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Monatsplan und

Ein neues Jahr hebt leis die Fltgel,

bringt Hoffnung, die im Herzen klingt.
Es 1Gdt uns ein zu neuen Wegen

zu allem, was das Leben bringt.

Die Tage 6ffnen frische Rdume,
voll Méglichkeiten, still und klar.
Wir tragen Wunsche, Mut und Trdume

hindber in das junge Jahr.

So gehen wir mit heitrem Schritte,
mit Offenheit und Zuversicht.
Und jeder Tag, der vor uns liegt,

wird heller durch ein kleines Licht.



NEWS

Neues Team - Neue Energie

Mit viel Vorfreude und neuer Energie starten wir in dieses Jahr.
Besonders glucklich sind wir daruber, dass unser Team gewachsen
ist: Seit Januar durfen wir Agata Holubowska bei uns begrufien. Mit
ihrer herzlichen Art, inrem Engagement und ihrer Erfahrung bringt sie
frischen Wind und wertvolle Impulse in unseren Alltag.

Wir freuen uns sehr auf die Zusammenarbeit, auf gemeinsame Projekte
und darauf, neue Ideen Wirklichkeit werden zu lassen.
Mit diesem starken Team blicken wir motiviert auf ein spannendes,

lebendiges und inspirierendes Jahr, das vor uns liegt.

Agata Holubowska, Doris Czikowski &
Christopher Isbrecht



RUCKBLICK

Adventsfeier - Bunte Begegnung

Am 10. Dezember durften wir eine besonders
herzliche Adventsfeier erleben, die wWir
gemeinsam mit unseren Partnern der Bunten
Begegnung gestaltet haben. Die musikalische
Begleitung durch die SuitBAND verlien dem
Nachmittag eine festliche Atmosphdre und lud
immer wieder zum Mitsingen ein.

Bei Kaffee und Kuchen wurden schéne |
Geschichten geteilt, es wurde gelacht, zugehort
und naturlich auch gemeinsam gesungen. Die
gemutliche Stimmung machte den Nachmittag
zu einem warmen Lichtpunkt in der Adventszeit.
Zum  Abschluss offneten  wir auf dem
Gemeindeplatz  vor dem  Zentrum  ein
Adventsfenster. Bei Kinderpunsch und Keksen
lauschten alle einer weiteren Geschichte und
lieRen den Tag in ruhiger, besinnlicher

Stimmung ausklingen.




Workshop Erkaltungsbalsam &
Brotbacken

Am 19. Dezember sowie am 16. Januar durften wir Frau Anja Hestermann
von ,Sinfonie der Krduter” bei uns begrufien. Mit viel Fachwissen und einer
warmen, begeisternden Art fuhrte sie durch zwei besondere Workshops, die
groflten Anklang fanden.

Im ersten Workshop zeigte sie, wie man ein wirksames Erkdltungsbalsam
ganz einfach selbst herstellen kann. Die Teilnehmenden erfuhren nicht nur,
welche Krdauter und Ole wohltuend wirken, sondern konnten ihr eigenes
Balsam direkt vor Ort anrGhren und mit nach Hause nehmen.

Da dieser Nachmittag so gut ankam, folgte im Januar ein zweiter
Workshop: Diesmal drehte sich alles um das Backen von Sauerteigbrot und
die Zubereitung frischer Krduteraufstriche. Der Duft von frisch gebackenem
Brot erfullte den Raum, und die selbstgemachten Aufstriche sorgten far
viele begeisterte Gesichter.

Beide Veranstaltungen waren nicht nur lehrreich, sondern auch gesellig

und inspirierend — ein wunderbarer Start in das neue Jahr.




Beratung fur Neuzugewanderte

Bereits Ende des vergangenen Jahres haben wir gemeinsam mit der
Neuzugewandertenberatung des Diakoniewerkes beschlossen, die
Beratungssprechstunde fur neu zugewanderte Menschen in unsere
Raumlichkeiten zu verlegen. Seitdem findet sie jeden Mittwoch von 11:30 bis
13:30 Uhr direkt bei uns statt.

