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Ihr ASZ stellt sich vor 

Wir, das Team des Alten- und Service-Zentrum Untergiesing, 
freuen uns sehr, Sie als Besucher und Gäste bei uns willkommen 
heißen zu dürfen. Sie finden bei uns ein vielfältiges Angebot an 
Veranstaltungen und Kursen:

Vorträge, Informationsveranstaltungen, Ausstellungen, Stadtteilspazier gänge, Wande-
rungen, Schach, Gymnastik- und Entspannungskurse, Yoga und Qigong, Gedächtnis-
training, Literaturkreis, Flohmärkte, Sprachkurse, Malgruppen und vieles mehr.

Unsere Cafeteria steht Ihnen und Ihrer Begleitung offen. Wir bieten Kuchen und Getränke 
an, dreimal in der Woche wird ein von ehrenamtlichen Seniorinnen und Senioren frisch 
zubereitetes Mittagessen aufgetischt. Sie können sich auch Karten- oder Schachspielern 
zugesellen.

Gerne beraten wir Sie und Ihre Angehörigen auch individuell und vertraulich in schwie-
rigen Situationen oder problematischen Angelegenheiten. So helfen wir Ihnen zum 
Beispiel rund um Fragen zur Pflegeversicherung, gesetzlichen Betreuung, zu Pflege-
diensten und Haushaltshilfen.

Bei vielen Arbeiten im ASZ unterstützen uns ehrenamtliche Mitarbeiterinnen und  
Mitarbeiter. Vielleicht hätten auch Sie Spaß daran, gemeinsam mit anderen kleine 
Aufgaben zu übernehmen? Dann nehmen Sie Kontakt mit uns auf!
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Präventive Hausbesuche 

Auf dem Lebensweg, besonders auch beim Älterwerden, gibt es häufig Verän-
derungen, denen es zu begegnen gilt. Manche Fragen stellen sich neu und  
suchen nach Antwort. Viele Menschen wünschen sich, so lange wie möglich 
gut und selbständig in den eigenen vier Wänden leben zu können.

Damit das Älterwerden bestmöglich gelingt, ist es sinnvoll, sich vorsorglich zu infor-
mieren, welche Möglichkeiten und welche Unterstützung es gibt, speziell auch in  
„unserem“ Stadtteil Untergiesing.

Im Rahmen eines Hausbesuches bieten wir Ihnen dazu Information und Beratung an. 
Mögliche Themen können sein: Vorsorgemöglichkeiten, häusliche Hilfen, finanzielle 
Absicherung, Wohnungsanpassung, Alltags- und Freizeitgestaltung, soziale Kontakte, 
persönliche Anliegen.

Das Angebot ist kostenfrei und vertraulich, es muss keinerlei Mitgliedschaft eingegan-
gen werden. Die Besuche erfolgen auf Wunsch. Sollte bereits ein Hilfebedarf bestehen, 
werden wir mit Ihnen nach Lösungen suchen.

Nutzen Sie einen „präventiven Hausbesuch“ für sich und informieren Sie auch Ihre 
Bekannten und Nachbarn in Untergiesing über dieses Angebot.

Wir nehmen sehr gern Kontakt auf. 
Rufen Sie uns an, wenn Sie einen Termin vereinbaren möchten, Tel. 244 13 910. 
Ihre Ansprechpartnerin ist Frau Dorothea Nieder-Müller.
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Beratung

Die sozialpädagogischen Mitarbeiterinnen des ASZ Untergiesing beraten Sie  
kompetent und fachlich zu allen Fragen des Älterwerdens.

Hier ein Ausschnitt aus den vielfältigen Themenbereichen  
unserer Beratungstätigkeit:

 Finanzierung von Hilfen 

 Entlastung von pflegenden Angehörigen 

 Vorsorgevollmacht / Patientenverfügung / Betreuungsverfügung 

 Beratung zur Wohnraumanpassung 

 Medizinische Behandlungs- und Versorgungsmöglichkeiten 

 Wohnmöglichkeiten im Alter 

 Schwerbehindertenausweis 

 Migration / Integration 

 Gesetzliche Betreuung 

 Pflegeversicherung 

 Grundsicherung 

 Hilfe zur Pflege 

 Kurzzeitpflege 

 Stiftungsmittel 

 Ehrenamt 

Wir können Ihnen Beratung in den Räumen des ASZ anbieten. Wir möchten in den 
Beratungen mit Ihnen gemeinsam geeignete Hilfen erarbeiten und nehmen uns Zeit für 
Ihre Anliegen. Wir bitten Sie deshalb vorab telefonisch einen Termin mit uns zu ver-
einbaren: Telefon: 089 / 244 13 910. 

Die Beratung ist kostenlos und vertraulich. 
Falls erforderlich und gewünscht, bieten wir Ihnen auch gerne einen Hausbesuch an.
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Exkursionen – Auf geht’s an die frische Luft! 
Lassen Sie sich verführen von wunderschöner Landschaft und interessanten Spazier-
gängen oder reisen Sie bei einem Stadtspaziergang in die Vergangenheit. Kommen Sie 
mit und genießen Sie die Zeit.

Winterwanderung: Buchheim-Museum mit Sonderausstellung 
Leo von König (Berliner Secession)

 Samstag, 20. Januar 2024 von 07.40 - 18:00 Uhr  

 Treffpunkt: München Hbf, Gleise 27-36 

 Kosten: 49 Euro-Ticket oder Bayern-Ticket (anteilig)

Spaziergang zum Buchheim-Museum in Bernried, Besichtigung, Einkehr und kleine  
Wanderung. Wanderstrecke: ca.10 km, feste Winterschuhe (ggf. Gleitschutz), Stöcke

Die Frauenkirche Kunsthistorische Betrachtungen

 Mittwoch, 31.Januar 2024

 Treffpunkt: 14.00 Uhr Frauenkirche, unter der Orgel

 Anmeldung: im ASZ

Die Frauenkirche, Betrachtungen zu sechs museumswürdigen Kunstwerken des Kunsthand-
werks, der Malerei, Stein- und Holzskulptur und Silber aus Mittelalter, Renaissance, Barock 
und Neuzeit. Danach Einkehr und Gedankenaustausch. Ehrenamtliche Führung mit Kunsthis-
torikerin Winifred Cichon-Hollander.

für geübte  

Wanderer

Kostenfrei
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 Garching – ESO Planetarium    

 im Februar 2024 (genauer Termin wird noch bekannt  
 gegeben) ab 9.00 Uhr

 Treffpunkt: München Odeonsplatz U6 (Gleisende stadtauswärts)

  Kosten: 49 Euro-Ticket/MVV-Ticket (anteilig) + Planetarium (ca. 5,00 Euro)

Im Planetarium besuchen wir eine Vorführung über unser Universum und informieren 
uns in der Dauerausstellung. Wir fahren bei jeder Witterung; bei gutem Wetter an-
schließend kleine Wanderung. Wanderstrecke: abhängig von der Wettersituation 
(max. 10 km)

Winterwanderung: Eibsee-Rundwanderung 

 Samstag, 09. März 2024 von 08.15 - 18.30 Uhr

 Treffpunkt: München Hbf, Gleise 27-36

  Kosten: 49 Euro-/Bayern-Ticket (anteilig)

Wir genießen die wunderschöne Berglandschaft des Wettersteingebirges mit Bergsee bei 
einer leichten Rundwanderung. Bummel/Anschlusswanderung und Einkehr in Garmisch-
Partenkirchen. Wanderstrecke: ca. 12 km, feste Wanderschuhe (ggf. Gleitschutz), 
Stöcke

