit
Veranstaltung
Ort
Referentin

Zielgruppe

Teilnehmerzahl

Anmeldung

Eintritt
Veranstalter

Mehr Infos

Freitag, 06.10.2023

17.00 Uhr bis 20.00 Uhr

Workshop

online via Zoom

Sonja Geigenberger, Leitung der Freiwilligen-
agentur ,pack ma’s”, Rottal-Inn

Menschen, die kurz vor dem Renteneintritt
stehen oder schon in Rente sind

12 Personen

erforderlich bis 29.09.2023,
freiwilligenagentur@Lramsp.de,
Tel. 09353/793-1166

kostenfrei

EMIL, die Freiwilligen-Agentur
Main-Spessart

www.main-spessart.de/EMiL
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Deutscher Alpenverein
Sektion Main-Spessart

Schnupperklettern

Ob Kind, Frau oder Mann, jeder ist willkommen!

Unter sachkundiger Anleitung unseres Kletterhallenteams
konnt Ihr Euch an den 10 Meter hohen Wanden versuchen und
Euch von der Vielseitigkeit des Klettersports begeistern lassen.
Der SpaB3 in der Vertikalen steht an erster Stelle und jeder kann
sich beim Klettern ausprobieren.

Material wird von uns zur Verfiigung gestellt.

Samstag, 07.10. 2023
Samstag, 04.11. 2023
Samstag, 02.12. 2023

Uhrzeit 14.00 Uhr bis 17.00 Uhr

Veranstaltung LGl

Ort Kletterhalle Birkenfeld, Weidenmiihle 1

Referentln DAV Kletter-Team

Zielgruppe alle Interessierte

10EEERE 10 Personen

Anmeldung erforderlich bei
anmeldung@dav-main-spessart.de

Eintritt kostenfrei

Veranstalter Sektion Main-Spessart des DAV e.V.

Mehr Infos www.dav-main-spessart.de
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Sport und Bewegung trotz(t) Demenz

Das Bewegungsangebot richtet sich an Menschen mit Demenz
und einen begleitenden Angehdrigen.

Ubungen fiir Kraft, Ausdauer und Koordination werden mit
Ubungen fiir das Gedéchtnis kombiniert und tragen dazu bei,
Alltagskompetenzen zu erhalten.

Eingeladen ist jeder, der Freude am gemeinsamen Bewegen
hat — unabhangig vom Fitnesslevel oder einer Bewegungsein-
schrankung.

Datum Montags, 09.10. bis 20.11.2023

Uhrzeit 11.00 Uhr bis 12.00 Uhr

VEERSELTIEE  Sonstiges

Ort vhs Karlstadt, Riickgebdude G4, EG,
Langgasse 17, 97753 Karlstadt

Referentin Lena Sebold

Sozialpadagogin B.A., Caritasverband MSP

Zielgruppe alle Interessierte

1GEEERE bis zu 10 Personen

Anmeldung erforderlich bei vhs Karlstadt,
info@vhs-karlstadt.de, Tel. 09353-8612

Eintritt €30~

VEERSERER S vhs Karlstadt in Kooperation mit der Fach-
stelle fiir pflegende Angehdrige Karlstadt
(Caritasverband MSP)

Mehr Infos www.vhs-karlstadt.de
Lena.Sebold@caritas-msp.de,
Tel. 09352-843118
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vhs' Volkshochschule
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Sicher im Alltag - Selbstschutz
fiir Erwachsene und Altere

Haben Sie sich auch schon einmal unsicher gefiihlt, wenn Sie
alleine unterwegs waren?

Dieses Selbstschutztraining soll helfen, Ihre personliche Si-
cherheit zu erhéhen und Ihre Fahigkeit zu starken, bedrohliche
Situationen zu erkennen und angemessen zu reagieren. Das Ziel
ist dabei, Gewalt zu umgehen durch Vermeidung, durch verbale
Signale und Koérpersprache und durch Abschreckung. Ganz nach
dem Motto: Achtsam sein — Grenzen setzen — Handeln!