In dieser Zeit steht Bastian Frey allen Ratsuchenden zur Seite. Ob Fragen zu
Antradgen, Orientierung im Alltag oder Unterstdtzung bei individuellen
Anliegen - Menschen mit entsprechendem Bedarf kénnen nun
unkompliziert zu uns kommen und erhalten kompetente Beratung.

Wir freuen uns sehr Uber diese Kooperation und daruber, dass unser
Zentrum damit ein weiterer Ort der offenen Begegnung und Unterstutzung

geworden ist.

Veranstaltung zu Internetkriminalitat

Am 30. Januar fand im Marienheim ein hochinformativer Vortrag zum
Thema Internetkriminalitdt statt. Gerade d&ltere Menschen geraten im
Internet immer wieder ins Visier skrupelloser Betriger und zweifelhafter
Geschdaftsmodelle. Um daruber aufzukladren, durften wir Marc Burdorf,
Essener Kriminalhauptkommissar mit den Schwerpunkten
Kriminalpravention, Opferschutz und Cybercrime-Prdavention, begrufsen.

In seinem Vortrag zeigte er eindrdcklich, wie vielfdltig die Maschen von
Betrigern sind, welche Fallen im digitalen Alltag lauern und wie man sich
wirksam davor schutzen kann. Die Teilnehmenden erhielten praktische
Hinweise, verstdndliche Beispiele und klare Empfehlungen fur mehr
Sicherheit im Netz.

Das Interesse war grol3, die Stimmung aufmerksam - und es gab
zahlreiche Ruckfragen, die Herr Burdorf ausfdhrlich beantwortete. Die
positive Resonanz war so deutlich, dass bereits eine weitere

Veranstaltung zu diesem wichtigen Thema geplant wird.



AUSBLICK

'\, RAUS AN DIE FRISCHE LUFT!

Wir wollen gemeinsam in der nheren Umgebung spazieren

- gehen und Sie dazu herzlich einladen!

Treffpunkt:

I Jeden zweiten Mittwoch im Monat

i 12:00 Uhr

Zentrum 60plus
Klapperstr. 70

45277 Essen Termine:
18.02., 04.03. &18.03
12:00 Uhr

PFLEGE SELBSTHILFE

Pflegende Angehdérige stehen oft unter groRRer
Belastung. Die neuen Gruppenangebote des
Kontaktburos Pflegeselbsthilfe der Caritas Essen bieten
Raum fur Austausch, Entlastung und gemeinsame

Aktivitdten — kostenfrei und unverbindlich.
Termin:

24.02.
im Marienheim (Hinseler Hof 24)
17:00 Uhr

ZUMBA

Ab Mdarz startet bei uns ein neues Bewegungsprogramm und wir wollen beim
Zumba zusammen aktiv sein!

Wir bitten um lhre Anmeldung bei uns im Zentrum unter:

Tel: 0201 319375-927

Termin:
oder unter ‘ . ab 05.03.
zentrum60plus-bezirk8 @caritas-e.de 11:00 Uhr

GESPRACHSKREIS DEMENZ
Der Gesprdchskreis Demenz bietet Angehérigen und Interessierten
einen geschutzten Raum, um Erfahrungen zu teilen, Fragen zu stellen

- und sich gegenseitig zu stdrken. In einer offenen, wertschdtzenden

Atmosphdre sprechen wir Uber Herausforderungen im Alltag, hilfreiche
Strategien und entlastende Angebote.
Wir bitten um Ihre Anmeldung bei uns im Zentrum unter:

~ Zentrum 60plus Termin:
Klapperstr. 70 05.03.
45277 Essen 14:00 Uhr

6



BUNTE BEGEGNUNG - ACHTSAM FASTEN

Gemeinsam mit unseren Partnern der Bunten Begegnung laden wir
am 12.03. zu einer besonderen Veranstaltung rund um das Thema
Achtsamkeit in der Fastenzeit ein. Im Mittelpunkt steht die Frage, was

Fasten fUr jede und jeden personlich bedeutet — ob Verzicht,
I Besinnung, Entschleunigung oder etwas ganz anderes.