Barmsee Buckelwiesen  

 Samstag, 23. März 2024 von 07.15 - 19.30 Uhr

 Treffpunkt: München Hbf, Gleise 27-36

 Kosten: 49 Euro-/Bayern-Ticket (anteilig)

Vom Ort Barmsee wandern wir durch Buckelwiesen über die Goasalm und Tonihof nach 
Mittenwald, wo wir nach der Wanderung einkehren. Wanderstrecke: ca. 12 km, feste 
Schuhe, ggf. Stöcke

für geübte  

Wanderer

für geübte  

Wanderer

für alle  

Wanderer
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für geübte  

Wanderer

Walchenseekraftwerk und Freilichtmuseum  
Glentleiten (Besichtigung) 

 Samstag, 06. April 2024 von 07.45 - 19.30 Uhr

 Treffpunkt: München Hbf, Gleise 27-36

 Kosten: 49 Euro-Ticket/Bayern-Ticket (anteilig) + Eintritt: ca. 15 Euro

Vom Bahnhof Kochel geht es mit dem Bus 9608 nach Altjoch zum Walchensee-Kraft-
werk, das wir zum 100. Geburtstag mit einer Führung besichtigen. Anschließend (ca. 
ab 12.00 Uhr) fahren wir über Kochel zum Freilichtmuseum Glentleiten. Dort machen 
wir eine Brotzeitpause in der Wirtschaft. Anschließend spazieren wir durch das Gelän-
de und besichtigen historische Höfe, Werkstätten und Nutztiere. Von Kochel fahren wir 
nach Hause.  
Wanderstrecke bestimmt jede/r selbst nach Absprache  
Verbindliche Anmeldung bis spätestens 22.03.2024 im ASZ!

Stadtspaziergang: vom Stachus zum Königsplatz

 Mittwoch, 10. April 2024 von 13.30 – ca. 15.30 Uhr

 Referentin: Gerda Horn

  Treffpunkt: 13.30 Uhr am Eingang Justizpalast, Prielmayerst. 7

 Anmeldung: im ASZ-Untergiesing

Im Justizpalast betrachten wir die imposante Halle, entdecken den Alten Botanischen 
Garten, erfahren, was Pettenkofer mit dem Wittelsbacher Brunnen verbindet, warum 
der Maximiliansplatz einst „Münchner Sahara“ hieß und warum der Drei-Nornen-Brun-
nen in den Eschenhain passt. Vom Obelisken gehen wir auf dem „Fürstenweg“ zum 
Klassizistischen Königsplatz. 

Kostenfrei
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nBamberg (Stadtbesichtigung) 

 Freitag, 20. April 2024 von 6.45 – 20.00 Uhr

 Treffpunkt: München Hbf, vorauss. Gleis 21

  Kosten: 49 Euro-Ticket/ Bayern-Ticket (anteilig) + Stadtführung: ca. 10 Euro

Wir besichtigen zunächst bei einem Rundgang diese Stadt mit weitgehend unversehrt 
erhaltenem historischem Stadtkern, seit 1993 offiziell als UNESCO – Weltkulturerbe. 
Anschließend genießen wir eine Mittagspause in einem Restaurant, haben dann noch 
Gelegenheit, uns einzelne Sehenswürdigkeiten genauer anzusehen, einen Stadtbum-
mel oder eine kleine Stadtwanderung zu machen.  
Wanderstrecke bestimmt jede/r selbst nach Absprache  
Verbindliche Anmeldung bis spätestens 05.04.2024 im ASZ!

Die Alte Pinakothek Kunsthistorische Betrachtungen

 Mittwoch, 24. April 2024

 Treffpunkt: 14.00 Uhr Alte Pinakothek, Kassenhalle beim Sofa

Epochen der Malerei: Gotik, Renaissance, Barock und Rokoko wie Raphael, Dürer, 
Rubens und Boucher und Andere. Danach Einkehr und Gedankenaustausch. Ehren-
amtliche Führung mit Kunsthistorikerin Winifred Cichon-Hollander.

für alle 

Wanderer

Kostenfrei
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Bitte beachten Sie für Wanderungen:
Die Termine/Uhrzeiten können sich durch kurzfristige Fahrplanumstellungen, Zug- und Bus-
verspätungen/-ausfälle ändern. Deshalb kann sich auch die Rückfahrt/Ankunft in München 
verspäten. 

Bei allen wetterbedingten oder absehbaren zeitlichen Änderungen werden Sie telefonisch, 
spätestens am Vorabend einer Wandung verständigt! Ansonsten gelten die Angaben/ Zeiten 
im Programm des ASZ-Untergiesing.

Bitte nehmen Sie sich ausreichend Getränke und Brotzeit mit, Regenschutz, evtl. Stöcke 
sowie geeignete Wanderschuhe.

Auf Teilnehmeri*nnen ohne Deutschland-Ticket werden Fahrkosten anteilig umgelegt (z.B. 
Bayernticket 27,00 Euro für die 1. Person, 18,00 Euro für die 2. Personen).

Bei Teilnehmerbeschränkungen z. B. wegen Vorausbuchung oder bei mehr als 15 Anmeldun-
gen, gibt es eine Warteliste. Bitte haben Sie Verständnis dafür, dass evtl. nicht alle Interes-
sent*innen berücksichtigt werden können.

Wenn Sie kurzfristig absagen (ab Mittwoch vor der Wanderung) müssen wir Ihnen die ent-
standenen Kosten für bereits gebuchte Führungen/Besichtigungen berechnen.

Anmeldung bis zum Mittwoch vor dem Wandertermin möglich.

Absagen in dringenden Fällen bis zum Vortag der Wanderung.

Kontakt: 

Am Mittwoch vor der Wanderung steht Ihnen Frau König-Schmidts von 9.00–
10.00 Uhr im ASZ Untergiesing für Rückfragen zur Verfügung.

Am Vortag der Wanderung ab 15.00 Uhr: Brigitte König-Schmidts,
Handy 0176/44 46 57 53
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Veranstaltungen – ein buntes Programm wartet auf Sie!
Erfahren Sie von Verbraucherschutz Experten, wie es um unsere Wasserqualität steht 
und wie Sie mit dem richtigen Wissen Geld und Strom sparen können. Bewundern Sie 
die Bilder von Cornelia Junghans bei ihrer Vernissage oder erleben Sie den Traum von 
der Luftfahrt in einer spannenden Bildpräsentation. Gefeiert wird wie immer nicht zu 
knapp. Genießen Sie das festliche Neujahrs- und Osteressen und tanzen Sie mit uns 
vergnügt im Fasching. Wir freuen uns, wenn Sie dabei sind! 

Wasser-Mangel, Wasserqualität –  
Was Sie heute wissen sollten

 Mittwoch, 24. Januar 2024 um 14.00 Uhr

  Referent*innen: Marie Leidemann, Umweltreferentin, Verbraucher Service Bay-
ern im KDFB e.V., in Kooperation mit dem Evang. Bildungswerk München e.V.

 Anmeldung: im ASZ

Wasser – es ist das Wichtigste in unserem Leben. In vie-
len Ländern ist es schon knapp. Nun sinken auch bei uns 
Grundwasser-Pegel. Steigen bald die Preise? Wie kann 
ich sinnvoll Wasser und Geld sparen? Welche Qualität hat 
eigentlich mein Trink-Wasser? Was ist „virtuelles“ Wasser? 
Frau Leidemann, eine Verbraucherschutz-Expertin, infor-
miert Sie und beantwortet Ihre Fragen.

