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Liebe Veranstalterinnen

und Veranstalter

Wie halt man sich beim Alterwerden fit?
Wie sieht eine ideale Erndhrung im Alter
aus? Wie koénnen betreuende Angehd-
rige trotz ihrer belastenden Situation zu
mehr Wohlbefinden gelangen? Und wie
kénnen Fachpersonen und Freiwillige in
der Altersarbeit Selbstbestimmung mdég-
lich machen?

Dies sind einige Themen von Referaten,
Workshops und Schulungen, die Sie in
diesem Katalog finden.

Wollen Sie eine Veranstaltung durchfih-
ren? Nehmen Sie direkt mit den Referie-
renden Kontakt auf. Winschen Sie einen
finanziellen Beitrag? Pravention und Ge-
sundheitsférderung Kanton Zirich unter-
stitzt Gemeinden und Organisationen
bei der Durchfihrung von o&ffentlichen
Veranstaltungen, Schulungen und Work-
shops, die in diesem Katalog aufgefuhrt
sind. Nach Absprache erhalten Sie auch
bei weiteren Fachreferaten eine Unter-
stitzung.

Bei 6ffentlichen Veranstaltungen kénnen
Sie fur das Honorar, die Saalmiete oder
die Verpflegung einen Beitrag von 500
Franken beantragen. Das Gesuchsfor-
mular finden Sie auf
gf-zh.ch/infoveranstaltung.

Wenn Sie eine Schulung oder einen
Workshop fur Multiplikatoren, Fachper-
sonen und Freiwillige durchflhren, die
mit alteren Personen arbeiten, unterstit-
zen wir Sie mit einem Beitrag bis 1500
Franken. lhre Anfrage stellen Sie bitte
Uber das Gesuchsformular
gf-zh.ch/schulung.

Vorschlage fur Referate zur Gesund-
heitsférderung im Alter nehmen wir
gerne entgegen. Wir unterstitzen Sie
ausserdem bei der Suche nach weiteren
geeigneten Referierenden.

Wir freuen uns auf lhre Anfrage und be-
danken uns fur Ihren Einsatz zur Férde-
rung der Gesundheit im Alter.

Manuela Kobelt, Programmkoordinatorin
«Prévention und Gesundheitsférderung im
Alter»
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Gesundheitsférderung allgemein

Wie gelingt gesundes und
aktives Altern?

Die Universitare Klinik fir Altersmedizin verflgt Uber ein breites Wis-
sen zu gut vertraglichen und wirksamen Massnahmen fir die Verz6-
gerung des physiologischen Alterungsprozesses und zur Pravention
altersbezogener chronischer Erkrankungen wie Bluthochdruck, Oste-
oporose, Arthrose, Krebs und Demenz. Sie bieten umfassende und
ganzheitliche Konzepte aus den Bereichen Ernahrung, Bewegung und
aktiver Lebensstil. Dabei sind zentrale Ansatzpunkte die Erhaltung und
Verbesserung der Leistungsfahigkeit bezogen auf Muskelfunktion,
Herz-Kreislauf-Gesundheit, mentale Gesundheit und Gedachtnisfunk-
tion. Zu diesen Themen bieten sie informative praxis- und alltagsrele-
vante Referate an.

Referat

Dauer: nach Absprache
Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache

Referierende

Fachpersonen der Universitare Klinik fur Altersmedizin

Kontakt

Universitare Klinik fur Altersmedizin
044 417 10 80

altersmedizin@stadtspital.ch P
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Gesundheitsférderung allgemein

Altersmedizin

Die Universitare Klinik fur Altersmedizin am Stadtspital Zurich ist ein
interprofessionelles Kompetenzzentrum fir die Gesundheit im Alter —
von der Pravention von Altersbeschwerden, Uber die Abklarung vor
Operationen oder potenziell belastenden Therapien bis zur geriatri-
schen Akutbehandlung und -rehabilitation, einschliesslich Alter-
straumabiologie. Zu diesem breiten Themenfeld kénnen massge-
schneiderte Referate angeboten werden, die an das Zielpublikum an-
gepasst werden.

Referat

Dauer: nach Absprache
Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache

Referierende

Fachpersonen der Universitare Klinik fur Altersmedizin

Kontakt

Universitare Klinik fur Altersmedizin
044 417 10 80
altersmedizin@stadtspital.ch



Gesundheitsférderung allgemein

Palliativmedizinische
Versorgung im Alter

Ziel der Palliativmedizin (Palliative Care) ist die Verbesserung der Le-
bensqualitat von Personen mit unheilbaren und/oder fortschreitenden
Krankheiten. Lange Zeit standen fur die Palliativmedizin Krebserkran-
kungen im Zentrum. In den letzten Jahren zeigte sich aber, dass auch
Menschen mit Mehrfacherkrankungen (Multimorbiditat) und/oder einer
dementiellen Entwicklung in die palliativmedizinischen Betreuungs-
konzepte einbezogen werden sollten. In diesem Referat erfahren die
Teilnehmenden, was die Palliative Care umfasst und welche Ziele sie
verfolgt. Der Referent erldutert ausserdem, was die immer alter wer-
dende Gesellschaft fir die Palliativmedizin bedeutet.

Referat oder Workshop

Dauer: 60-90 Minuten

Honorar: Fr. 800.—

Anzahl Teilnehmende: 10-300
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referent
Dr. med. Mathias C. Schilégl, MPH

Kontakt

Klinik und Pflegezentrum Barmelweid
Dr. med. Mathias C. Schlégel :
062 857 22 12 e
. . - bret o ke\'ung
mathias.schloegl@barmelweid.ch Bey \uende
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Gesundheitsférderung allgemein

Gute Kommunikation fordern

Die Kommunikation zwischen Fachpersonen und Patientinnen und
Patienten ist das Fundament einer guten Behandlung. Damit Kommu-
nikation gelingen kann, sollte das Wissen Uber eine Person auf die be-
treuenden Angehdrigen sowie auf alle involvierten Fachpersonen ver-
teilt sein — erst die Zusammenfihrung macht dieses gemeinsame Wis-
sen flr die Beteiligten nutzbar. Der Referent erlautert, wie sich Patien-
tinnen und Patienten oder betreuende Angehdrige auf ein Gesprach
mit Fachpersonen vorbereiten kénnen. Die Teilnehmenden erfahren
zudem, wie Fachpersonen und betreuende Angehdrige Uber schwie-
rige Diagnosen sprechen und im Alltag zusammenspielen sollten.