Termin:
12.03.
15:00 - 17:00 Uhr

EINSTIEG IN DIE AROMATHERAPIE

Wie verwendet man é&therische Ole als Einsteiger? Wozu dienen fette Ole, und
was sollte man im Umgang damit beachten? Und welche Bedeutung haben
Hydrolate in der Aromatherapie?

Auf diese Fragen gibt Aromapraktikerin Cornelia Grimm, die seit Uber 15
Jahren in diesem Bereich tdatig ist, an diesem Vormittag versténdliche und
praxisnahe Antworten.

Wir bitten um lhre Anmeldung bei uns im Zentrum unter:

. . Termin:
Tel: 0201 319375-927 13.03.

oder unter . . 10:00 - 12:00 Uhr
zentrum60plus-bezirk8 @caritas-e.de

BASISGRUPPENTREFFEN
SeniorenNetzwerk Uberruhr

Wenn Sie auch Teil des SeniorenNetzwerks Uberruhr
werden moéchten, besuchen Sie gerne eines unserer
Basisgruppentreffen.

Jeden 4. Mittwoch im Monat

17:00 - 19:00 Uhr

Zentrum 60plus

Klapperstr. 70

45277 Essen

INFOTREFF
k )ﬁ ' Netzwerk 60plus in Heisingen
) - Wenn Sie auch Teil des Netzwerkes 60plus in Heisingen
- - - :
= T‘ ‘ werden mobchten, besuchen Sie gerne eines unserer

Basisgruppentreffen.

Jeden 1. und 3. Montag im Monat
17:30 - 19:30

Pfarrzentrum St. Georg

Heisinger Str. 480

45259 Essen



BERATUNGSANGEBOTE

PFLEGEBERATUNG

An jedem zweiten Dienstag im Monat stehen Mitarbeiter:innen
der Kranken- und Pflegekassen, sowie des Amtes fur Soziales und
Wohnen bereit, um ihre Fragen rund um das Thema Pflege und
Wohnen im Alter zu beantworten.

Die Beratung erfolgt trédgerunabhdngig, burgernah und
kompetent.

Die ndchsten Termine sind am:

1 Pflegestiitz{ 114 a: i
NORDRHEINWUUL I Ve
10.02. & 10.03. jeweils von 09:00 bis 12:00 Uhr

OFFENE BERATUNG

Jeden Mittwoch bieten wir die offene Sprechstunde von 10:00 bis
12:00 Uhr im Zentrum an. Sie kénnen mit allen Anliegen ohne
Anmeldung zu uns kommen.

Der erste Schritt ist manchmal der Schwerste - und gleichzeitig
auch der Wichtigste. Gemeinsam schauen wir, was Sie brauchen.

Jeden Mittwoch 10:00 - 12:00 Uhr

ALLTAGSPROBLEME MIT DIGITALER HILFE LOSEN

Sie haben Fragen rund ums Smartphone oder Tablet ?

Dann sind Sie bei uns genau richtig!

Unterstitzt durch die Sozialstiftung NRW  kommen
Mitarbeiterinnen des Marienheims in unser Zentrum und
beantworten ihre Fragen zu digitalen Medien.

Jeden Mittwoch
und jeden zweiten und vierten Freitag im Monat
jeweils um 10:00 Uhr

Zentrum o &
Zentrum 60 plus Bezirk VIII 2
Klapperstr. 70 -‘;ﬁ

60plus’

45277 Essen
Tel: 0201 319375-927

Caritasverband
. fir die Stadt
WES) Essen e

STADT
ESSEN
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Alle Angebote sind kostenlos
Der Newsletter erscheint alle zwei Monate und wurde mit Hilfe von Kl Entworfen.