Kostenfrei
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Neujahrs-Festessen

 Freitag, 26. Januar 2024 um 12.30 Uhr

 Anmeldung Vorauskasse ab 18. Dezember 2023

Mit einem festlichen Essen und einem Gläschen Sekt wollen wir auf das neue Jahr 
anstoßen.

Faschingsfeier

 Donnerstag, 01. Februar 2024 von 13.30 bis 17.00 Uhr

 Anmeldung im ASZ

 Kosten: Eintritt 2 €

Mit Live-Musik von Charly Greil und dem Besuch des Faschings-Prinzenpaares feiern 
wir einen närrischen Nachmittag mit Spaß und buntem Treiben. Als Stärkung gibt es 
ab 13.00 Uhr Leberkäs, Brezn und Krapfen. Wir tanzen bis die Schuhe qualmen und 
das ASZ vibriert. Wir freuen uns auf Ihre Kostüme!

Energie und Strom sparen – so geht´s

 Mittwoch, 07. Februar 2024 um 14.00 Uhr

  Referent: Norbert Endres, Energieberater für die Verbraucherzentrale Bayern 
e.V., in Kooperation mit dem Evang. Bildungswerk München e.V.

 Anmeldung im ASZ

Mit dem richtigen Wissen lässt sich Geld sparen und das Klima schützen. Mit einem 
Energieberater der Verbraucherzentrale Bayern klären wir im ersten Teil Fragen wie: Was 
kann ich zuhause tun, um Strom, Heizenergie, Geld zu sparen? Wie kann ich meinen 
Warmwasserverbrauch optimieren? Im 2. Teil stellt der Referent das Beratungsprogramm 
vor: Welche Beratung ist kostenlos? Wie laufen Energie-Check Hausbesuche ab? 

Kostenfrei
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Vom Heißluftballon bis zum Überschalljäger 
Eine Reise durch die Geschichte der Luftfahrt 
Vortrag mit digitaler Bildpräsentation 

 Dienstag, 20. Februar 2024 von 14.30 – 15.30 Uhr

  Referent: Christian Rüffler

 Anmeldung im ASZ 

Uralt ist der Wunsch des Menschen, sich 
wie ein Vogel in die Lüfte zu erheben. Den 
Gebrüdern Montgolfier gelang 1783 der 
erste Aufstieg gen Himmel. Die Luftschiff-
fahrt wurde jedoch erst durch die Zeppeline 
ermöglicht. Lilienthal studierte mit Gleitfü-
gen die Gesetze des Auftriebs und 1903 

gelang es den Gebrüdern Wright, das erste Mal mit einem Motorflugzeug abzuheben. 
Im Zweiten Weltkrieg entstanden die ersten Düsenflugzeuge und heute umrunden 
Abertausende von Flugzeugen unseren Globus.

Bildervortrag: Maxvorstadt Teil I

 Mittwoch, 28. Februar 2024 von 14.00 – 15.00 Uhr

 Referent*innen: Gerda Horn, Rudolf Krieger

 Anmeldung im ASZ

Die Maxvorstadt ist die erste planmäßige Stadterweiterung Münchens gewesen. Ludwig 
I. wollte hier seine Vorstellungen von einem „Isar-Athen“ in München verwirklichen. 
Daneben wird die Maxvorstadt auch gerne als das „Gehirn Münchens“ bezeichnet, da es 
neben der Ludwig-Maximilians-Universität noch weitere zahlreiche Bildungseinrichtun-
gen gibt. Heute ist die Maxvorstadt auch ein beliebtes Wohnviertel in München. Mit dem 
Teil I setzen Frau Horn und Herr Krieger ihre visuellen Stadtrundgänge durch das Univer-
sitätsviertel und das „Kunst-Areal“ fort. Dabei werden Winkel des Stadtviertels vorge-
stellt, die selbst nicht jeder Münchner kennt. In einem 1-stündigen Foto-Vortrag erfahren 
Sie Interessantes, Spannendes und evtl. Neues aus der Münchner Geschichte. 
Anschließend gibt es dazu noch 10 Fragen mit Lösungen zum Mitnehmen.
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Kostenfrei

Vernissage: Cornelia Junghans Spiegel meiner Seele                              

 Mittwoch, 06. März 2024 von 14.30 – 16.00 Uhr 

 Anmeldung im ASZ

Als Mutter von zwei Kindern ließ sich Cornelia Junghans immer wieder aufs Neue inspi-
rieren.  Nach ihrer Ausbildung an der Fachakademie für Kunst stieg Cornelia Junghans, 
die 1954 in Essen geboren wurde, in Belgien aufgewachsen ist und seit ihrem 20. Le-
bensjahr in München lebt, in den Beruf der Schauwerbegestalterin ein. Völlig losgelöst 
von den Dingen des Alltags bewegen sich die zauberhaften Figuren von ihr. Träumen und 
sich in den Gedanken der Kinderwelt verlieren – diese Bilder sollen es möglich machen.
Zu Eröffnung der Ausstellung am 06. März sind Sie bei einem Gläschen Sekt herzlich 
eingeladen! Die Ausstellung kann zu den Öffnungszeiten der Cafeteria besichtigt werden.

Infovortrag: Wer nicht kauft, spart 100%  
Konsumfallen auf der Spur

 Mittwoch, 20. März 2024 von 14.00 – 15.00 Uhr

  Referent: Michael Schlögl, Trainer für Verbraucherbildung, in Kooperation mit 
dem Evang. Bildungswerk München e.V.

 Anmeldung im ASZ

Preisnachlässe in Anzeigen und Prospekten sind verlockend und verführen viele Men-
schen mehr zu kaufen als sie brauchen. Die vermeintlichen Schnäppchen werden, 
nicht nur finanziell, zur Last. Der Vortrag macht Sie zum Konsumprofi. Sie erkennen 
in Zukunft deutlicher, wie und wo Sie in Ihrem Kaufverhalten manipuliert werden und 
erhalten wertvolle Impulse für den persönlichen Bedarf und bewusstes Genießen.

Osteressen

  Dienstag, 09. April 2024 um 12.30 Uhr

  Anmeldung im ASZ

Wir laden zu unserem beliebten festlichen Osteressen ein! Freuen  
Sie sich auf schmackhafte Gaumenfreuden in schönem Ambiente.

Eintritt frei
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 Mittwoch, 17. Januar 2024 von 13.00 – 17.00 Uhr 
 Mittwoch, 13. März 2024 von 13.00 – 17.00 Uhr

 Anmeldung für den Verkauf: im ASZ bis zwei Wochen vor dem Termin

 Kosten: je Tisch 2,50 €

Kommen Sie ins ASZ und durchstöbern Sie in gemütlicher Atmosphäre das Angebot  
an Dingen des täglichen Bedarfs, Dekoration oder Schönem, das Sie sonst für viel  
Geld neu kaufen müssten. Im Vordergrund steht die Idee der Selbsthilfe: Deshalb 
bewegen sich die Preise auf „Flohmarktniveau“. Profis werden abgewiesen. In der 
Cafeteria und im Foyer werden Verkaufstische zur Verfügung gestellt. Achtung: Wer 
verkaufen möchte, muss sich bitte bis 2 Wochen vor Termin schriftlich anmelden.  
Die Tische werden verlost und die Gewinne*innen erhalten eine schriftliche Zusage. 