Referat oder Workshop

Dauer: 60 — 90 Minuten

Honorar: Fr. 800.-

Anzahl Teilnehmende: 10 — 300
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referent
Dr. med. Mathias C. Schlégl, MPH

Kontakt

Klinik und Pflegezentrum Barmelweid
Dr. med. Mathias C. Schlégl

062 857 22 12

mathias.schloegl@barmelweid.ch dor
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Gesundheitsférderung allgemein

Faszination alterndes Gehirn

Altere Personen machen sich oft Sorgen um ihr Gedachtnis und fiih-
len sich dem biologischen Alterungsprozess ausgeliefert. Doch heute
wissen wir, dass sich das Gehirn durch Lernen und Erfahrung bis ins
hohe Alter plastisch verandert. Im Referat/Workshop werden Lebensbe-
reiche und konkrete Aktivitadten aufgezeigt, die zentral sind fir die Ge-
hirngesundheit. Die Teilnehmenden werden einerseits mit vielen I[deen
fiir wirkungsvolle Ubungen und Aktivitaten fir ihre geistige Fitness und
Beweglichkeit und andererseits mit neuer Freude an ihrem alternden
Gehirn nach Hause gehen.

Referat

Dauer: 60-90 Minuten

Honorar: Fr. 600.—

Anzahl Teilnehmende: 10-300
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referierende

Dr. Barbara Studer, Neuropsychologin und Leiterin von hirncoach.ch

Kontakt
Universitat Bern

Synapso, Fachstelle fur Lernen und Gedachtnis

Dr. Barbara Studer
Gesellschaftstrasse 49

3012 Bern o

076 592 69 99 R

barbara.studer@psy.unibe.ch _B:e\:?;uen_de

www.hirncoach.ch Angeh%®
_ achpers©”
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Gesundheitsférderung allgemein

Demenz geht uns alle an

Das tagliche Leben mit einer Demenzerkrankung zu organisieren ist flr
die Betroffenen und flir Angehdrige und andere betreuende Personen
mit grossen Herausforderungen verbunden. Die Folgen sind oft per-
sénliche Erschépfung. Als besonders belastend werden das Verhalten
der demenzerkrankten Person sowie die Organisation von Unterstit-
zung und Hilfe empfunden.

Alzheimer ZUrich steht fir vielfaltigste, spannende Referate, Podiums-
gesprache zur Verfigung. Rufen Sie uns an! Gerne schulen wir vor Ort
zum Beispiel Mitarbeitende in Alters- oder Pflegeheimen, in Spitexor-
ganisationen, Freiwilligen- oder Seniorenvereine.

Referat

Dauer: 60 — 90 Minuten

Honorar: nach Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: 10 -300
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referierende
Fachpersonen von Alzheimer Zlrich

Kontakt

Alzheimer Zirich
Beatrice Gfeller
Seefeldstrasse 62

8008 Zurich Fr
043 499 88 63 - PR kerund
info@alz-zuerich.ch - ‘ﬁ;’;‘;ﬁ;
www.alz-zuerich.ch _ gachperson®”
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Gesundheitsférderung allgemein

Horen im Alter: Veranderungen,
Folgen, Massnahmen

Hoérbeeintrachtigung im Alter ist haufig. Betroffene und ihr Umfeld be-
merken das Nachlassen der Horfahigkeit zuerst. Es braucht aber oft
Mut, sich dies einzugestehen oder es anzusprechen. Die Person mit
einer Horbeeintrdchtigung kann Gesprachen nicht mehr folgen, sie
zieht sich aus geselligen Runden zurlick oder kann Gefahren, wie im
Strassenverkehr, nicht mehr héren. Eine Hérbehinderung im Alter
muss nicht zu Isolation und Depression flhren. Ein friihzeitiger und ak-
tiver Umgang damit hilft, die Denkleistung aufrechtzuerhalten. Anpas-
sungen an die neue Situation erfordern Geduld, von der betroffenen
Person selbst mit sich und mit dem Hérgerat wie auch vom Umfeld.

Referat

Dauer: 1.5 — 2 Stunden

Honorar: nach Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: unbegrenzt
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referierende

Magdalena Seibl, lic. phil. I, M.A. Soziale Arbeit
Judith Wildi, Pflegeexpertin HoFa Il, MAS Soziale Gerontologie

Kontakt

KSiA — Kompetenzzentrum
Seh- und Hoérbehinderung im Alter

Fur

' i - preite
info@ksia.ch Bev \Ke‘“::
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Gesundheitsférderung allgemein

Sehen im Alter: Veranderun-
gen, Folgen, Massnahmen

Beeintrachtigungen des Sehens sind im Alter haufig und kénnen weit-
reichende Auswirkungen auf den Alltag, die Gesundheit und die Le-
bensqualitat haben. Alltagsaktivitaten wie den Haushalt besorgen,
einkaufen und die Post erledigen kbnnen zunehmend beschwerlich
werden. Lieblingsaktivitdten wie lesen oder handwerkliche Tatigkeiten
sind nicht mehr moéglich. Veranderungen ernst zu nehmen und einen
aktiven Umgang damit zu tben, ist hilfreich. Lernen Sie Unterstit-
zungsmoglichkeiten, Hilfsmittel und das Angebot von Beratungsstel-
len Lennen. Auch mit einer Sehbeeintrachtigung kénnen Selbstandig-
keit und Lebensqualitédt aufrechterhalten werden.

