Wenn der Ausstieg aus dem Berufsleben
geschafft ist, geht firr viele Menschen ein
lang ersehnter Wunsch in Erflllung:
endlich Freizeit von Montag bis Sonntag!
Grund fir Langeweile ist das aber nicht.
Partner, Kinder und Enkel freuen sich auf
mehr Zuwendung. Auch die ehrenamtliche
Arbeit wird oft mehr.

Dennoch sollte genug Zeit bleiben, sich

endlich mehr Raum fiir die Dinge zu

nehmen, die jahrelang immer wieder in den
Hintergrund gertickt wurden:

flr Sport, viel Bewegung an frischer Luft
und fur die Begegnung mit Freunden

und Bekannten.




2.1 Bewegungund Sport

Seniorengerechte Sportarten

Wer geistig und korperlich beweglich bleibt, hat mehr vom Leben. Es
geht nicht um Leistungssport, sondern um altersgerechte, regel-
mafige sportliche Betatigung. Ganz gleich ob Schwimmen, Wasser-
gymnastik oder Radeln: RegelmaRiges Muskeltraining schitzt vor
Knochenbriichen und gibt ein gutes Korpergefiihl. Spaziergange
und Wanderungen regen Herz und Kreislauf an. Die Hildesheimer
Region bietet dazu viele Moglichkeiten.

Viele Sportvereine haben eine Abteilung fiir Senioren.

Informationen erteilen Vereine und der
Kreissportbund Hildesheim e. V.

JahnstraBe 52, 31137 Hildesheim, Telefon 05121/4883,
Internet: www.kreissportbund-hildesheim.de

2.1.1 Seniorengymnastik

Speziell auf die Fahigkeiten und Bedurfnisse alterer Menschen ab-
gestimmte Gymnastik halt nicht nur fit und elastisch, sondern macht
auch viel SpaR. RegelmaRig ausgefiihrt, kann Gymnastik zur Besserung
von vorhandenen Versteifungen fiihren und somit zum Wohlbefinden
entscheidend beitragen. Viele Einrichtungen und soziale Verbande bie-
ten Seniorengymnastik unter der Leitung von geschulten Trainern an.

2.1.2 Seniorenschwimmen

Schwimmen ist eine Sportart, die durch gleichmalige Beanspru-
chung des ganzen Korpers gerade fur altere Menschen gesund-
heitsfordernd und -erhaltend ist. RegelmaRige Termine fur das
Seniorenschwimmen kdnnen Uber Sportvereine oder Schwimm-
bader erfragt werden. Die Schwimmbader bieten Warmbadetage
und/oder ermaRigte Eintrittspreise fur Senioren an.
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2.1.3 Fitnessclubs

Fitness wird im Allgemeinen als korperliches und auch geistiges
Wohlbefinden verstanden. Das Training, um fit zu werden und zu
bleiben, ist keine Frage des Alters.

Die oOrtlichen Fitnessclubs unterscheiden sich in ihren Angeboten.
Ein Trainingsplan, nach den personlichen Moglichkeiten, dem ge-
sundheitlichen Befinden und den eignen sportlichen Zielen sollte
von einem Trainer zusammengestellt werden. Die Information vor
Ort und ein Probetraining sind sinnvoll.

1.2 Begegnungsstatten

In den Senioren-Begegnungsstatten in Stadt und Landkreis treffen
sich Gleichgesinnte, um Kontakte zu knlpfen. Sie bekommen so
Informationen, Auskiinfte, Tipps und Ratschlage zu vielen flr sie
interessanten Themen und Dingen.

In vielen Begegnungsstatten gibt es ein vielschichtiges Programm,
wie z.B.: Vortrage, Lesungen, Spiele- und Tanznachmittage. Die
Begegnungsstatten stehen fir jedermann offen.

Begegnungsstatten im Stadtgebiet

AWO Begegnungsstatte Hildesheim
Goslarsche Str. 1, 31134 Hildesheim, Telefon 05121/702496

Caritas Begegnungsstatte Hildesheim
Pfaffenstieg 12, 31134 Hildesheim, Telefon 05121/1677-0

Begegnungsstatte der Stadt Hildesheim
Elzer Str. 109, 31137 Hildesheim, Telefon 05121/9186931
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Begegnungsstatten im Landkreisgebiet

AWO Begegnungsstatte Alfeld
Heinzestr. 38, 31061 Alfeld, Telefon 05181/807178

DRK Seniorenbegegnungsstatte Alfeld
Winzenburger Str. 7/8, 31061 Alfeld, Telefon 05181/7080

AWO Soziales Zentrum Bad Salzdetfurth
Gottingstr. 27, 31162 Bad Salzdetfurth, Telefon 05063/1000

AWO Begegnungsstatte Barnten
Gluckaufstr. 2, 31171 Barnten, Telefon 05066/6683

AWO Altenbegegnungsstatte Bockenem
Am Papenberg 1, 31167 Bockenem, Telefon 05067/3622