Origami-Gruppe

  Freitag, 12. Januar, 09. Februar, 08. März., 12. April 2024   
von 11.00 – 13.00 Uhr

  Referentin: Annegret Koberstein

 Anmeldung im ASZ

Für Liebhaber*innen oder Neugierige der japanischen Faltkunst und für Menschen, die 
schönes Papier zu schätzen wissen. Jeder kann mitmachen – kein Anspruch auf Per-
fektion! Frau Koberstein leitet das Falten einfacher Modelle an (Vögel, Blüten etc.), und 
geht auch gerne auf Ihre Wünsche und Anregungen ein. Im Mittelpunkt steht die Freu-
de am Gestalten mit Origami. Das Papier (muss kein Origami Papier sein, es geht auch 
altes Geschenkpapier, Papierreste etc.) bitte selbst mitbringen – ebenso Schere,  
Lineal, Stifte und gute Laune!

KOM - Koordinierungsstelle für Freizeit und Kultur für 
ältere Menschen in München. Die KOM ist eine Einrichtung 
der AWO München-Stadt und von der Landeshauptstadt Mün-

chen gefördert. Auf der Homepage unter www.komuenchen.de finden Sie kostenlose 
und kostengünstige Kultur- und Freizeitangebote für ältere Menschen. Klicken Sie rein 
und finden Sie das passende Angebot für sich!

Kostenfrei
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Begegnung – Gruppen – Kurse: 
In Gemeinschaft macht vieles mehr Spaß!
Genießen Sie selbstgebackenen Kuchen unserer ehrenamtlichen Bäcker*innen in der 
Cafeteria, trainieren Sie Ihren Kopf im Gehirnjogging und beim Englisch lernen oder 
tanzen Sie bei schöner Musik. Es gibt im ASZ viele Gelegenheiten, Gemeinschaft zu 
erleben, neues Wissen zu erlernen und neue Erfahrungen zu machen. Das alles ist 
Nahrung für Körper, Geist und Seele. Kommen Sie vorbei und nehmen Sie teil. 

Café

 Montag bis Donnerstag, 9.00 – 16.30 Uhr, Freitag 9.00 – 14.30 Uhr

Kontakte knüpfen, sich unterhalten, Bekannte treffen, Kaffee trinken und einen unserer 
leckeren Kuchen genießen. Willkommen sind alle Seniorinnen und Senioren, Angehörige 
und auch jüngere Besucherinnen und Besucher. 

Malgruppe am Kolumbusplatz

 Montags von 15.00 – 16.30 Uhr, Einstieg laufend

 Referent: Peter Scherer

Haben Sie Lust, in einer netten und ungezwungenen Atmosphäre in unserem schönen 
Gruppenraum an Ihren Werken zu arbeiten, zu malen oder zu zeichnen? Der ehrenamt-
liche Gruppenleiter Peter Scherer hat viel Erfahrung mit unterschiedlichen Techniken 
und bei Bedarf gibt er bestimmt den ein oder anderen guten Hinweis. Ihre Materialien 
bringen Sie bitte selber mit. Neugierig geworden? Rufen Sie an und fragen Sie nach 
einem freien Platz!

Kostenfrei
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 Montags, Dienstags und Freitags um 12.30 Uhr

 Anmeldung: Regelmäßige Teilnahme nach persönlicher Anmeldung  
 bei Frau Nieder-Müller, Frau Pintar oder Frau Depkat möglich

 Kosten: Ermäßigung bzw. Befreiung ist möglich.

Unser Mittagessen wird mit Hilfe von Ehrenamtlichen frisch gekocht und bietet viel 
Abwechslung.

Gehirnjogging

 Dienstags 

 Gruppe I, 14.00 – 15.00 Uhr 
 Gruppe II, 15.15 – 16.15 Uhr

 Referentin: Gitte Rollenhagen

 Anmeldung im ASZ (Einstieg laufend möglich)

 Kosten: Jahrespass 200 € 

Gemeinsam bringen wir unsere grauen Zellen auf Trab. Mit viel Spaß und ganz ent-
spannt, knacken wir gemeinsam die unterschiedlichsten Denksport-Nüsse. Das stärkt 
unsere Alltagskompetenz bei Wahrnehmung, Flexibilität, Konzentration und Merkfähig-
keit.
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Frauenfrühstück am Mittwoch

 Mittwochs, 14-tägig von 10.00 – 11.30 Uhr

 Referentin: Camilla Spörl

 Anmeldung im ASZ

 Kosten: 2 € für Lebensmittel

In gemütlicher Runde zusammen frühstücken ist ein wunderbarer Start in den Tag! 
Unsere ehrenamtliche Gruppenleitung Frau Spörl bietet Frauen ab 60 Jahren die  
Möglichkeit, gemeinsam zu frühstücken, sich bei frischen Semmeln und Kaffee  
kennenzulernen, von sich zu erzählen, Erfahrungen auszutauschen, sich gegenseitig 
zu bereichern und einen Platz für mehr Lebensfreude zu finden. Anmeldung im ASZ.

Lesekreis

 Mittwoch, 03. Jan. 2024      14.30 – 16.00 Uhr 
 Mittwoch,  07. Feb. 2024   14.30 – 16.00 Uhr 
 Mittwoch,  06. März 2024  14.30 – 16.00 Uhr 
 Mittwoch,  03. April 2024        14.30 – 16.00 Uhr

 Referentin: Pauline Kustermann

 Anmeldung: Neue Teilnehmer*innen sind jederzeit herzlich willkommen.

Frau Kustermann sorgt bei diesen Treffen mit viel Elan und selbstgebackenem Kuchen 
für Begeisterung. Sie liest Texte vor, die richtig Spaß machen und zum Lachen und 
Diskutieren in lockerer Atmosphäre einladen.

Kostenfrei
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Kostenfrei

neues Angebot

Vorsorge-Beratung: Patientenverfügung, Vollmacht,  
Betreuungsverfügung 

  Referentin: Waltraud Kröner, Sozialarbeiterin,  
Seniorenvertretung – 18 Untergiesing-Harlaching

 Anmeldung: im ASZ

Im Gespräch werden Sie über die verschiedenen Vorsorgeformen und aktuelle Neue-
rungen informiert. Dabei wird auf Ihre persönliche Situation eingegangen. Es geht um 
Fragen, wie: Wer kümmert sich um meine Angelegenheiten, wenn ich es selbst nicht 
mehr kann? Was kann ich schon heute regeln und bestimmen? Die Beratung ist unab-
hängig. Frau Kröner unterliegt der Schweigepflicht. Bitte vereinbaren Sie einen Termin.

 Beratung: Anwaltssprechstunde

 Mittwoch, 31. Jan. 2024                14.30 – 16.30 Uhr 
 Mittwoch, 28. Feb. 2024                14.30 – 16.30 Uhr 
 Mittwoch, 27. März 2024               14.30 – 16.30 Uhr 
 Mittwoch, 24. April 2024                14.30 – 16.30 Uhr

 Referentin: Elisabeth Aleiter, Rechtsanwältin

 Anmeldung im ASZ, begrenzte Teilnehmerzahl

Sie haben die Gelegenheit, eine kostenlose Erstberatung zu erhalten. Die halbstünd-
lichen Termine werden nach Anmeldung vergeben. Frau Aleiter gibt Ihnen nützliche 
Hinweise, wie Sie bei Rechtsfragen am besten weiter verfahren. Selbstverständlich 
wird Ihr Anliegen vertraulich behandelt. Zum Termin unbedingt alle relevanten Unter-
lagen mitbringen.

Kostenfrei
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Kegeln Sie mit!

 Donnerstags, von 09.30 – 11.30 Uhr

Unsere beliebte Spielekonsole macht es möglich: Sie werden sich wie auf einer echten 
Kegelbahn fühlen! Kommen Sie vorbei und probieren Sie es selbst. Auch für Menschen 
mit körperlicher Einschränkung geeignet.

