Termine und Veranstaltungstipps im Monat Marz 2024

SeniorenNetzwerk Worringen
Koordination: Hartmut Emme

Festnetz: 0221 — 160 38 50

Mobil: +49 176 23279917

E-Mail: hartmut.emme@diakonie-koeln.de

Termine

1. SeniorenTreff mit Buffetfrihstick:

Am 11. Marz 2024 treffen wir uns im Ev. Gemeindezentrum, Hackenbroicher Str. 59-61 von 9.30 — 11.30 Uhr und tauschen uns aus zu Aktuellem in
der Worringer Nachbarschaft und in Kéln, manchmal kommen auch Gaste/ Vortrage zu interessanten Themen dazu. Es werden auch jeweils die
Termine und Veranstaltungstipps des nachsten Monats ausgegeben, eine Anmeldung ist nicht notig.

Der Offene SeniorenTreff Worringen wird gestaltet in Kooperation zwischen der Seniorenarbeit in der Friedenskirche Worringen und dem Senio-
rennetzwerk Worringen mit den Ansprechpartnern Dorothee Agena und Hartmut Emme. Die Themen der Treffen werden jeweils bei der vorange-
henden Zusammenkunft festgelegt. Der Unkostenbeitrag fir das Buffetfrihstiick betragt s, - €.

2. Die Digital-Sprechstunde fir Senior:innen

findet wochentlich donnerstags von 9.00 —11.00 Uhr im Ev. Gemeindezentrum, Hackenbroicher Str. 59-61 statt. FUr den Erstkontakt melden Sie
sich Uber Petra Kittlaus, Tel.: 0151 — 190 109 98 oder kittlauspetra@web.de . Sie haben Fragen zum Umgang mit lhrem Smartphone oder dem
Tablett? Sie wollen lhre Kenntnisse vertiefen und z.B. lernen Ihre Arzttermine online zu machen oder eine neue App zu laden? In einer kleinen
Gruppe beschaftigen wir uns mit lhren Fragen und Themen. Nur Mut, keine/r ist perfekt!
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3. Heiteres Gedachtnistraining:

Jeden Montagmittag trifft sich die Gruppe und startet mit einem gemeinsamen Kaffeetrinken, im Anschluss wird etwas fir den wachen Geist
getan. Die Gruppe trifft sich von 14.00 — 15.30 Uhr im Ev. Gemeindezentrum, Hackenbroicher Str. 59-61, fir den Erstkontakt melden Sie sich Gber
Hartmut Emme an, Tel.: 0176 — 23 27 99 17, gern auch Uber WhatsApp oder Signal.

4. Wandern weiter weg (10 bis 14 km):

Wir planen gemeinsam Wanderungen in der Region fir alle Wanderfreund:innen. Sie wollen mitplanen und mit uns auf Tour gehen? Dann melden
Sie sich gerne bei uns. Jeden 3. Donnerstag geht es los, unser Treffpunkt ist um 10.00 Uhr beim Parkplatz S-Bahn Worringen, fir den Erstkontakt
melden Sie sich Gber Hartmut Emme an, Tel.: 0176 - 23 27 99 17, gern auch Uber WhatsApp oder Signal.

Am 21. Marz steht die nachste Etappe des KéInpfads auf dem Programm. Wir fahren mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln bis Haltestelle Kletten-
bergpark, gehen durch den Beethovenpark zum Decksteiner Weiher, am Haus am See vorbei zum Adenauer Weiher und nach ca. 11 km fahren wir
mit der Bahn zurick. Interessent*innen fir Wanderungen finden ein weiteres Angebot unten auf Seite 5.

5. Gemeinsam Singen macht SpaR findet am 7. Marz 2024

statt in der Friedenskirche, Hackenbroicher Straf3e 59, 50769 K&ln von 15.00 — 16.00 Uhr. Ein Tipp fir alle, die gerne in gemutlicher und lockerer
Runde singen mochten, Notenkenntnisse sind nicht erforderlich. Wir singen unter professioneller Leitung von Johanna Otten mit ihrem Akkor-
deon. Liederbicher werden gestellt, falls doch mal der Text fehlen sollte. Ob jung oder alt, alle sind herzlich eingeladen, eine Anmeldung ist
nicht notig.