DRK Begegnungsstatte Bockenem
Jagerhausstr. 2, 31167 Bockenem, mittwochs 15.00 bis 18.00 Uhr

AWO Begegnungsstatte Briiggen
Kirchstr. 16A, 31035 Brlggen, Telefon 05182/3574

AWO Begegnungsstatte Duingen
Zweftje 19, 31089 Duingen, Telefon 05185/1439

AWO Begegnungsstatte Eime
Wassertorstr. 8, 31063 Eime, Telefon 05182/7432

AWO Begegnungsstatte Elze
Sedanstr. 14, 31008 Elze, Telefon 05068/3435

AWO Begegnungsstatte Freden
Grabenstr. 7, 31084 Freden, Telefon 05184/8541
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AWO Soziales Zentrum Harsum
Hoher Weg 18, 31177 Harsum, Telefon 05127/1565

AWO-Zentrum Holle
Am Thie 1, 31188 Holle, Telefon 05062/505

AWO Begegnungsstatte Lamspringe
Am Kloster, 31195 Lamspringe, Telefon 05183/2584

AWO Begegnungsstatte Rossing
Kirchstr. 2, 31171 Rossing, Telefon 05069/8282

AWO Soziales Zentrum Sarstedt
Steinstr. 13, 31157 Sibbesse, Telefon 05066,/2613

AWO Altenbegegnungsstatte Sibbesse
Kirchstr. 7, 31079 Sibbesse, Telefon 05065/8737

DRK Begegnungsstatte Sohlde

Im Teiche 1, 31185 Sohlde, donnerstags 15.00 bis 17.00 Uhr

DRK Begegnungsstatte Story

Dorfgemeinschaftshaus Story, jeden 1. Freitag im Monat

15.00 bis 17.00 Uhr

DRK Begegnungsstatte Wendhausen

Feuerwehr-Unterrichtsraum, jeden 2. Dienstag im Monat

15.00 bis 17.00 Uhr



2.3 Seniorenkreise

Seniorenkreise dienen der Freizeitgestaltung, haben aber kein spe-
zielles Programmangebot. Die Besucher organisieren sich und ihre
Aktivitaten in der Regel selbst.

Es handelt sich dabei um den Zusammenschluss Alterer mit glei-
chen bzw. ahnlichen Interessen. Aktivitaten Einzelner und Gruppen
werden gefordert. Meistens ist eine offizielle Mitgliedschaft nicht
erforderlich.

Informationen zu Seniorenkreisen, Terminen und Veranstaltungs-
orten erteilen Kirchengemeinden, Ortsrate, Wohlfahrtsverbande,
Gewerkschaften, Sozialverbande und die Tageszeitung.

2.4 Mehrgenerationenhduser

In Mehrgenerationenhdusern finden sich Menschen aller Gene-
rationen zusammen, um miteinander ins Gesprach zu kommen.
Haupttreffpunkt ist meistens eine Cafestube fur die gemutliche
Umgebung zum zwanglosen Gesprach. Auch ein Bistro oder
Mittagstisch gehoren zum standigen Programm. Hier finden Men-
schen jeden Alters Kontakte, Unterhaltung und Anregung. Sie
bekommen aber auch Angebote zur Hilfe und Selbsthilfe. Ein brei-
tes Spektrum von Kursen, Informationsveranstaltungen und Bera-
tungsangeboten bietet auch eigenen Interessen und Winschen
Raum.

Mehrgenerationenhaus Hildesheim
Steingrube 19A, 31141 Hildesheim, Telefon 05121/9361917,
Internet: www.mehrgenerationenhaeuser.de/hildesheim

Freizeit, Sport und Begegnung

KOMM Nachbarschaftszentrum Nordstemmen eV.
Mehrgenerationenhaus

Hauptstrale 62, 31171 Nordstemmen, Telefon 05069/516460,
Internet: www.kommev.net

In Alfeld gibt es einen Mehrgenerationentreff, der ahnlich aufgebaut
ist wie die Mehrgenerationenhduser.

Mehrgenerationentreff Alfeld
Unter der Kirche 9, 31061 Alfeld , Telefon 05181/8552577
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3 Herzlich willkommen
6a$tl)of Rupfetscbmtcbe im Gasthof Kupferschmiede in Hildesheim. Wir

freuen uns iiber IThren Besuch und laden Sie ein
unser Haus kennenzulernen. Bei uns finden Sie
die angeneime Atmosphdre des Familienbetrie-
bes.

Ob beim gemiitlichen Bier, in unserem Restau-
rant, in der Brasserie, im Biergarten oder bei

= o . Ihrer Familienfeier in unserem Saal - Sie werden
Offnungszelten taghch von 11 b's 24 Uhr sich garantiert wohl fiihlen!

Steinberg 6 * 31139 Hildesheim-Ochtersum - fmiede-,
Telefon: 05121 / 6977931 Thr Kupferschmiede-Team

Herzlich willkommen im Innerstebad Sarstedt!