Referat

Dauer: 1.5 — 2 Stunden Honorar: nach Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: unbegrenzt
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referierende

Magdalena Seibl, lic. phil. I, M.A. Soziale Arbeit
Judith Wildi, Pflegeexpertin HoFa Il, MAS Soziale Gerontologie

Kontakt

KSiA — Kompetenzzentrum
Seh- und Hoérbehinderung im Alter
info@ksia.ch Fof
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Gesundheitsférderung allgemein

Gemeinsam die geistige
Fitness starken

Im Mittelpunkt dieser Workshops stehen die Freude und der Spass an
der gemeinsamen Hirnfitness — und davon profitiert nicht nur unsere
mentale Beweglichkeit, sondern unser allgemeines Wohlergehen. Mit
praktischen Ubungen werden die eigenen kognitiven Ressourcen und
Einstellungen besser kennengelernt, aktiviert und herausgefordert. Auf
spielerische Art und Weise werden neue Formen des Lernens, Gehirn-
joggings, Strategien im Umgang mit neuen Anforderungen sowie Ge-
dachtnis- und Kreativitatstechniken eingetbt. Dem lebenslangen Ler-
nen steht damit nichts mehr im Wege.

Workshop

Dauer: 4 Lektionen a 60 Minuten

Honorar: Fr. 1'200.-

Anzahl Teilnehmende: mindestens 10, maximal 30
Durchflhrung: online oder vor Ort

Referentin
Dr. Barbara Studer, Neuropsychologin und Leiterin von hirncoach.ch

Kontakt

Universitat Bern
Synapso, Fachstelle fur Lernen und Gedachtnis
Gesellschaftsstrasse 49

3012 Bern F::'e“e

076 592 69 99 _ Bevé\\‘::’“:
U

barbara.studer@psy.unibe.ch - B enonige

www.hirncoach.ch
12
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Gesundheitsférderung allgemein

Selbstbestimmt bis zuletzt

Mit dem Alterwerden macht man sich Gedanken, wie es wohl weiter-
geht, und wie das Lebensende aussehen wird. Altere Menschen kdn-
nen und sollen dariber mitbestimmen. Aber wie kbnnen sie ihr
Schicksal in die eigenen Hande nehmen — soweit das Uberhaupt mdg-
lich ist? Im Vortrag wird Gber Vorausplanung und Patientenverfiigung
informiert, Gber Entscheidungen im Krankheitsfall und tber die Még-
lichkeiten von Palliative Care bei einer unheilbaren Erkrankung.

Referat oder Workshop

Dauer: 1 Stunde

Honorar: Fr. 300.-

Anzahl Teilnehmende: mindestens 20
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referent

Dr. med. Roland Kunz, Facharzt flr Geriatrie und Palliativmedizin

Kontakt

Dr. med. Roland Kunz
Spiegelhofstrasse 32
8317 Tagelswangen
079 279 61 37
kunz.rol@bluewin.ch

Fur
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Gesundheitsférderung allgemein

Mundgesundheit und gesunde
Ernahrung

Gesund zu essen und genligend zu trinken ist fir altere Menschen be-
sonders wichtig, um eine hohe Lebensqualitat zu erhalten und gesund
zu bleiben. Ebenfalls entscheidend ist es, taglich Mund und Zahne zu
pflegen. Teilnehmende erfahren, welche Hindernisse und Stolper-
steine es bei der taglichen Mundhygiene geben kann und erhalten
Tipps, wie sie die Mund-hygiene und gesunde Essgewohnheiten for-
dern kénnen.

Referat oder Workshop

Dauer: ca. 1 Stunde

Honorar: kostenlos

Anzahl Teilnehmende: unbegrenzt
Durchfihrung: vor Ort

Referierende

Fachperson von Swiss Dental Hygienist

Kontakt

Manuela Kobelt

Programmleitung

Pravention und Gesundheitsférderung ZH
044 634 47 84

manuela.kobelt@uzh.ch

www.gesundheitsfoerderung-zh.ch e
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Gesundheitsférderung allgemein

Sicher unterwegs im
Strassenverkehr

Niemand halt sich zu Fuss besser an die Verkehrsregeln als Seniorin-
nen und Senioren. Trotzdem sind Uber 50% der Todesfélle bei Fuss-
gangerinnen und Fussganger im Strassenverkehr élter als 65. Wie ist
das zu erklaren? Die Antwort ist im Alter selbst zu suchen und in den
Beeintrachtigungen, die es mit sich bringt. Der Strassenverkehr wird
mit zunehmendem Alter zu einer immer grésseren Herausforderung. In
diesem Referat erfahren die 5eilnehmenden, wo die Gefahren im
Strassenverkehr lauern und wie sie sich sicher fortbewegen kénnen.
Gemeinsam flr mehr Sicherheit.

Referat

Dauer: 45 — 60 Minuten
Honorar: gratis

Anzahl Teilnehmende: 20-50
Durchfihrung: vor Ort

Referent

Rolf Decker
Projektleiter
Préaventionsabteilung Kantonspolizei Zurich

Kontakt

Kantonspolizei Zirich

Postfach -

8021 Zlrich ] “;:':,‘g\kerung

044 295 98 22
dero@kapo.zh.ch

15


mailto:dero@kapo.zh.ch

Gesundheitsférderung allgemein

Selbstbestimmung
moglich machen

In der Begleitung und Betreuung alterer Menschen werden Fachper-
sonen und Freiwillige immer wieder mit Entscheidungen konfrontiert.
Wie kénnen sie die Betroffenen in diesen Entscheidungen unterstuit-
zen und gleichzeitig das Recht auf Selbstbestimmung gewahrleisten?
Welche Informationen kénnen dabei helfen? Wie und wo kann Selbst-
bestimmung stattfinden? Im Workshop erwerben die Teilnehmenden
das notwendige Wissen.

Workshop

Dauer: 2 Stunden

Honorar: Fr. 500.-

Anzahl Teilnehmende: 10 — 30
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referent

Dr. med. Roland Kunz, Facharzt fir Geriatrie und Palliativmedizin

Kontakt

Dr. med. Roland Kunz
Spiegelhofstrasse 32
8317 Tagelswangen
079 279 61 37
kunz.rol@bluewin.ch
Fr
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Gesundheitsférderung allgemein

Horbeeintrachtigung im Alter

Schwerhdérigkeit stellt hohe Anforderungen an alle Beteiligten. Fir be-
troffene Personen ist die Gefahr hoch, als dement fehlbeurteilt zu wer-
den. Soziale Kontakte werden schwierig, die Person zieht sich zurlck,
die Lebensfreude ist stark beeintrachtigt. Auch flr das gut hérende
Umfeld ist Schwerhdrigkeit eine Herausforderung.