Tanzvergnügen und Geburtstagsfeiern im ASZ

  04. Jan. 2024 kein Tanz 
11. Jan. 2024 Neujahrstanz mit Live-Musik 
18. Jan. 2024 Musik von CD 
25. Jan. 2024 Musik von CD 
und Geburtstagsfeier

  07. März 2024 Musik von CD  
14. März 2024 Musik von CD 
21. März 2024 Live-Musik  
und Geburtstagsfeier 
28. März 2024 kein Tanz

 Eintritt: 2 € oder mit Gutscheinheft (10 x für 19 €)

Kostenfrei

01. Feb. 2024 Faschingstanz  
mit Live-Musik  
08. Feb. 2024 kein Tanz 
15. Feb. 2024 kein Tanz 
22. Feb. 2024 Musik von CD  
29. Feb. 2024 Musik von CD und 
Geburtstagsfeier

04. April 2024 Musik von CD  
11. April 2024 Musik von CD 
18. April 2024 Musik von CD 
25. April 2024 Live-Musik  
mit Geburtstagsfeier
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Englisch Konversation

Neues Angebot: 

  Freitags: 15. März 2024 bis 14. Juni 2024 (Schulferien frei)  
von 9.00 – 10.30 Uhr

 Referentin: Anne Fischer

 Kosten: 75 € für 10 Unterrichtseinheiten 

Sie möchten Ihre englischen Sprachkenntnisse pflegen? Mit dem Sprachbuch,  
aktuellen Themen und dem Miteinander in der Gruppe kommen wir unserem  
Ziel näher. Mit Anne Fischer, die einen engen Kontakt nach England pflegt.
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Computer und Internet

 Montags, 9.00 – 11.00 Uhr

Montags von 9 bis 11 Uhr können Sie an unseren beiden Computern mit Drucker arbeiten 
und im Internet surfen. Bitte im Büro anmelden. Beim ersten Besuch müssen Sie Ihre 
Ausweisnummer bereithalten und unseren Nutzungsbedingungen zustimmen. Gegen eine 
Gebühr von 1 € erhalten Sie den Schlüssel. Viel Spaß!

Handy- & Computer-Sprechstunde

 Mittwochs, 12.00 – 13.00 Uhr  
 Donnerstags, 12.00 – 16.30 Uhr

 Referent*innen: Dirk Umbscheiden, Hermann Moseler, Petra Schröck

 Kosten: 1 € für 1 Stunde, im Voraus im Büro buchbar

Sie benötigen eine Schritt-für-Schritt-Anleitung, weil Sie mit Ihrem Handy, Smartphone, 
Tablet oder PC nicht weiterkommen? Hier bekommen Sie Hilfe von unseren Ehrenamt-
lichen, z.B. beim Einrichten einer E-Mail-Adresse, bei der Installation von Apps oder beim 
Einlegen einer SIM-Karte. Geräte-Einstellungen werden erklärt und individuelle Lösungen 
gefunden, mit Ihrem eigenen Gerät oder an unserem ASZ-PC.

Einsteigerkurs Smartphone & Tablet 

  Termine: 19. Jan., 26. Jan., 02. Feb., 09. Feb., 16. Feb. 2024 von  
10.30 bis 12.30 Uhr

 Referent:  Hannes Bauer, Informatiker, in Kooperation mit der Margarete  
Ammon Stiftung und der Computer-Hilfe-Im-Oberland e.V.
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 Kosten: 13 € (für den ganzen Kurs)

 Anmeldung im ASZ

Wir starten mit einer Präsentation Basiswissen, erklären das Gerät, schauen uns das  
Betriebssystem Android an und erklären die Einstellungen, klären Sie auf über Startseite  
und Sperrbildschirm, unterrichten über Software-Update, sprechen über das Google- 
Konto und den Play Store, starten Download und Installation der App-Klassiker aus dem  
Play Store ( z.B. Whats App), erklären die Einrichtung und Anwendung der Sprach 
steuerung und zum Schluss gibt es Hinweise zur Selbsthilfe im Problemfall.

Smartphone/Tablet-Kurs (Android-Grundkurs)

  Donnerstags, am 01./15./22./29. Februar 2024,  
07. März 2024 von 9.30 bis 11.45 Uhr

 Referentin:  Petra Schröck, in Kooperation mit dem Evang. Bildungswerk München e.V.

 Kosten: 13 € (für den ganzen Kurs)

 Anmeldung im ASZ

Wir begleiten Sie in die digitale Welt mit Ihrem Android-Smartphone/-Tablet. Im Kurs bespre-
chen wir die grundlegende Bedienung der Geräte und lernen wichtige Funktionen kennen.  
Dazu gehören Telefonieren, Kontakteingabe, Suchen im Internet. Wir werden fotografieren, 
Bilder ordnen, Fahrpläne öffentlicher Verkehrsmittel kennen und nutzen lernen.

Termine online vereinbaren Behörden-Apps, DocLib, Nuudel & mehr

 Mittwochs, 17. April 2024 von 14.30 bis ca.16.00 Uhr

  Referent: Gregor Biedermann, Trainer Verbraucherbildung für Internet und Daten-
schutz, in Kooperation mit dem Evang. Bildungswerk München e.V.

 Kosten: 2 Euro

 Anmeldung im ASZ

Der Anrufbeantworter Ihres Arztes verweist auf Online-Anmeldemöglichkeiten? Die Nachba-
rin kommt per Internet schneller an einen Behörden-Termin oder erledigt die Sache direkt 
online? Sie möchten mit anderen Termine besser abstimmen, z.B. für einen Ausflug? Heute 
reden wir über Funktionen, Vor- und Nachteile von Terminvereinbarungs-Apps & Co. Vor 
allem auch mit Blick auf Datenschutz – denn bei Arzt, Behörde und Co. müssen Sie ja z.T. 
zahlreiche echte Daten von sich eingeben.
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Gymnastik & Bewegung – Bleiben Sie aktiv!
Hier finden Sie einen Kurs, der zu Ihnen passt: Erfahrene und qualifizierte Kurslei-
tungen geben Ihnen Tipps und Tricks für ein verbessertes Körpergefühl. Kommen Sie 
gerne zum kostenlosen Schnuppern!

Damit all das möglich ist, hat uns die „BRE Kinder- und Seniorenstiftung“ der Better 
Real Estate GmbH großzügig unterstützt: Mit ihrer finanziellen Hilfe ist es uns möglich, 
Ihnen alle Angebote ohne Preiserhöhung anbieten zu können.

Wirbelsäulengymnastik und Bewegungsschulung

  Montags von 08.00 – 09.00 Uhr,  
09.00 – 10.00 Uhr und 10.00 – 11.00 Uhr

 Referent: Rick Henderson

 Kosten: 165 € pro Jahr

Sanftes Ganzkörpertraining. Im Vordergrund stehen langsam fließende und kontrollierte 
Bewegungen, die das eigene Körperbewusstsein stärken und die Wirbelsäule rundum 
stützen. Für ein starkes, stabiles Körperzentrum sind hier Mobilisation, Kräftigung und 
Dehnung sehr entscheidend.

Einstieg laufend
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Einstieg laufend

Einstieg laufend

Gy
m

na
st

ik
 &

 B
ew

eg
un

gSitzgymnastik

 Montags von 11.15 – 12.15 Uhr

 Kosten: 1 € pro Person und Teilnahme

Mit Spaß und Musik für Senior*Innen mit beweglichen Einschränkungen oder Gleich-
gewichtsstörungen. Der gesamte Körper wird mobilisiert, stabilisiert und gekräftigt. 
Die Koordinationsfähigkeit wird auf spielerische Weise verbessert. Frauen und Männer 
jeden Alters sind herzlich willkommen.