Wir bieten Ihnen: 25-m-Becken — Becken mit Sprudelliegen — Whirlpools — u.v.m.
Freitags: Warmbadetag im Winter! — Grolter Freibadbereich im Sommer — Sauna-
bereich mit 5 Saunen inkl. Blockhaus-Sauna, groftem Warmbecken, Solarium,
Massagesessel, Frischluft-Garten und Bistro

e ]Jl || ‘ll Besondere Angebote: Mitternachtssauna, Wassergymnastik, : .
Seniorenwassergymnastik, Aquajogging, u.v.m. %

ﬁ'—“*‘ E-ﬁ’ =32 j_" = Steinstralie 7 « 31157 Sarstedt
S IJ - 1’5; Telefon 05066 69989-42 u. 69989-40 « Fax 05066 69989-45
= H s innerstebad@sarstedt.de = www.sarstedt.de » rathaus@sarstedt.de

Ifek[ IﬂS HaUS H. Achtermann OHG

* \Wasserspender

¢ Mineralwasser und Limonaden
¢ Fruchtsafte und Nektare N

¢ FalBbier und Partyservice <2 546 46
¢ Bier, Wein und Sekt

Porschestralie 20

Telefax 5 46 10




Sportparadies
-8x25m
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- Unierwasser
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- Aquabiking - Kicker / Tischtennis

- Wasse nastik - Solarien
for Sengyr;"n - Paradieso
(SB-Restaurant)

Gutschein Gutschein
Sauna Tageskarte Wellness Anwendung
10 % Rabatt 10 % Rabatt

rmmmmunu:ﬂ l?‘-'ll"ll 1 Guichin piig pro Famon W Tag e 31,12.0000
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www.wasserparadies.h;idesbe_
I

Wasserparadies Hildesheim Tel. 05121-15070 m, de
Bischof-Janssen-Sir. 30, 31134 Hildesheim Fax 05121-150733
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TANZ
HAUS

55 PLUS

Eine Kombination aus tdnzerischer

Gymnastik und unterhaltsamen
AGILANDO Partyténzen. Ideal auch fiir Singles!
Machen Sie eine kostenlose

Probestunde.

TANZHAUS BURESCH
Bischof-Janssen-Str. 13 - 31134 Hildesheim
Fon: 05121/51 16 15 - Fax: 51 73 80 - www.tanz-haus.de

Kostenlose Probestunde gegen Vorlage dieser Anzeige

S este Mﬂ@m}é&éﬂ/&, e M'eﬁ%ﬂ/
m heller, freundlicher Wintergarten bis 25 Personen
m stilvoller, gemditlicher Saal bis 55 Personen

m separater Salon bis 15 Personen

m Menu ab 19,90 €, Flaschenweine ab 16,00 €

m Qualitat aus Kiiche & Keller

m besonders schon: unser griiner Garten mit

Bierspezialitaten und Gegrilltem vom Lavasteingrill

Meisterbetrieb seit 1890 / zertifiziert nach DIN EN IS0 9001

(=) SCHROTER/

Gebaudeservice /

e Gebdudereinigung

e Entriimpelungen

e Glas- u. Rahmenreinigung
e Grund- u. Baureinigung

e Teppichreinigumg

e Gardinenreinigung

Albert Schroter

Rex-Brauns-Strafie 10 - 31139 Hildesheim

Tel. 05121/20540-Fax 2054 54

www.schroeter-hildesheim.de ¢ info@schroeter-hildesheim.de

Restaurant M Bankett W Garten

Soestawurant Loindentics/

Kichenmeister Bernd Fehsecke
Kurt-Schumacher-Strasse 39
31139 Hildesheim-Ochtersum
Tel 05121 26 51 58
www.fehseckeslindenhof.de
lindenhofhi@aol.com




KULINARISCHES FUR DIE
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NOAH

CAFE.RESTAURANT.BAR

—

NOAH - CAFE. RESTAURANT. BAR - HOHNSEN 28 - 31134 HILDESHEIM - FON 051 21.69 1530 - WWW.NOAH-CAFE.DE - MO - SA AB 9.30 UHR - SO AB 10.00 UHR

HalteniSie Verbindung!
Werden Sie jetzt Leser der KirchenZeitung und
beziehen die Wochenzeitung des Bistums mit
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wochentlicher Begleiter
in der Mitte!des Lebens.. y
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Ich michte die KirchenZeitung bestellen:

Mame, Vorname

Stralse, Hausnummer

PLE, Ol

Telefon

[ Die Bezugsgebiihren (monatl. 6,45 € =20% = 5,16 €)
buchen Sie bitte von meinem Bankkonto ab, und zwar

Cmonatlich [ Vijahrlich [ %jahrich  Cjahrdich
{Zutreffendes bitte ankreuzen)
Die Abbuchung soll erstmalsab _ erfolgen.

Kontonumemer

Bankbeiizahl

Bank

Cratum Uinterechriil

Diesen Coupon bitte ausschneiden und einsenden an:
Bernward Medien GmbH - Vertrieb -

Domhof 24 - 31134 Hildesheim