Datum Dienstag, 10.10. bis 24.10.2023

Uhrzeit 16.30 Uhr bis 18.00 Uhr

Veranstaltung QIS

Ort vhs Karlstadt, Vordergebaude Saal 1, 1. OG,
Langgasse 17, 97753 Karlstadt

Referentin Marko KéhInhofer

Zielgruppe alle Interessierte

=REEREN bis zu 10 Personen

Anmeldung erforderlich bei vhs Karlstadt,
info@vhs-karlstadt.de, Tel. 09353-8612

Eintritt €48,-

Veranstalter vhs Karlstadt

Mehr Infos www.vhs-karlstadt.de
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INS EAﬁ ktiv §7 Selbsthilfebiiro

Leben mit chronischer Krankheit

Main-Spessart

Chronisch krank und wenig Austausch?
INSEA gesund und aktiv Kurs hilft [online |

Das Leben mit einer chronischen Erkrankung — wie z.B. Diabetes,
Rheuma, Krebs, Depressionen oder anderen Beeintrachtigungen
—ist nicht immer einfach und erfordert haufig Veranderungen im
Alltag. Oft fiihlt man sich alleine damit oder will seine Ange-
hérigen nicht belasten. Das Kursprogramm INSEA bietet hier
Unterstitzung in Theorie und Praxis an.

Datum
Uhrzeit
Veranstaltung

Referentinnen
Zielgruppe

Teilnehmerzahl

Anmeldung

Eintritt
Veranstalter

Mehr Infos

Sonstiges

Montag, 16.10.2023 bis Montag 20.11.2023

15.00 Uhr bis 17.30 Uhr

Online Seminar iiber 6 Wochen

auf der datenschutzkonformen Videokonfe-
renzplattform BigBlueButton. Ein Begleit-
buch wird zur Verfligung gestellt.

Simone Hoffmann und Alexander Schlote,
Kursleiter*innen

Chronisch kranke Menschen, Angehdrige
und Interessierte

bis zu 12 Personen

unbedingt erforderlich bis 02.10.2023 im
BRK Selbsthilfebiiro, Tel: 09351 - 50 81 270

kostenfrei

BRK Selbsthilfebiiro MSP
& INSEA Kurskoordination

www.insea-aktiv.de
selbsthilfe@kvmain-spessart.brk.de

Am 09.10.2023 findet von 15.00-15.30 Uhr
ein Technik Check und Infos rund um den
Kurs statt
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Das Mehrgenerationen-Café im Ulmer-Haus
- zum GenieBen, Entspannen, Kennenlernen

Mit dem Café werden alle Generationen angesprochen, z.B.
Alleinstehende, Senioren, Mitter mit Kindern, arme und reiche
Menschen, Gemeindebesucher, Menschen aller Nationen,

usw. Jeden Dienstag, von 14.00 Uhr bis 17.00 Uhr, gibt es
Kaffee, Kuchen, kalte Getranke, Snacks... Zusétzlich liegen
Spielematerialien fiir Jung und Alt aus. Jeder gibt, was er geben
machte (eine Spendenbox ist am Ausgang!). Michael Donath
informiert im Vortrag iiber Abldufe und Programm.

Datum
Uhrzeit
Veranstaltung
Ort

Referentln

Zielgruppe
Teilnehmerzahl

Anmeldung
Eintritt
Veranstalter

Mehr Infos

Sonstiges

Dienstag, 17.10.2023

14.00 Uhr bis 15.00 Uhr

Vortrag

Ulmer-Haus, Dr. Gustav-Woehrnitz-Weg 6,
97816 Lohr am Main

Michael Donath, Dipl. Sozialpddagoge,
Projektleitung Mehrgenerationen-Café

alle Interessierte

unbegrenzt

nicht erforderlich

kostenfrei

Diakonie Lohr und
Evang. Luth. Kirchengemeinde Lohr

www.diakonie-lohr.de
info@diakonie-lohr.de, Tel. 09352 - 6064248

Der Vortrag findet in einem Raum des Mehr-
generationen-Café im ErdgeschoB statt,
barrierefreier Zugang iiber den Eingang zur
Kirche.
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'ﬁ Klinikum Main-Spessart
Kreis-Seniorenzentrum Gemiinden