Qigong am Abend

 Montags von 17.00 – 18.00 Uhr und 18.15 – 19.15 Uhr 

 Referentin: Rita Wolf

 Kosten: mit Gymnastikpass 165 € pro Jahr

Wir erlernen einfache Übungen, die uns das Sitzen, Stehen und Gehen im Alltag er-
leichtern, unsere Atmung und Körperenergie harmonisieren und unser Immunsystem 
stärken. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Wirbelsäulengymnastik

 Dienstags von 09.00 – 10.00 Uhr und 10.00 – 11.00 Uhr

 Referentin: Marina Kurochkina

 Kosten: 165 € pro Jahr

Ein Ganzkörpertraining, aufgebaut aus Kräftigung, Dehnung und Lockerung der  
Muskulatur. Übungen zur Verbesserung der Beweglichkeit oder des Gleichgewichts 
und der Koordination sowie zur Entspannung.

Einstieg laufend
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Beckenbodentraining mit Pilates

 Dienstags von 11.00 – 12:00 Uhr

 Referentin: Marina Kurochkina

 Kosten: mit Gymnastikpass 165 € pro Jahr

Wir stärken die Beckenbodenmuskeln und wirken damit Beschwerden entgegen. 
Durch gezielte Übungen auch aus dem Pilates-Programm mit Yoga Elementen können 
wir wirksam vorbeugen. Wir wollen unser natürliches Muskelkorsett sowie unsere 
Beweglichkeit durch eine Vernetzung von Bauch-, Rücken- und Beinmuskulatur erhal-
ten. Das sinnliche Empfinden und die innere Aufrichtung sind positive Nebeneffekte, 
die uns gute Laune schenken.

Der Körper in Balance – Den Rücken stärken
Гимнастика с элементами лечебной физкультуры 
для спины

 Dienstags von 12.00 – 13.00 Uhr

 Referentin: Marina Kurochkina

 Курочкина Марина Стоимость курса

 Kosten: 22 € für 4 x (im Voraus zu bezahlen) 
 oder 165 € pro Jahr

Dieser Kurs vermittelt wirksame Selbsthilfestrategien, um Rückenbeschwerden nach-
haltig zu verbessern, mehr Flexibilität zu erreichen und die Rückenmuskulatur scho-
nend, aber gleichzeitig effektiv zu trainieren. Ein vitaleres Körpergefühl und aufrechte 
Haltung ist Ihnen nach diesem Kurs garantiert.

С помощью нашей гимнастики для спины уже после нескольких 
занятий, Вы преодолеете мышечный дисбаланс и приобретете 
правильную осанку, что придаст вашей походке легкость и 
элегантность. 

In Kooperation mit Donna Mobile. 
Kurs in deutscher und russischer Sprache.

Einstieg laufend

Einstieg laufend
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Qigong am Morgen

 Mittwochs von 08.00 – 09.00 Uhr

 Referentin: Ingrid Kaltenstadler

 Kosten: 165 € pro Jahr

Qigong-Übungen sind Gesundheitsübungen der Traditionellen Chinesischen Medizin. Sie 
steigern das Wohlbefinden, beleben und entspannen Körper, Geist und Seele. Die Be-
wegungen werden sanft, langsam und gleichmäßig ausgeführt. Qigong zu üben, stärkt 
unsere Selbstwahrnehmung und Beweglichkeit. Die einfach zu erlernenden Übungen 
sind für jedes Alter geeignet. Die Übungen werden im Stehen und Sitzen durchgeführt.

Yoga ab 60

 Mittwochs von 09.30 – 10.45 Uhr und 11.00 – 12.15 Uhr 

 Referent: Maximilian Klausner

 Kosten: 165 € pro Jahr

In diesem Kurs werden Aspekte für Ältere im Unterricht berück - 
sichtigt und geeignete Yoga-Übungen angeboten. Erwärmende, aktivierende, aber 
auch kühlende und beruhigende Atmung sowie Übungen zur Kreislaufstabilisierung 
werden durchgeführt. Es werden keinerlei Vorkenntnisse vorausgesetzt.

Einstieg laufend

Einstieg laufend
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Einstieg laufend

Bewegung fängt im Kopf an – 
Sturzprävention & Gehschule 

 Mittwochs von 14.00 – 15.00 Uhr

 Referentin: Annegret Koberstein, Physiotherapeutin

 Kosten: 165 € pro Jahr

Wir wollen Bewegungs-Sicherheit im Alltag und damit persönliche Selbstständigkeit 
erhalten. Mit leichten Gleichgewichts-, Koordinations- und Kräftigungsübungen verbin-
den wir spielerisch auch geistige Aufgaben. Diese Kombination bringt uns in Bewegung, 
stärkt die Konzentration, stupst das Kurzzeitgedächtnis und die Sinne an. Unsere Reak-
tionsfähigkeit beginnt zu wachsen und wir verlieren die Angst vor unvorhergesehenen 
Situationen. Dies brauchen wir, um Stürze zu vermeiden oder gut abzufangen.

Nicht nur Menschen mit Behinderungen oder mit Gehhilfen, auch wer gut zu Fuß ist, 
profitiert von diesem Programm. Das Miteinander von Geist und Körper zu trainieren 
ist der beste Schutz gegen Stürze.

Feldenkrais

 Mittwochs von 15.15 – 16.15 Uhr

 Referentin: Annegret Koberstein 

 Kosten: 165 € pro Jahr

Die Feldenkrais-Methode vermittelt einen neuen Umgang mit Schwerkraft und Auf-
richtung und ist auch für Menschen mit Atemwegserkrankungen geeignet. Das Ner-
vensystem lernt neue Möglichkeiten und Kombinationen von Bewegungen und Hand-
lungen als Alternative zu den Gewohnheiten. Ziel ist eine deutliche Steigerung der 
Beweglichkeit, eine natürliche, bessere Körperhaltung und mehr Wohlbefinden.  

Einstieg laufend
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Gymnastik und Entspannung

 Mittwochs von 17.45 – 19.15 Uhr

 Referentin: Britta Depkat-Jakob

 Kosten: 165 € pro Jahr

Diese Gymnastik ist ein wohltuendes Ganzkörpertraining mit Übungen zur 
• Koordination 
• Balance zur Erhaltung des Gleichgewichts 
• Kräftigung und Dehnung aller Muskelgruppen 
• Mobilisierung der Wirbelsäule, Schultern und Hüften

Inhalte sind: Wirbelsäulengymnastik, Fitness, Yoga und Atemübungen. Zum Abschluss 
bleibt auch noch Zeit für Achtsamkeit und Entspannung.  
 

Yoga

 Mittwochs von 19.30 – 20.45 Uhr

 Referent: Frank Malkusch

 Kosten: 165 € pro Jahr

Harmonie für Körper, Geist und Seele. Yoga kann jedem Menschen helfen, zu Beweg-
lichkeit, Entspannung und innerer Ruhe zu finden. Das den Bedürfnissen der westlichen 
Welt angepasste körperbetonte Hatha-Yoga basiert auf unterschiedlichen Körperübun-
gen, den sogenannten Asanas, sowie auf Atem- und Meditationstechniken. Yoga setzt 
keinerlei Vorkenntnisse voraus.