Kommunikation wird zeitaufwandig. Informierte Fachpersonen und
Freiwillige kdnnen in allen Bereichen Unterstitzung bieten. Dafir hilft
es, Schwerhdrigkeit zu verstehen auf den Ebenen kennen (Wissen
Uber Schwerhdérigkeit und ihre Folgen, erkennen (Aufmerksamkeit fir
eine mdgliche Verschlechterung des Hérvermdgens) und Anerkennen
(mit geeigneten Massnahmen bei der Person und im Umfeld reagie-
ren).

Referat oder Workshop

Dauer: 2 Stunden oder ein Halbtag bis 2 Tage
Honorar: nach Umfang und Vereinbarung
Anzahl Teilnehmende: Referat unbegrenzt, Workshop bis 20 Personen

Referierende

Judith Wildi, Pflegeexpertin H6Fa Il, Soziale Gerontologie
Magdalena Seibl, lic. Phil. I, M.A. Soziale Arbeit

Kontakt

KSIiA — Kompetenzzentrum Seh- und Hérbehinderung im Alter
info@ksia.ch

www.ksia.ch EUE onen
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Gesundheitsférderung allgemein

Chronic Care

In diesem Workshop erfahren die Teilnehmenden, welche neuen
Trends es im Umgang mit chronischen Erkrankungen gibt. Sie lernen
Beispiele aus der Praxis kennen und entwickeln ldeen, wie sie das
Gelernte im eigenen Arbeitsumfeld umsetzen kdnnen.

Workshop

Dauer: 4 Lektionen a 45 Minuten
Honorar; Fr. 1000.-
Anzahl Teilnehmende: 6 — 20

Referent
Peter Eckert, MSc, Spitex Zirich Sihl

Kontakt

Spitex Zurich Sihl Geschaftsstelle
Staubstrasse 15

8038 Zurich

044 554 55 14
peter.eckert@spitex-zuerich.ch
www.spitex-zuerich.ch

Fur
_ pachpe’
_ Fre'\W““Qe
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Erndhrung

Bauchgefiihle: Wie das Essen
unser Gehirn und unsere
Gefuhle beeinflusst

In diesem Referat erfahren die Teilnehmenden, wie die Erndhrung das
Gehirn beeinflusst. Dabei spielt der Informationsfluss vom Darm zum
Gehirn eine zentrale Rolle. Er steuert unter anderem Geflihle, Stim-
mungen und die kognitiven Funktionen des Gehirns. Die Erndhrung ist
damit fur ein gesundes Altern von grosser Bedeutung.

Referat

Dauer: 45 - 60 Minuten

Honorare: Fr. 300.-

Anzahl Teilnehmende: unbeschrénkt
Durchflhrung: online oder vor Ort

Referent
Prof. em. Dr. Wolfgang Langhans

Kontakt

ETH Zirich

Physiologie und Verhalten

Prof. em. Dr. Wolfgang Langhans

Schorenstrasse 16

8603 Schwerzenbach

044 655 74 20 Fur

T\
wolfgang-langhans@ethz.ch - ‘g:\‘,f“‘emng
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Erndhrung

Gesund essen -
gemeinsam geniessen

Gesund und glicklich is(s)t, wer sich in angenehmer Gesellschaft ab-
wechslungsreich und ausgewogen erndhrt. Im Referat wird erklart, auf
was &ltere Menschen bei der Ernahrung speziell achten sollten.

Die Teilnehmenden erhalten praktische Tipps fur den Alltag. Im Work-
shop stehen Erlebnisse rund um das Thema Erndhrung im Zentrum:
Bei Degustationen wird der Fokus auf Sinneswahrnehmungen und
Genuss gelegt.

Referat oder Workshop

Dauer: 45 — 90 Minuten

Honorar: Fr. 500.-

Anzahl Teilnehmende; unbeschrankt
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referentin
Daniela Specht, BSc Erndhrungsberaterin SVDE

Kontakt

Daniela Specht
Berghofstrasse 9
8535 Herdern
076 319 96 96

d.specht-imian@bluewin.ch &

_ fe'\te
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Erndhrung

Ernahrung 60+

Auch beim Alterwerden soll das Essen Genuss und Freude bereiten.
Wie l&sst sich das im Alltag umsetzen? Wie kann das Thema Ernéh-
rung in der Arbeit mit Seniorinnen und Senioren integriert werden,
ohne dass die Information belehrend wirkt? Welche attraktiven Hilfs-
mittel (z. B. Infoblatter, Podcasts, Ratselhefte) gibt es dazu?

Referat, Workshop, Webinare

Honorar: nach Absprache

Anzahl Teilnehmende bei Referat oder Workshop: unbeschrankt
Teilnehmende bei Webinaren: nach Absprache

Durchfihrung: online oder vor Ort

Referierende
Fachpersonen der Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung SGE

Kontakt

Schweizerische Gesellschaft fur Erndhrung SGE
Angelika Hayer

Eigerplatz 5

3007 Bern

031 385 00 09

a.hayer@sge-ssn.ch

www.sge-ssn.ch

Fur
_ gachpe’
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NS

Geistige und korperliche
Aktivitat im Alter

Bewegung

30% der Menschen Uber 65 Jahre und 50% der Menschen Uber 80
Jahre stlirzen mindestens einmal pro Jahr. Etwa 10% aller Stlrze flh-
ren zu schwerwiegenden Verletzungen (z.B. Knochenbriichen).

Dies bedeutet flr die Betroffenen oft eine Einschrankung der Mobilitat
und der Unabhangigkeit. Nicht selten flhrt ein Sturz zu einer Einwei-
sung ins Pflegeheim. Das Referat zeigt die wichtigsten Mass-nahmen

zur Sturzprévention auf.