Seniorengymnastik mit Helmut

Gemeinsam wollen wir aktiv sein und unsere Kérper in Schwung
bringen. Mit abwechslungsreichen Ubungen und Bewegungs-
ablaufen mochten wir nicht nur unsere korperliche Fitness ver-
bessern, sondern auch unsere geistigen Fahigkeiten scharfen.
Helmut fihrt uns durch verschiedene Ubungen, die SpaB ma-
chen und unsere Mobilitdt und Koordination férdern. Wahrend
der Seniorengymnastik haben wir nicht nur die Méglichkeit,
unseren Kérper zu trainieren, sondern auch neue Kontakte zu
kniipfen und uns in angenehmer Gesellschaft auszutauschen.
Gemeinsam erleben wir eine unterhaltsame Zeit, in der wir

uns gegenseitig motivieren und unterstiitzen. Die Teilnahme

an der Seniorengymnastik ist eine wunderbare Gelegenheit,
gemeinsam aktiv zu sein und gleichzeitig neue Freundschaften
zu schlieBen. Wir laden herzlich alle Interessierten ein, sich uns
anzuschlieBen und in einer warmherzigen Atmosphare gemein-
sam gegen Einsamkeit anzugehen.

Datum Freitag, 20.10.2023
Uhrzeit 09.30 Uhr bis 11.00 Uhr
VEERSENTREE  Sonstiges

Ort Seniorenzentrum Marktheidenfeld,
Baumbhofstr. 91, 97828 Marktheidenfeld

Zielgruppe Interessierte Senioren

1REERZERN bis zu 10 Personen

Anmeldung erforderlich bis zum 12.10.2023 bei
seniorenzentrum.marktheidenfeld@
klinikum-msp.de

Eintritt kostenfrei

Veranstalter Seniorenzentrum Marktheidenfeld
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vhs' © Volkshochschule
‘®® Karlstadt

Gem:einsam — Einsamkeit gemeinsam
liberwinden

Einsamkeit betrifft derzeit mehr Menschen als uns lieb ist.
Wie zeigt sich Einsamkeit und welche Griinde fiir Einsamkeit
gibt es? Wo liegt der Unterschied zwischen Einsamkeit und
Alleinsein? Welche verschiedenen Phasen von Einsamkeit gibt
es? All diesen Fragen widmen wir uns in diesem Vortrag.
Auch unser Bewusstsein spielt bei all dem eine wichtige Rolle.
Erlautert wird in diesem Zusammenhang auch das Modell der
Ebenen des Bewusstseins nach David R. Hawkins.

Die Dozentin gibt zudem Tipps, um Einsamkeit zu Giberwinden
und Schritt fiir Schritt in ein Leben mit mehr Gemeinschaft
zurtick zu finden.

Datum Montag, 23.10.2023

Uhrzeit 19.00 bis 20.00 Uhr

VEERSENTEE  Vortrag

Ort vhs Karlstadt, Vordergeb. Saal 1, 1. OG,
Langgasse 17, 97753 Karlstadt

Referentin Kirsten Hart

Zielgruppe alle Interessierte

=E 0 EZRE bis zu 50 Personen

Anmeldung erforderlich bei vhs Karlstadt,
info@vhs-karlstadt.de, Tel. 09353-8612

Eintritt €5~

Veranstalter vhs Karlstadt

Mehr Infos www.vhs-karlstadt.de
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vhs' Volkshochschule
‘@® Karlstadt
Sinnesro - Trauer in Bewegung

Sinnesro ist Schwedisch und heiBt Seelenfrieden. Nach einem
Verlust ist dieser Seelenfrieden meist nicht mehr spiirbar. Um
den Frieden in sich selbst wieder herzustellen, ist es wichtig, in
Bewegung zu kommen und seinen Kdrper wieder zu spiiren.
In der Verarbeitung von Trauer und beim Weg aus der Einsam-
keit kann Bewegung eine wichtige Unterstiitzung sein.
Einfache Ubungen, die mit Assoziationen verkniipft werden,
sollen eine Verbindung schaffen zwischen dem Korper, der
Seele und der Trauer.