6. Planungstreffen fir neue Aktivitaten im Netzwerk - alle sind herzlich eingeladen mitzuwirken

Wir treffen wir uns zur Planung neuer Aktivitaten am Montag, den 18. Marz ab 10.00 Uhr im Ev. Gemeindezentrum, Hackenbroicher Str. 59,
50769 KolIn. Die Planungstreffen sind offen fir alle Senior*innen, die sich engagieren wollen oder Interesse an der Vorbereitung von Themen
haben. Melden Sie sich gern im Vorfeld bei Hartmut Emme an, Tel.: 0176 - 23 27 99 17, gern auch Gber WhatsApp oder Signal oder E-Mail: hart-
mut.emme@diakonie-koeln.de .
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7. Einladung zur Ersten Stadtteilkonferenz 2024 des SeniorenNetzwerks Worringen und der Seniorenvertretung Worringen am

Montag, den 18.03.2024 von 14:00 bis 16:30 Uhr ins Ev. Gemeindezentrum, Hackenbroicher Straf3e 59. Als thematischen Schwerpunkt haben
wir auf vielfachen Wunsch das Thema ,Mobilitatswinsche Alterer in Worringen" gewahlt und wollen eine gemeinsame Bestandsaufnahme wa-
gen. Wir bitten um An- bzw. Abmeldung per E-Mail an: Hartmut.Emme @diakonie-koeln.de bis zum 8. Marz, so dass wir besser planen kdnnen,
vielen Dank. Die Stadtteilkonferenz ist 6ffentlich, reichen Sie die Einladung also durchaus weiter an interessierte Birger:innen in Worringen.

Aktuelle Informationen aus dem Netzwerk finden Sie immer auch hier: https://seniorennetzwerke-koeln.de/die-netzwerke/worringen/

Sprechstunde von Hartmut Emme im SeniorenNetzwerk Worringen: Jeden Montag oder Donnerstag nach Vereinbarung; Sprechstunde im
Marz 2024 entfdllt am: 04. und 14. und 21. und 25. und 28.Marz.

Veranstaltungstipps in Worringen

1. Senior:innen-Treff der katholischen Kirchengemeinde St. Pankratius:

An jedem Dienstag ab 14.00 Uhr gibt es wechselnd bei Kaffee und Kuchen oder Brétchen mit Wurst- und Kdseplatte ein abwechslungsreiches
Programm im St. Tonnis Haus. Die DurchfGhrung organisieren die Seniorinnen selbst oder der Kranken- und Familienpflegeverein am Worringer
Bruch e.V. Nach dem Kulinarischen Teil gibt es Sitzgymnastik, Gesellschaftsspiele und dann und wann ein Quiz! Dazwischen ist immer genug Zeit
zum Unterhalten und fir wichtige Informationen Uber das Leben in der Gemeinde, Kontakt Uber Christel Heil, Tel.: 0221 - 783570

2. Café Muckefuck der katholischen Kirchengemeinde St. Pankratius:

An jedem 2. Mittwoch im Monat ab 9.00 Uhr 6ffnet das Café Muckefuck im St. Tonnis Haus seine Pforten: ,Wir greifen aktuelle Themen auf, re-
gen zur Vertiefung des Glaubens an, bieten Unterstitzung, Begegnung und Austausch®, Kontakt Gber Claudia Bichel, Tel.: o151 — 651 23 607.
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3. Caritas-Altenzentrum Elisabeth-von-Thuringen-Haus:
Termine kénnen direkt erfragt werden Uber Sindy Sender, Fachdienstleitung Pflege und Soziale Betreuung, Tel.: 0221 84631 940 oder E-Mail:
Sindy.Sender@caritas-koeln.de

4. Senioren-Qigong

findet fortlaufend donnerstags von 10.45 — 11.30 Uhr im Ev. Gemeindezentrum statt, Kosten fUr funf x 45 Minuten: 40,- €. Fragen oder Anmeldun-
gen unter jasminschwarzig86@gmail.com oder 0177 — 52 100 54.