Referat oder Workshop

Dauer: 60 — 90 Minuten

Honorar: Fr. 800.-

Anzahl Teilnehmende; 10 — 300
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referent
Dr. med. Mathias C. Schlégl, MPH

Kontakt

Klinik und Pflegezentrum Barmelweid
Dr. med. Mathias C. Schlbgel

062 857 22 12
mathias.schloegl@barmelweid.ch

24
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Bewegung

NS

Korperliche Aktivitat und
soziale Kontakte fordern

Regelmassige Bewegung ist fur altere Menschen besonders wichtig,
um unabhangig zu bleiben und die Lebensqualitat zu erhalten.

Welche verschiedenen Aktivitdten und Moglichkeiten gibt es, um nicht
nur die kérperliche Gesundheit zu férdern, sondern auch soziale As-
pekte zu berlcksichtigen?

Referierende

Anja Frei, Kaba Dalla Lana

Kontakt

Universitat Zirich

Institut fir Epidemiologie, Biostatistik und Pravention
Hirschengraben 84

8001 Zrich

044 634 43 60

anja.frei@Quzh.ch

kaba@dallalana.ch

www.ebpi.uzh.ch
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Bewegung

NS

Wenn’s zwickt im Riicken

Neun von zehn Menschen haben oder hatten schon mindestens ein-
mal in ihrem Leben Ricken- oder Nackenbeschwerden. In diesem
Vortrag erfahren die Teilnehmenden mogliche Griinde fir ihr Leiden
und was sie selbst dagegen tun kénnten. Des Weiteren lernen sie die
Anatomie des Ruckens und verschiedene Krankheitsbilder kennen.

Die Theorie wird mit vielen praktischen Ubungen vermittelt.

Referat oder Workshop

Dauer: 60 — 90 Minuten

Honorar: Fr. 300.- pro Stunde
Anzahl Teilnehmende: 10 - 150
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referentin
Barbara Zindel, dipl. Physiotherapeutin FH

Kontakt

Rheumaliga Schweiz
Josefstrasse 92

8005 Zirich

044 487 40 00
b.zindel@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch
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Bewegung

NS

Knie- und Huftschmerzen im
Alter: Fokus Arthrose

Schmerzen in den Knie- und Huftgelenken im Alter ist oft eine Arth-
rose die Ursache. Sie ist die hdufigste Gelenkerkrankung.

Die Teilnehmenden lernen die Ursachen, Beschwerden und Behand-
lungsmdglichkeiten von Knie- und Huftschmerzen kennen. Die Theo-
rie wird mit praktischen Ubungen ergénzt.

Referat oder Workshop

Dauer: 60 — 90 Minuten

Honorar: Fr. 300.- pro Stunde
Anzahl Teilnehmende: 10 - 150
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referentin
Martina Roffler, dipl. Physiotherapeutin FH

Kontakt

Rheumaliga Schweiz
Josefstrasse 92

8005 Zirich

044 487 40 00
m.roffler@rheumaliga.ch
www.rheumaliga.ch
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Bewegung

NS

Sicher stehen - sicher gehen
Wissenswertes
zur Sturzpravention

In einer kurzen theoretischen Einflhrung erfahren die Teilnehmenden
Wissenswertes zur Prévention von Stirzen im Alter. Im Praxisteil kén-
nen sie aktiv Uben und werden motiviert, sich zu bewegen. Alle Teil-
nehmenden erhalten kostenlos das Ubungsbooklet «lhre Ubungen fiir
jeden Tag».

Referat mit Praxisteil

Dauer: 1 Stunde

Honorar: nach Absprache

Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
Durchfihrung: vor Ort

Referierende

Diverse Fachpersonen

Kontakt

Beratungsstelle flr Unfallverhltung (BFU)

Ursula Meier Kéhler Fachspezialistin Sturzpravention
031 390 21 43

u.meierkoehler@bfu.ch

www.bfu.ch
ichergehen.ch i
www.sichergehen.c _prefte
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Bewegung

NS

Neues aus der internationalen
Sturzforschung

Die internationale Sturzforschung hélt neue Mdéglichkeiten bereit, die
zu mehr Sicherheit im Alltag fihren. Teils einfache, teils kuriose An-
satze, und immer evidenzbasiert. Die Referentin, selbst aus der For-
schung, vermittelt anschaulich und mit feinem Humor die Neuheiten in
der Sturzpravention zusammen mit einfachen Tipps, die leicht im All-
tag umzusetzen sind.

Referat mit Praxisteil

Dauer: 75 Minuten Hono-rar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: 10 - 100
Durchfihrung: vor Ort

Referierende
Dr. Friederike Schulte

Kontakt

SturzZentrum Schweiz
Steinwiesstrasse 30

8032 Zirich

Tel. 044 500 94 51
friederike.schulte@sturzzentrum.ch
www.sturzzentrum.ch
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Bewegung

NS

Flisse ganz gross geschrieben

»Einfach gesund bleiben” ist, was wir uns fir unser Alter wiinschen.
Dabei kommt den Flssen — meist wenig beachtet — eine Hauptrolle
zu. Tag fur Tag tragen sie uns durchs Leben. Gangsicherheit, gute
Balance, stabiles Stehen wird zunehmend wichtiger. Was kénnen
wir unseren Flissen Gutes tun, damit sie uns nicht eines Tages den
Dienst versagen? Der Vortrag macht auf wichtige, teilweise neue
Erkenntnisse der Bewegungsforschung aufmerksam und erganzt

diese mit alltagstauglichen Tipps.

Referat mit Praxisteil

Dauer: 75 Minuten

Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: 10 - 100
Durchfihrung: vor Ort

Referierende
Dr. Friederike Schulte

Kontakt

SturzZentrum Schweiz
Steinwiesstrasse 30

8032 Zirich :

Tel. 044 500 94 51 _"‘:'e“e :

friederike.schulte@sturzzentrum.ch iz‘:’;‘\‘;:’:e
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Bewegung

NS

Bewegung in den Alltag
einbauen

Ein regelmassiges Training kann die Lebenserwartung erhéhen und
die Lebensqualitat erheblich verbessern. Gerade bei muskuloskeletta-
len Erkrankungen ist regelméassige Bewegung sehr wichtig. Ausge-
wahlte Ubungen helfen, die Muskulatur zu erhalten und aufzubauen.
Das Vertrauen in den Kérper wird gefestigt und eine gestarkte Musku-
latur stitzt, schitzt und entlastet die Gelenke. Im Referat wird aufge-
zeigt, wie Bewegung einfach und effizient in den Alltag eingebaut wer-
den kann.