Der Verlust sollte mindestens ein Jahr zuriickliegen.

Datum Dienstag, 07.11.-12.12.2023 / 6 Termine

Uhrzeit 16.30 bis 17.15 Uhr

Veranstaltung IS

Ort vhs Karlstadt, Riickgebdude G3, Dach-
geschoB, Langgasse 17, 97753 Karlstadt

Referentin Birgit WeiBenberger

Zielgruppe alle Interessierte

=REEzRE bis zu 10 Personen

Anmeldung erforderlich bei vhs Karlstadt,
info@vhs-karlstadt.de, Tel. 09353-8612

Eintritt €30,—

Veranstalter vhs Karlstadt

Mehr Infos www.vhs-karlstadt.de

Sonstiges Bitte mitbringen: rutschfeste Socken
bzw. Turnschuhe, eine Decke, Getrank
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Diakonie 38
Lohr

. , fy’-*‘
#MeineDikonie .

Die Diakonie-Alltagsbegleiter — Unterstiitzung
fiir Pflegende Angehorige und dltere
alleinstehende Menschen

Mit den Diakonie-Alltagshegleitern werden pflegende An-
gehdrige entlastet, damit diese wieder Zeit fiir sich selbst
gewinnen. Die Alltagsbegleiterinnen kiimmern sich in dieser
Zeit um die zu pflegende Person. Auch alleinstehende Men-
schen werden stundenweise betreut, z.B. mit Gesprachen,
Vorlesen, Spielen, zum Arzt bringen, Einkdufen und kleinen
hauswirtschaftlichen Tatigkeiten.

Michael Donath informiert in seinem Vortrag (iber Inhalte und
Organisation.

Datum Montag, 13.11.2023

Uhrzeit 15.00 Uhr bis 16.30 Uhr

VEERSENTRE  Vortrag

Ort Ulmer-Haus, Dr.-Gustav-Woehrnitz-Weg 6,
97816 Lohr am Main

Referentin Michael Donath, Dipl. Sozialpadagoge

Zielgruppe alle Interessierte

[EEEFED  unbegrenzt

Anmeldung nicht erforderlich

Eintritt kostenfrei

Veranstalter Diakonie Lohr

Sonstiges Der Vortrag findet im Ulmer-Saal statt.
Barrierefreiheit tiber den Aufgang zur
Kirche bzw. Aufzug im Ulmer-Haus.
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INS EAﬁ ktiv §7 Selbsthilfebiiro

Leben mit chronischer Krankheit *~~/ Main-Spessart

Chronisch krank und wenig Austausch?
- INSEA gesund und aktiv Kurs hilft

Das Leben mit einer chronischen Erkrankung — wie z.B. Di-
abetes,Rheuma, Krebs, Depressionen oder anderen Beein-
trachtigungen — ist nicht immer einfach und erfordert haufig
Verdanderungen im Alltag. Oft fiihlt man sich alleine damit oder
will seine Angehdrigen nicht belasten. Das Kursprogramm
INSEA bietet Unterstiitzung in Theorie und Praxis an.