Qigong am Morgen

 Donnerstags von 08.00 – 09.00 Uhr

 Referentin: Ingrid Kaltenstadler

 Kosten: 165 € pro Jahr

Qigong-Übungen sind Gesundheitsübungen der Traditionellen Chinesischen Medizin. Sie 
steigern das Wohlbefinden, beleben und entspannen Körper, Geist und Seele. Die Bewe-
gungen werden sanft, langsam und gleichmäßig ausgeführt. Qigong zu üben, stärkt 
unsere Selbstwahrnehmung und Beweglichkeit. Die einfach zu erlernenden Übungen  
sind für jedes Alter geeignet. Die Übungen werden im Stehen und Sitzen durchgeführt.

Einstieg laufend

Einstieg laufend

Einstieg laufend
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Pilates & Wirbelsäulengymnastik

 Donnerstags von 09.15 – 10.15 Uhr und 10.30 – 11.30 Uhr

 Referentin: Pooneh Narenji

 Kosten: 165 € pro Jahr

Sanftes Ganzkörpertraining, bei dem man auch mal ins Schwitzen kommt. Im Vorder-
grund stehen hier allerdings langsam fließende und kontrollierte Bewegungen, die das 
eigene Körperbewusstsein stärken und die Wirbelsäule rundum stützen. Für ein star-
kes, stabiles Körperzentrum sind hier Mobilisation, Kräftigung, Dehnung, Atmung und 
Entspannung sehr entscheidend.

Beckenbodentraining

 Freitags von 08.30 – 09.15 Uhr und 10.15 – 11.00 Uhr

 Referentin: Ulrike Springer

 Kosten: 165 € pro Jahr

Die Muskulatur des Beckenbodens hat Einfluss auf die Haltung und die Atmung und 
steht mit verschiedensten Gesundheitsproblemen in Zusammenhang. In diesem Kurs 
werden anatomische Grundlagen vermittelt, durch Wahrnehmungsübungen Becken-
bodenmuskulatur erspürt und mit speziellen Übungen gekräftigt. Eine Verbesserung 
von entsprechenden Problemen ist bei regelmäßigem Training möglich.

Atemgymnastik nach Zilgrei

 Freitags von 09.15 – 10.15 Uhr

 Referentin: Ulrike Springer

 Kosten: 165 € pro Jahr

Atmung verläuft größtenteils unbewusst. Flaches Atmen gehört zum Alltag. Es gibt je-
doch die Möglichkeit, die Atemmuskulatur, das Zwerchfell und die Muskulatur zwischen 
den Rippen zu trainieren, Muskelverspannungen abzubauen und somit Fehlhaltungen 
auszugleichen. Eine tiefe Atmung fördert das Wohlbefinden, steigert die Leistungsfähig-
keit, baut Stress ab, gibt mehr Gelassenheit im Alltag und stärkt das Immunsystem.

Einstieg laufend

Einstieg laufend
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Der Körper in Balance – Den Rücken stärken

Гимнастика с элементами лечебной  
физкультуры для спины

 Freitags von 12.00 – 13.00 Uhr

 Referentin: Marina Kurochkina 
 Курочкина Марина Стоимость курса

 Kosten: 22 € für 4 x (im Voraus zu bezahlen) 
 oder 165 € pro Jahr

Dieser Kurs vermittelt wirksame Selbsthilfestrategien, um Rückenbeschwerden  
nachhaltig zu verbessern, mehr Flexibilität zu erreichen und die Rückenmuskulatur  
schonend, aber gleichzeitig effektiv zu trainieren. Ein vitaleres Körpergefühl und  
aufrechte Haltung ist Ihnen nach diesem Kurs garantiert.

С помощью нашей гимнастики для спины уже после нескольких 
занятий, Вы преодолеете мышечный дисбаланс и приобретете 
правильную осанку, что придаст вашей походке легкость и элегантность. 

In Kooperation mit Donna Mobile. 
Kurs in deutscher und russischer Sprache.

Schwindel – Gleichgewicht – Gedächtnis

 Samstags 1x im Monat, von 14.30 – 17.00 Uhr 
 27. Januar 2024/ 24. Februar 2024/ 30. März 2024/ 27. April 2024 

 Referentin: Hanna Seegmüller

 Kosten: 8 € je Termin 
 (Anmeldung im ASZ bis 2 Tage vor dem Termin.)

Fühlen Sie sich auch oft schwindelig und unsicher? Erlernen Sie spielerisch Übungen für eine 
spürbare Verbesserung Ihres Gleichgewichts. Sie gleichen Unsicherheiten aus und wirken 
verschiedenen Arten von Schwindel entgegen. Sie gelangen zu mehr Stabilität. Die Übungen 
dienen der Prävention von Schwindel, Gleichgewichtsproblemen und  
Gedächtnisbeschwerden. Sie werden wieder selbstbewusster, stärker und trauen sich mehr 
zu. Bitte Sport-/Gymnastikschuhe mitbringen, die Sie nicht auf der Straße tragen.

Einstieg laufend

Einstieg laufend
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Angebote von Externen – Es gibt noch mehr im ASZ …
Unser Haus steht, sehr gut erreichbar, direkt auf der U-Bahnhaltestelle Kolumbusplatz. 
Wir vergeben freie Räume an diverse Gruppen und Anbieter. Möchten Sie eines dieser 
externen Angebote nutzen? Setzen Sie sich bitte direkt mit der Kursleitung in  
Verbindung. Sie finden die Kontaktdaten beim jeweiligen Angebot

Künstlerischer Kindertanz

 Montags,  15.30 – 16.30 Ballett 1:  ab 6 Jahren
 Dienstags,  15.30 – 16.30 Ballett G1:  ab 4 Jahren
 Dienstags,  16.30 – 17.30 Ballett 2:  ab 9 Jahren
 Donnerstags,  15.30 – 16.30 Ballett G1:  ab 5 Jahren
 Donnerstags,  16.30 – 17.30 Ballett 2:  ab 7 Jahren

 Information und Kursleitung: Ana Luisa Johnson, Tel. 089/ 690 81 47

 Kosten: Kostenlose Probestunde

Die erfahrene Tanzpädagogin und Choreographin bietet fantasievollen Tanzunterricht für 
Kinder ab 4 Jahren. Modernes Kinderballett, Kreativität und Fantasie werden gefördert.

Die Mieterberatung

  Dienstag, von 18.00 – 19.00 Uhr

  Information: 089-44 48 82-0 und www.mhmmuenchen.de

Bei Fragen und Problemen in Ihrem Mietverhältnis werden Sie durch den Verein  
„Mieter helfen Mietern“ in unserem Haus qualifiziert beraten und vertreten.  
Der Mieterverein darf nur Mitglieder beraten. Sie haben die Möglichkeit während  
dieser Zeit Mitglied zu werden.
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Yoga für den Rücken

 Dienstag, von 18.15 – 19.15 Uhr

  Information und Kursleitung: Nadine Rothfuss 
Tel. 0163 / 825 47 54 oder kontakt@nadine-rothfuss.de

 Kosten: € 160,- (10x)

Dieser Kurs wird von den Krankenkassen als Präventionsleistung nach § 20 SGB V 
anerkannt. Die Kursgebühr wird daher – je nach Kasse – anteilig oder sogar komplett 
übernommen. 

Für die Füße
  Mittwochs von 08.30 – 12.30 Uhr (14-tägig) 

Freitags von 08.30 – 12.30 Uhr (14-tägig)

 Anmeldung und Termine im Büro des ASZ

Fußpflege mit Rita Knab. 14-tägig am Mittwoch und Freitag im ASZ.