Referat oder Workshop

Dauer: 60 — 90 Minuten oder nach Absprache

Honorar: pro anwesenden Referierenden Fr. 200 — 300.-, abh&ngig von
der Dauer

Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
Durchfihrung: vor Ort

Referierende

Fachmitarbeitende der Rheumaliga Zirich

Kontakt

Rheumaliga Zrich
Badenerstrasse 585

8048 Zirich
044 405 45 50 Fur
H i bre“:.e erung
kurse@rheumaliga-zza.ch BevolK il
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Psychische Gesundheit

Vergangenes loslassen und

Neues zulassen

Jeder Mensch wird hin und wieder mit zwischenmenschlichen Proble-
men und Krankungen konfrontiert. Wenn Krankungen nicht bewaéltigt
werden, kénnen sie langfristig zu gesundheitlichen Problemen flhren.
Das Verzeihen wird als eine Bewaltigungsmaoglichkeit vorgestellt, um
negative Gefiihle, Gedanken und Handlungsimpulse bewusst loszu-
lassen. Es werden dabei sowohl Chancen als auch Herausforderun-
gen und Risiken des Verzeihens diskutiert. Theoretische Impulse

wechseln sich mit praktischen Ubungen ab.

Referat oder Workshop

Dauer bei Referat: 1 — 2 Stunden, bei Workshop: 2 — 4 Stunden

Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: ab 10
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referent
Prof. Dr. Mathias Allemand

Kontakt

UFSP Dynamik Gesunden Alterns
Prof. Dr. Mathias Allemand
Andreasstrasse 15

8050 Zurich

044 635 34 12
mathias.allemand@uzh.ch
www.psychologie.uzh.ch/de/bereiche
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Psychische Gesundheit

Vom Gluck, dankbar zu sein

Dankbarkeit ist fir das menschliche Glick von entscheidender Be-
deutung. Doch manchmal féllt es in der Alltagsroutine schwer, dank-
bar zu sein. Dankbarkeit kann man lernen. Im Vortrag bzw. Workshop
werden folgende Fragen behandelt: Was bedeutet Dank-barkeit? Flr
was kénnen wir dankbar sein? Wozu ist Dankbarkeit gut? Kénnen wir
unter allen Umsté&nden dankbar sein? Wie kénnen wir Dankbarkeit ler-

nen?

Referat oder Workshop

Dauer bei Referat: 1 — 2 Stunden, bei Workshop: 2 — 4 Stunden

Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: ab 10
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referent
Prof. Dr. Mathias Allemand

Kontakt

UFSP Dynamik Gesunden Alterns

Prof. Dr. Mathias Allemand
Andreasstrasse 15

8050 Zurich

044 635 34 12
mathias.allemand@uzh.ch
www.psychologie.uzh.ch/de/bereiche
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Psychische Gesundheit

Leben im Alter

Die Lebensphase Alter ist mit Abschied und Neubeginn verbunden.
Neue Grenzen mussen gestaltet werden, das Vergangene wird bewer-
tet. Diese Phase ist eine Herausforderung und kann mit Leid und
Schmerz, Kummer, Trauer, Beschwerden und Angst verbunden sein.
Hier leistet die Beratungsstelle «Leben im Alter» psychologische Hilfe-
stellung.

Zielgruppe

Personen reiferen Lebensalters, die sich in ihrer aktuellen Lebenssitua-
tion bedrangt fuhlen und psychologischen Rat winschen, oder Perso-
nen, die sich mit Perspektiven des Alterwerdens auseinandersetzen wol-
len.

Jungere Menschen, die als Angehérige oder in professioneller oder frei-
williger Tatigkeit mit alteren Menschen in Beziehung stehen und dabei
psychologische Beratung suchen.

Angebote

Einzel- und Familienberatungen (online oder vor Ort)
Vortréage fur Fachpersonen und Offentlichkeit (online oder vor Ort)
Fortbildungen und Workshops (online oder vor Ort)

Kontakt

Zentrum fur Gerontologie ZfG
Beratungsstelle LiA «Leben im Alter»
Dr. Bettina Ugolini

044 635 34 23 For
. .. = bre\t.-e rungd
bettina.ugolini@zfg.uzh.ch Be\.o\kende
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www.zfg.uzh.ch/de/berat B enariee
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Psychische Gesundheit

Erste-Hilfe-Kurs fur psychische
Gesundheit

Was tun, wenn man merkt, dass es einem alteren Menschen psy-
chisch nicht gut geht? Der ,Erste-Hilfe-Kurs Fokus Erwachsene” ver-
mittelt Basiswissen Uber psychische Krankheiten. Teilnehmende ler-
nen, Probleme rechtzeitig zu erkennen, wertfrei anzusprechen sowie
Betroffene zu professioneller Hilfe zu ermutigen.

Kurs

Dauer: 12 Stunden verteilt auf 4 Tage

Kosten: Fr. 380.- (inkl. Kursmaterial)

Abschluss: Prifung inkl. Zertifikat

Durchfihrung: online oder vor Ort

Sprachen: Deutsch, Englisch, Franzésisch, Italienisch

Kontakt

Schweizerische Stiftung Pro Mente Sana
Hardturmstrasse 261

8005 Zdlrich

044 446 55 00

info@ensa.swiss

WWW.eNnsa.swiss
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Psychische Gesundheit

Heb dir Sorg!

In diesem Workshop entdecken betreuende Angehorige, wie viel
Freude das Leben machen kann — trotz der Belastung durch die chro-
nische Erkrankung der nahestehenden Person. Der Kurs vermittelt
den Teilnehmenden elf einfach umsetzbare Mdglichkeiten, wie sie sich
und ihre Psyche pflegen kénnen und dadurch zu mehr Wohlbefinden,
Lebensfreude und Leistungsfahigkeit gelangen.

Denn: Wer gut zu sich selbst schaut, kann auch gut flr andere sorgen.