Datum 6 x, Dienstag, 14.11. bis
Dienstag, 19.12.2023
Uhrzeit 14.00 Uhr bis 15.00 Uhr
VEERSENCEEE  Telefonkurs mit Handbuch und Begleitbuch
Ort Es entstehen keine Telefonkosten
von INSEA-Seite her
Referentln Barbara Griibel, Kursleiterin

Zielgruppe Chronisch kranke Menschen, Angehdrige
und Interessierte

ezl bis zu 4 Teilnehmer*innen

Anmeldung erforderlich bis 02.10.2023 im BRK Selbst-
hilfebiiro, Tel: 09351 - 50 81 270

Eintritt kostenfrei

Veranstalter BRK Selbsthilfebliro Main-Spessart
& INSEA Kurskoordination

Mehr Infos www.insea-aktiv.de
selbsthilfe@kvmain-spessart.brk.de

Sonstiges Schnupperkurs fiir Einwahl und Infos zum
Kurs werden individuell vereinbart
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Vhs-.p Lohr — Gemiinden

Morbus Parkinson — Herausforderungen
und Losungsansatze

Das Parkinsonsyndrom ist eine der haufigsten neurodegen-
erativen Erkrankungen. Laut der Deutschen Gesellschaft fir
Parkinson und Bewegungsstérungen gibt es in Deutschland
etwa 250.000 bis 280.000 Erkrankte. Parkinson-Syndrome sind
durch eine Bewegungsstorung charakterisiert, hdufig bestehen
aber auch Symptome wie eine Depression, Schmerzen oder
Schlafstdrungen. Aber was genau ist ,Parkinson” eigentlich
und was ist der Ausloser dafiir? Welche Krankheitszeichen und
Begleitsymptome gibt es? Wie wird die Krankheit behandelt?
Welche Unterstiitzung kdnnen Selbsthilfegruppen anbieten?
Wie helfen Erfahrungen anderer, um den Alltag mit Parkinson
gut zu meistern?

Datum Donnerstag, 23.11.2023

Uhrzeit 18.00 Uhr bis 19.30 Uhr

VEERSENTRE  Vortrag

Ort Alte Turnhalle, Gartnerstrale 2, 97816 Lohr

Ha{E i Prof. Dr. med. Peter Kraft, Chefarzt Neuro-
logie und Simone Hoffmann, Leiterin des
BRK-Selbsthilfebiiros Main-Spessart

Zielgruppe alle Interessierte

=1REERERE bis zu 200 Personen

Anmeldung nicht erforderlich

Eintritt kostenfrei

Veranstalter VHS Lohr-Gemiinden in Zusammenarbeit
mit dem Klinikum MSP

Mehr Infos vhs-lohr.de, vhs-gemuenden.de, vhs@lohr.de,
09352/848-500, 09351/601339
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™
'f' Klinikum Main-Spessart
Kreis-Seniorenzentrum Gemiinden

Adventsbasar
mit Hausfiihrung um 14:00 Uhr und 16:00 Uhr

Wir laden Sie herzlich ein, an diesem besonderen Tag in
vorweihnachtlicher Atmosphare dabei zu sein. Erleben Sie eine
Hausfiihrung, um mehr tiber unsere Einrichtung zu erfahren und
Einblick in das Leben unserer Bewohnerinnen und Bewohner zu
erhalten. Der Basar bietet lhnen die Méglichkeit, aktiv teilzuneh-
men und das Gemeinschaftsgefiihl zu starken. Helfen Sie beim
Backen von késtlichen Waffeln oder beim Ausschank von Getran-
ken. Zudem kdnnen Sie gerne Ihre selbstgestalteten Gegenstan-
de zum Verkauf anbieten. Alternativ kénnen Sie auch einfach
den Nachmittag bei uns genieBen und die vorweihnachtliche
Stimmung in unserem gemiitlichen Ambiente erleben. Nutzen
Sie die Gelegenheit, gemeinsam Freude zu teilen, neue Bekannt-
schaften zu schlieBen und die Gemeinschaft zu starken.