Gemeinsam Heilen

  Dienstags von 18.30 – 21.30 Uhr (1x mtl.)

  Information und Kursleitung: Christa Linsert 
Tel.: 089/ 272 23 68 oder christalinsert@googlemail.com

AA Meeting – „Trocken bleiben – nüchtern leben“

  Mittwochs, (auch an Feiertagen) von 19.30 – 21.30 Uhr

  Information: 089 / 55 56 85, erste-hilfekontakt@anonyme-alkoholiker.de

Anonyme Alkoholiker sind eine Gemeinschaft von Männern und Frauen, die einander 
helfen, vom Alkoholismus zu genesen. Einfach vorbeikommen! Der Wunsch, mit dem 
Trinken aufzuhören, reicht völlig aus. Wir halten ein Schritte-Meeting ab. Jeden  
ersten Mittwoch im Monat findet ein offenes Meeting statt.
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Tanz für Frauen und Kinder

  Donnerstag für Frauen von 18.30 – 19.30 Uhr  
Freitags für Kinder von 17.00 – 19.00 Uhr

  Information und Kursleitung: Anisha Subramaniam 
bei Interesse bitte melden unter Tel. 0162 / 880 71 32, anisha117@gmail.com

Kathak ist ein nordindischer klassischer Tempeltanz, der Geschwindigkeit,  
Eleganz und dynamische Drehungen vereint. 

Diabetiker-Bund Bayern e.V. Diabetes Typ 1

  Jeden 2. Donnerstag im Monat von 18.30 – 21.00 Uhr

  Information und Kursleitung: Lutz Richter 
Tel.: 089 / 49 00 22 45 oder 0163 / 276 53 17  
shg.typ1muenchen@diabetikerbund-bayern.de

Schachverein

  Freitags von 19.00 – 24.00 Uhr 
Samstags von 10.00 – 12.00 Uhr

  Information und Anmeldung: info@tarrasch-muenchen.de  
Tel. 0821/44993008, www.tarrasch-muenchen.de

Der Schachklub SK Tarrasch-1945 München e.V. hat jeden Freitag seinen Schach-
abend. Am Freitag ab 17.00 Uhr (und für eine geschlossene Gruppe am Samstagvor-
mittag) findet für die Jugend ab 6 Jahren Schachtraining statt. Neue Mitglieder sind 
jederzeit willkommen.

Einstieg laufend
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nQiGong für Senioren und Menschen mit  
Bewegungseinschränkung

  Samstags 1x im Monat, Termine auf Anfrage  
(in der Regel Samstag, von 9 – 12 Uhr)

  Information und Kursleitung: Elke Bögel, 089-20340775,  
www.natürlich-qigong.de

 Kosten: € 60,- (1x3 Stunden)

Mit viel Ruhe und in entspannter Atmosphäre lernen Sie Übungen aus dem medizini-
schen QiGong und TaiJi-QiGong kennen. Dabei erleben Sie in kleinen Übungsabschnit-
ten die entspannende und gleichzeitig vitalisierende Wirkung von QiGong. Es sind keine 
Vorkenntnisse erforderlich. Es wird im Stehen und/oder Sitzen geübt. QiGong – für 
mehr Wohlbefinden in Ihrem Tag.

SLAA

  Gruppe am Sonntag

  Information und Kontakt: Tel. 0700 / 75 22 75 22  
oder über „www.slaa.de“ Kontakt aufnehmen.

SLAA ist eine Gemeinschaft für Männer und Frauen, die den Wunsch haben, mit 
zwanghaftem Verhalten in Bezug auf Liebe, Beziehungen und Sexualität aufzuhören 
(12-Schritte-Programm).

SLAA wahrt sorgfältig die Anonymität eines jeden.
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Unsere Referent*innen

Frank Malkusch Gitte Rollenhagen

Ingrid 
Kaltenstadler

Marina  
Kurochkina

Maximilian  
Klausner

Annegret  
Koberstein

Pooneh Narenji Rick Henderson Rita Knab
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Rita Wolf Ulrike Springer
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Angela Settele
Dipl.-Sozialpädagogin
Leitung

Britta Depkat-Jakob
Dipl.-Sozialpädagogin
Stellvertretung,
Beratung, Ehrenamt

Dorothea Nieder-Müller
Dipl.-Sozialpädagogin
Präventive Hausbesuche,
Beratung, Ehrenamt

Marion Pintar
Dipl.-Sozialpädagogin
Beratung, Programm,
Ehrenamt

Waltraud Kröner
Dipl.-Sozialpädagogin  
Beratung

Doris Hartmann
Verwaltungs- 
fachangestellte

Jolanta Konefal
Mittagstisch
Hauswirtschaft

Margarete Holler
Reinigungskraft
Die „gute Seele“
des Hauses

Unsere Mitarbeiter*innen
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Michael Depkat-Jakob
Gerontologie-Student
Programm, Buchhaltung

Der Gymnastikpass

Der Gymnastikpass berechtigt zur Teilnahme an einem 
Gymnastikkurs für ein Jahr (bzw. 1/2 Jahr). Die Kurse 
finden überwiegend laufend statt. Für längere Krankheits-
zeiten kann bei Vorlage eines schriftlichen Nachweises 
eine Gutschrift ab der 5. Woche erfolgen. Der Erstaus-
stellungstag ist auch bei Ausstellung von weiteren Gym-
nastikpässen verbindlich (kein Kaufzwang! Mindestpause 
für Neuausstellung: 8 Wochen).

Dank der großzügigen Unterstützung durch die  
„BRE Kinder- und Seniorenstiftung“ der Better Real Estate
GmbH ist es uns möglich, Ihnen alle Angebote ohne
Preiserhöhung anbieten zu können.

 Preise:

Gymnastikpass: 1 Jahr (ca. 40 Einheiten) 165 € 
Gymnastikpass: 1/2-Jahr (ca. 20 Einheiten) 90 € 
Gymnastikpass: Schnupperabo ¼ Jahr einmalig 45 €

Ermäßigungen sind möglich. Bitte fragen Sie uns,  
wir helfen gern.

Kostenlose Probestunde: Einfach im Büro mit 
Frau Hartmann einen Termin vereinbaren.

Kurseinschreibungen 
Mo - Do 8.00 – 11.30 Uhr und 14.00 – 16.30 Uhr 
Fr. 8.00 – 11.30 Uhr  oder schriftlich.

Newsletter
Möchten Sie unseren Newsletter mit aktuellen Informatio-
nen per Mail bekommen? Dann können Sie gerne Ihre
E-Mail Adresse bei uns hinterlegen.

Bettina Gehrig
Fachkrankenschwester 
Wohnanlagen- 
betreuung
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Alten- und Service-Zentrum Untergiesing

Adresse: 
Kolumbusstraße 33  
81543 München

Öffnungszeiten: 
Mo – Do 8.00 – 17.00 Uhr 
Fr 8.00 – 15.00 Uhr

Träger

Diakonie im Münchner Süden e.V. 
Kolumbusstr. 33 
81543 München

www.diakonie-muenchner-sueden.de

Kontakt: 
Tel.:  089 / 244 13 910 
Fax:  089 / 244 13 91-99

Email:  info@asz-untergiesing.de 
Web: www.asz-untergiesing.de

Bankverbindung: 
Evangelische Bank 
IBAN:  DE92 5206 0410 0202 4230 90 
BIC:  GENODEF1EK1

Anfahrt: 
U1, U2, Bus 52 und 58 
Haltestelle Kolumbusplatz  
Aufgang E oder  
vom Bahnsteig  
mit dem Lift