Workshop/Referat
Dauer: von 1 Stunde bis mehrtagige Kurse

Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache

Referierende

Fachperson aus dem Bereich Gesundheitspsychologie

Kontakt

Manuela Kobelt

Programmleitung

Pravention und Gesundheitsférderung Kanton Zirich
044 634 47 84

manuela.kobelt@uzh.ch
www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
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Psychische Gesundheit

Einsamkeit im Alter

Dieses Referat beleuchtet Ursachen und Auswirkungen von Einsam-
keit im Alter und erlautert mdgliche (praventive) Massnahmen zur
Starkung der sozialen Teilhabe alterer Menschen. Was kann der und
die Einzelne tun, um im Alter nicht zu vereinsamen? Wie kann in Ge-
meinden und Stadten die soziale Teilhabe gestarkt werden?

Die Referentin hat sich jahrelang mit dieser Thematik beschaftigt und
Gemeinden bei Massnahmen gegen Einsamkeit im Alter unterstitzt.

Im Referat vermittelt sie wissenschaftliche Fakten und ihre Erfahrun-
gen aus der Praxis.

Referat

Dauer: 45 Minuten

Honorar: nach Vereinbarung

Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referentin
Dr. phil. Hilde Schéfler

Kontakt

Dr. phil. Hilde Schéfler
079 566 58 59
schaeffler@s-passt.ch
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Psychische Gesundheit

Wege aus der Einsamkeit

Ein Senioren-Theaterstick flhrt unterhaltsam und zugleich ernsthaft
ins oft schambesetzte Thema der Einsamkeit ein. In der anschliessen-
den moderierten Gesprachsrunde tauschen sich die Seniorinnen und
Senioren Uber ihre Erfahrungen und Winsche aus. Interessierte kon-
nen nach dem Anlass eine SMS-Begleitung nutzen, welche sie wo-
chentlich Uber lokale Angebote informiert und ihnen Tipps flr den All-
tag und Hinweise zu Unterstltzungs-angeboten gibt. Ziel ist, altere
Menschen zu motivieren und zu beféhigen, eigene ldeen zu sozialer
Teilhabe zu entwickeln und umzusetzen.

Veranstaltung

Dauer: 1.5 Stunde
Honorar: kostenlos
Anzahl Teilnehmende: 20 — 30

Referierende

Fachperson von Schweizer Institut fur
Sucht- und Gesundheitsforschung

Kontakt

Schweizer Institut fir Sucht- und Gesundheitsforschung
044 448 11 62

schaaf@isgf.uzh.ch

www.isgf.ch
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Psychische Gesundheit

elkohol und Medikamente beim
Alterwerden - wie viel ist zu
viel?

Welche Medikamente kénnen abhéngig machen? Und wann ist der
Konsum von Alkohol problematisch? An Seniorinnen- und Senioren-
nachmittagen oder moderierten Alterstischen wird tUber den Umgang
mit Alkohol und Medikamenten informiert und diskutiert.

Referat oder Workshop

Dauer: 1 — 2 Stunden

Honorar: in der Regel gratis
Anzahl Teilnehmende: offen
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referierende

Ausgewiesene Fachpersonen der Stellen flr Suchtpravention im Kanton
ZUrich

Kontakt

ZUrcher Fachstelle zur Pravention des Suchtmittelmissbrauchs (ZFPS)
Schindlersteig 5

8006 Zrich
044 271 87 23
info@zfps.ch
www.zfps.ch Eir
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Psychische Gesundheit

Sucht im Alter

Die Teilnehmenden lernen, Suchtprobleme bei alteren Menschen zu
erkennen und adaquat darauf zu reagieren. Sie lernen bewahrte Mas-
snahmen kennen, die sie im Berufsalltag einsetzen kénnen. Das An-
gebot kann als Schulung oder auch als Sensibilisierungsinput ftr Mit-
arbeitende gebucht werden.

Referat oder Schulung

Dauer: ein halber Tag

Honorar: in der Regel gratis

Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referierende

Ausgewiesene Fachpersonen der Stellen flr Suchtpravention im Kanton
ZUrich

Kontakt

ZUrcher Fachstelle zur Pravention des Suchtmittelmissbrauchs (ZFPS)
Schindlersteig 5

8006 Zrich

044 271 87 23

info@zfps.ch

www.zfps.ch
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Psychische Gesundheit

Helfen in Balance

Die Teilnehmenden setzen sich mit herausfordernden Themen des
Helfens entlang zentraler Fragestellungen auseinander: Welches Ver-
standnis von Helfen habe ich? Wie kann ich mit Herz und Vernunft
agieren? Wie férdere ich die Selbstwirksamkeit der Klientin, des Klien-
ten? Wie arbeiten wir partnerschaftlich zusammen? Wie entsteht ge-
genseitiges Vertrauen? Wie gehe ich mit bestimmten Problemsituatio-
nen um? Wie meistere ich Konfliktsituationen? Wie erhalte und férdere
ich meine Gesundheit und Krafte? Die Teilnehmenden aktivieren ihr
Wissen und ihre Kreativitat zur L&sungsorientierten Suche maoglicher
Antworten.

Das Fragen, Reflektieren, Suchen und Ideenkreieren verbindet, und
die verschiedenen Losungsperspektiven erweitern den Horizont.

Seminar

Dauer: 1 — 6 Stunden
Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: mindestens 12

Referentin
Erika Steiger, MSc. Erwachsenenbildnerin, Physiopddagogin

Kontakt

Erika Steiger

Bergstrasse 11

8800 Thalwil

079 454 46 50 o persone”
erika.steiger@bluemail.ch '_F::e.‘w““ge

www.erikasteiger.ch
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Psychische Gesundheit

In Verbindung mit sich selbst

Der eigene Korper begleitet uns ein Leben lang, Eine bewusste Bezie-
hung zu ihm kann viel bewegen. In den Jahreszeitkursen erhalten Sie
die Moglichkeit, Inren Korper neu wahrzunehmen. Dadurch kann es
Ihnen gelingen einen Zugang zu geistigem und korperlichem Wohlbe-
finden zu finden.