5. Bei der Sportgemeinschaft Worringen:

gibt es wochentliche Kurse in Seniorenfitness, die Ihnen die Méglichkeit bieten, mit einer gezielten, individuellen Ubungsauswahl Beweglichkeit,
Kraft und Ausdauer zu trainieren, um mit Gleichgesinnten Ihre Gesundheit zu erhalten. Z.B. dienstags von 9.00-10.00 Uhr und donnerstags von
10.05—11.05 Uhr. Eine Teilnahme an den Dauerangeboten ist nur Gber eine Mitgliedschaft in der Abteilung Turnen/ Gesundheitssport moglich.
Informationen Uber die Angebote und freie Platze erhalten Sie unter: Sportgemeinschaft Koln- Worringen e.V. Erdweg 1a, 50769 KdlIn, E-Mail:
sgworringen@t-online.de ; Telefon: 0221 — 978 440. Es gibt zusatzlich viele Angebote im Rehabilitationssport in den Bereichen: Herzsport, Sport
bei orthopadischen Erkrankungen, Sport in der Krebsnachsorge und Lungensport. Eine Teilnahme an den Rehabilitationssportangeboten ist nur
mit arztlicher Verordnung maoglich.

6. Wandern kleiner Radius, auch fir Senior:innen mit Rollator geeignet (5 km):

Jeden zweiten Sonntag im Monat startet die Wandergruppe der Sportgemeinschaft Worringen um 10.30 Uhr am Erdweg 1 zu einer kleinen Rund-
tour mit anschlief3ender Einkehr. Alle Touren sind so ausgelegt, dass auch Senior:innen mit Rollator teilnehmen kénnen. Der Kontakt zur Gruppe
lauft Uber Erich Arendt, Tel.: 0176 — 35 87 16 14 oder arendter@gmail.com . Um Anmeldung im Vorfeld wird gebeten, wenn jemand mit einkehren
mochte. Bei einer regelmal3igen Teilnahme ist die Mitgliedschaft in der Sportgemeinschaft Worringen erwiinscht. Der Mitgliedsbeitrag bei fort-
laufender Teilnahme belauft sich auf 5,- € im Monat, Gaste sind immer willkommen!
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Veranstaltungstipps Gberregional

Auf der Homepage der Seniorennetzwerke Koln finden Sie viele Angebote, die im Kélner Norden oder aber auch dariber hinaus angeboten wer-
den: https://seniorennetzwerke-koeln.de .

Nachster Aktionstag ,gesund & mobil im Alter", 14. Kélner Vorsorge-Tag

findet statt am Donnerstag, 21. Marz 2024, 9 — 17:15 Uhr, Gurzenich Koln, Martinstralde 29 — 37. Der Aktionstag bietet Ihnen eine Vielzahl an
Angeboten, wie Sie lhre Gesundheit erhalten oder verbessern konnen. An den Informationsstanden und in den Vortrdgen erhalten Sie Tipps und
Unterstutzungsmaglichkeiten rund um die Themen gesund und aktiv Alterwerden, Vorsorge, sowie zu rechtlichen Rahmenbedingungen im Be-
reich Pflege, Patientenverfigung und Betreuungsvollmacht. Bei den Mitmachaktionen kdnnen Sie aktiv werden und neue Angebote entdecken.
Das Programm finden Sie hier: https://seniorennetzwerke-koeln.de/aktuelles/

Selbstbehauptungskurs fir Senior:innen am 9. Marz 2024:

Im Sportzentrum Weiden, Oslandstr. 39, 50858 KolIn leitet Erika Weber an, wie Sie in Angstsituationen auf sich aufmerksam machen kénnen und
Sie lernen, welche Techniken es gibt, um sich abzugrenzen und zu schitzen. Sie schulen lhre Méglichkeiten im Umgang mit unangenehmen Situ-
ationen. Kosten: 15 €, Uhrzeit: 14:00-18:00 Uhr, Anmeldungen bis zum 10.10 an der Stadtsportbund Uber info@stadtsportbund-koeln.de oder
0221 - 921300 28 /0221 - 921 300 45, www.ssbk.de .
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