Datum Freitag, 24.11.2023

Uhrzeit 13.00 Uhr bis 17.00 Uhr

VEEHETIE Adventsausstellung

Ort St.-Bruno Str. 14, Gemiinden

Zielgruppe Interessierte

EQENERER unbegrenzt

Anmeldung erforderlich nur bei Verkauf — Verwaltung
09351 806-0

Eintritt kostenfrei

Veranstalter Klinikum Main Spessart

Mehr Infos www.klinikum-msp.de, seniorenzentrum.
gemuenden@klinikum-msp.de

Sonstiges Wer was verkaufen mdchte, bitte
rechtzeitig einen Stand reservieren.
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vhs' Volkshochschule
‘@:® Karlstadt

Vorsorge aktiv gestalten

Wer selbstbestimmt in den Lebensabend gehen méchte, muss
sich rechtzeitig mit existenziellen Fragen iiber Abschied und Tod
auseinandersetzen, sich informieren und klare Entscheidungen
treffen. Das A und O eines Vorsorgemanagements ist — egal ob
Sie jung oder alt sind — das personliche Vorsorge-Handbuch, das
weit tiber eine reine Vorsorgevollmacht oder Betreuungsverfiigung
hinausgeht. Die Erstellung eines Vorsorge-Handbuches ist fir die
meisten eine emotionale Herausforderung, die gerne aufge-
schoben wird. In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie diese
Aufgabe proaktiv anpacken kénnen, und was bei der Umsetzung
beachtet werden will, damit dieses Vorsorge-Projekt Ihr Leben
bereichert.

Datum Donnerstag, 30.11.2023

Uhrzeit 10.00 bis 13.00 Uhr

VEERSENCRE  Workshop

Ort Uhrenstube — Historisches Rathaus,
Marktplatz 1, Karlstadt

Referentin Riidiger Standhardt, Dipl.-Pddagoge
und Autor

Zielgruppe alle Interessierte

=REEZRE bis zu 30 Personen

Anmeldung erforderlich bei vhs Karlstadt,
info@vhs-karlstadt.de, Tel. 09353-8612

Eintritt €15~

Veranstalter vhs Karlstadt

Mehr Infos www.vhs-karlstadt.de

Sonstiges barrierefrei
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vhs' Volkshochschule G:nerrationen
‘®® Karlstadt Haus

Miteinander - Fiireinander

Die Kunst, den Tod ins Leben einzuladen

Obwohl es nur eine Gewissheit im Leben gibt — wir werden

alle sterben — vermeiden viele Menschen, sich mit der eigenen
Endlichkeit zu beschdftigen. In dieser Lesung finden Sie heraus,
was im Leben wirklich zahlt und wie es moglich ist, sich auf
das Wesentliche auszurichten. Der Autor gibt viele erfrischende
DenkanstdBe zu den Themen Abschied und Sterben, Tod und
Trauer, inspirierende Fragen, die zur Selbstreflexion ermutigen
sowie spannende Impulse fir ein lebendiges Leben.

Datum Donnerstag, 30.11.2023

Uhrzeit 15.00 bis 17.00 Uhr

VEENSETIE  Lesung mit Diskussion

Ort Mehrgenerationenhaus Binsfeld, Untere
DorfstraBe 20, 97450 Arnstein-Binsfeld

Referentin Riidiger Standhardt, Dipl.-Pddagoge
und Autor

Zielgruppe alle Interessierte

=REEZRE bis zu 30 Personen

Anmeldung erforderlich bei vhs Karlstadt,
info@vhs-karlstadt.de, Tel. 09353-8612

Eintritt €8,

Veranstalter vhs Karlstadt-Arnstein

Mehr Infos www.vhs-karlstadt.de

Sonstiges barrierefrei
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lm Senioreneinrichtungen
des Landkreises Main-Spessart