Die Grundlagen fur den Kurs bilden die Erkenntnisse aus der Faszien-
forschung sowie der Spiraldynamik. Sie verbinden Wahrnehmung, Be-
wegung und Achtsamkeit. Sind Sie bereit in diese faszinierende Welt
einzutauchen?

Jahreszeiten-Kurse
Frihling, Sommer, Herbst & Winter
Dauer: circa 3 Stunden pro Kurs

Honorar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: mindestens 8, maximal 12

Referentin
Erika Steiger, MSc. Erwachsenenbildnerin, Phsyiopddagogin

Kontakt

Erika Steiger

Bergstrasse 11

8800 Thalwil

079 454 46 50

erika.steiger@bluemail.ch Fr
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Psychische Gesundheit

Sinn-voll

Der Mensch verfugt Uber funf Sinne: Sehen, Horen, Riechen, Schme-
cken und Fuhlen. Nehmen Sie jeden dieser Sinne gleich be-

wusst wahr? Bemerken Sie, wie gewisse Sinneseindrucke |hr Befin-
den beeinflussen?

In diesem Kurs scharfen Sie Ihre Wahrnehmung durch bewusstes Er-
leben im Zyklus der Jahreszeiten. Sie nehmen sich gezielt kurze Aus-
zeiten und gewinnen Abstand zur Informationsflut, zum Konsumdruck
und dem Gefuhl, standig alles gleichzeitig wahrnehmen zu mussen.

Outdoor-Seminare

Frihlingserwachen, Sommerfrische, Herbstfllle & Winterruhe
Dauer: 4 — 6 Stunden pro Seminar

Honorar: nach Absprache

Anzahl Teilnehmende: mindestens 8, maximal 16

Referentin
Erika Steiger, MSc. Erwachsenenbildnerin, Phsyiopddagogin

Kontakt

Erika Steiger

Bergstrasse 11

8800 Thalwil

079 454 46 50

erika.steiger@bluemail.ch e
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Psychische Gesundheit

Depression im Alter

Depressionen sind zwar die hdufigsten psychischen Erkrankungen im
Alter. Trotz vielfaltiger Verluste und Belastungen bleiben aber die
meisten Menschen bis ins hohe Alter psychisch gesund. In diesem
Referat erfahren die Teilnehmenden, wieso die einen gesund bleiben,
wéahrend andere depressiv werden. Die Referentin erlautert ausser-
dem, in welche Negativspiralen depressive Menschen geraten, was
das fur die Therapie bedeutet und wie man den Betroffenen auf eine
moglichst gute Art und Weise begegnen kann.

Referat oder Workshop

Dauer: 60 — 90 Minuten Hono-rar: nach Absprache
Anzahl Teilnehmende: nach Absprache
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referentin
Dipl.-Psych. Jutta Stahl

Kontakt

Psychologische Praxis
Stolzestrasse 3

8006 Zdlrich
jutta.stahl@psychologie.ch
www.juttastahl.ch

Fur
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Psychische Gesundheit

Soziale Teilhabe im Alter

Einsamkeit stellt insbesondere im fortgeschrittenen Alter ein ernsthaftes
Risiko fur die Gesundheit dar — wie zahlreiche Studien belegen. Im Rah-
men dieser Schulung setzen sich die Teilnehmenden mit Ursachen und
Auswirkungen von Einsamkeit im Alter auseinander und thematisieren
verschiedene (praventive) Massnahmen zur Starkung der sozialen Teil-
habe &dlterer Menschen. Die Schulung baut auf den praktischen Erfah-
rungen der Teilnehmenden auf und beféahigt diese, das erworbene Wis-
sen an Mitarbeitende in der eigenen Organisation zu vermitteln.

Schulung

Dauer: zwei Nachmittage a 3 Stunden + ca. 2 Stunden Selbststudium
(Erarbeitung eines betriebsinternen Inputs zur Thematik)

Honorar: nach Vereinbarung

Anzahl Teilnehmende: 8 - 20

Durchflihrung: online oder vor Ort

Referentin
Dr. phil. Hilde Schéfler

Kontakt

Dr. phil. Hilde Schéfler
079 566 58 59
schaeffler@s-passt.ch
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Psychische Gesundheit

Einsamkeit und soziale
Teilhabe im Alter

Mitarbeitende aufsuchender Dienste und Freiwillige sind oftmals mit
dem Thema Einsamkeit im Alter konfrontiert. In diesem Workshop set-
zen sich die Teilnehmenden mit den Zusammenhangen von Einsam-
keit und Gesundheit auseinander und thematisieren anhand konkreter
Beispiele mégliche Mass-nahmen fir Betroffene. Indem sich die Teil-
nehmenden aktiv mit den Mdglichkeiten, aber auch den Grenzen aus-
einandersetzen, werden sie im Umgang mit der Thematik gestérkt.

Workshop

Dauer: 2 Stunden
Honorar: nach Vereinbarung Anzahl Teilnehmende: 8 — 20
Durchfihrung: online oder vor Ort

Referentin
Dr. phil. Hilde Schéfler

Kontakt
Dr. phil. Hilde Schéfler

079 566 58 59
schaeffler@s-passt.ch
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Psychische Gesundheit

Sicherheit im Umgang mit
Menschen in suizidalen Krisen

Wenn Fachpersonen mit Suizidalitat konfrontiert sind, tauchen oft Fra-
gen und Unsicherheiten auf. Die Teilnehmenden lernen, wie sie Suizi-
dalitat erkennen und darauf angemessen reagieren kénnen. Unterstit-
zungsangebote werden vorgestellt und Rechte sowie Plichten disku-
tiert.

Fortbildungen und Referate

Dauer: von 1 Stunde bis zu ganztagiger Fortbildung

Honorar: im Rahmen des kantonalen Programms Suizidpravention in der
Regel kostenlos.

Anzahl Teilnehmende: nach Absprache

Durchfuhrung: nach Absprache

Referierende

Diverse Fachpersonen des Forums fiur Suizidpréavention und Suizidfor-
schung Zrich

Kontakt

Préavention und Gesundheitsférderung Kanton Zirich
Sekretariat 044 634 46 29
praevention@ebpi.uzh.ch
www.gf-zh.ch/suizidpraevention-fortbildungen
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