Singtreff im Advent

Wir laden Sie herzlich zum ,Singtreff im Advent” ein. Gemein-
sam wollen wir uns in vorweihnachtlicher Stimmung treffen und
bekannte Adventslieder singen. In gemiitlicher Runde werden
wir uns gegenseitig begleiten und uns von den Klangen der
Musik verzaubern lassen. Wir méchten die Magie des gemein-
samen Singens nutzen, um eine Atmosphdre der Verbundenheit
zu schaffen und uns auf die bevorstehenden Festtage einzustim-
men. Wahrend des Singtreffs mdchten wir auch Geschichten von
friiher teilen. Hier haben wir die Mdglichkeit, Erinnerungen und
Anekdoten aus vergangenen Adventszeiten zu erzahlen und uns
in eine Zeit zurlickzuversetzen, als Weihnachten noch ganz
anders gefeiert wurde. Um das Erlebnis abzurunden, servieren
wir einen kleinen Snack, der uns beim gemeinsamen Singen
starkt. Wir freuen uns darauf, mit Ihnen zu singen, Erinnerungen
auszutauschen und in einer herzlichen Gemeinschaft Advent zu
feiern.

Datum Freitag, 08.12.2023

Uhrzeit 14.30 bis 16.00 Uhr

Ort Seniorenzentrum Marktheidenfeld,
Baumbhofstr. 91, 97828 Marktheidenfeld

Zielgruppe interessierte Senioren

ezl bis zu 15 Personen

Anmeldung erforderlich beim Seniorenzentrum
Marktheidenfeld, E-Mail: seniorenzentrum.
marktheidenfeld@klinikum-msp.de

Eintritt kostenfrei

Veranstalter Seniorenzentrum Marktheidenfeld
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Einsamkeit iiberwinden - 5 Tipps

Einsamkeit ist in unserer Gesellschaft weit verbreitet. Insbeson-
dere nach Zeiten der sozialen Isolation ist es wichtig, Wege zu
finden, um sich mit anderen zu verbinden und Einsamkeit zu
bekampfen.

Hier sind 5 Tipps, die lhnen dabei helfen kénnen:

1.

Pflegen Sie bestehende Beziehungen: Investieren
Sie Zeit und Energie in Ihre Freundschaften und familidren
Beziehungen. Nehmen Sie Kontakt auf, vereinbaren Sie
regelmaBige Treffen, greifen Sie zum Telefonhdrer oder
probieren Sie Videoanrufe aus.

Erweitern Sie lhren sozialen Kreis: Besuchen Sie lokale
Angebote und Veranstaltungen, Interessensgruppen oder
suchen Sie sich ein Hobby. Auf diese Weise kdnnen Sie Men-
schen mit dhnlichen Interessen treffen und neue Freund-
schaften schlieBen.

Engagieren Sie sich ehrenamtlich: Freiwilligenarbeit
bietet nicht nur die Mdglichkeit, anderen zu helfen, sondern
auch neue Kontakte zu kniipfen. Informieren Sie sich bei
gemeinnlitzigen Organisationen in Ihrer Nahe oder bei bei
EMIL, der Freiwilligen-Agentur.

Kommen Sie in Bewegung: RegelmaBige korperliche
Aktivitat fordert die psychische Ausgeglichenheit. In ortli-
chen Vereinen oder Fitnessstudios gibt es verschiedenste
Angebote, bei denen sich ganz nebenbei neue Kontakte
kniipfen lassen.

Haustiere als Begleiter: Haustiere bieten Gesellschaft,
Freude und sind tolle Zuhdrer. Dazu miissen Sie kein eigenes
Tier besitzen. Oftmals bieten sich Tierpatenschaften in der
Nachbarschaft, im Familienkreis oder im ortlichen Tierheim
an.

Wenn Einsamkeit anhaltend ist und sich negativ auf lhre Lebens-
qualitat auswirkt, zogern Sie nicht, Ihren Arzt anzusprechen und
sich professionelle Hilfe zu suchen.
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Gesundheits
region”
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-
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Gesundhen und Plege

www.main-spessart.de

Weitere Informationen, Anlaufstellen und Veranstaltungen
finden Sie unter
www.einsamkeit.bayern.de
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