Monatsprogramm Februar 2026

Zentrum

60plus’

MONTAG

09:30-10:00
Online-Meditation
(mit Anmeldung)

10:30-11:30
Gedachtnistraining
(mit Anmeldung)

11:00-11:45
Online-Yoga am
Stuhl
(mit Anmeldung)

DIENSTAG

10.02.
09:00-12:00
Pflegeberatung
am 2. Dienstag
im Monat

10:00-12:00
Offenes Café

10:00-12:00
Ukrainisches
Sprachcafé

MITTWOCH

09:00-10:00
Turnen
(mit Anmeldung)
10:15-12:00
Tanzen
(mit Anmeldung)

10:00-11:00
Alltagsprobleme
mit digitaler Hilfe
l6sen

10:00-12:00
Offene Beratung

11:30-13:30
Beratung fur
Neuzugewanderte

04.02 &18.02
12:00
Raus an die frische
Luft

25.02.
17:00-19:00
Seniorennetzwerk
Uberruhr
(Basistreffen)
am 4. Mittwoch im
Monat

DONNERSTAG

10:00-11:00
Gedachtnistraining
(mit Anmeldung)

FREITAG

06.02.
11:00-12:30
Musik mit Chris
am 1. Freitag im
Monat

10:00-11:00
Alltagsprobleme mit
digitaler Hilfe 16sen
jeden 2. und 4.
Freitag im Monat

27.02
11:00-12:30
Zeit zum Erinnern
am 4. Freitag im
Monat

SONSTIGES

IUNREGELMASSIGE

VERANSTALTUNGEN

04.&18.02
12:00
Raus an die frische
Luft

06.02.
11:00-12:30
Musik mit Chris
am 1. Freitag im
Monat

10.02
09:00-12:00
Pflegeberatung

27.02.
11:00-12:30
Zeit zum Erinnern

17:00-19:00
Seniorennetzwerk
Uberruhr
(Basistreffen)
am 4. Mittwoch im
Monat

Anmeldung unter:

Zentrum 60plus

Klapperstr. 70

Tel. 0201 319375 927
zentrum60plus-bezirk8@caritas-e.de




Monatsprogramm Marz 2026

Zentrum

60plus’

MONTAG

09:30-10:00
Online-Meditation
(mit Anmeldung)

10:30-11:30
Gedachtnistraining
(mit Anmeldung)

11:00-11:45
Online-Yoga am
Stuhl
(mit Anmeldung)

DIENSTAG

10.03.
09:00-12:00
Pflegeberatung
am 2. Dienstag
im Monat

10:00-12:00
Offenes Café

10:00-12:00
Ukrainisches
Sprachcafé

MITTWOCH

09:00-10:00
Turnen
(mit Anmeldung)
10:15-12:00
Tanzen
(mit Anmeldung)

10:00-11:00
Alltagsprobleme
mit digitaler Hilfe
I6sen

10:00-12:00
Offene Beratung

11:30-13:30
Beratung fur
Neuzugewanderte

04.03 &18.03.
12:00
Raus an die frische
Luft

25.03.
17:00-19:00
Seniorennetzwerk
Uberruhr
(Basistreffen)
am 4. Mittwoch im
Monat

DONNERSTAG

10:00-11:00
Gedachtnistraining
(mit Anmeldung)

11:00-12:00
Zumba
(mit Anmeldung)

05.03
14:00
Gesprachskreis
Demenz

12.03.
15:00-17:00
Bunte Begegnung

FREITAG

06.03.
11:00-12:30
Musik mit Chris
am 1. Freitag im
Monat

13.&24.03
10:00-11:00
Alltagsprobleme mit
digitaler Hilfe losen
jeden 2. und 4.
Freitag im Monat

27.03
11:00-12:30
Zeit zum Erinnern
am 4. Freitag im
Monat

13.03
10:00-12:00
Einfuhrung

Aromatherapie
(mit Anmeldung)

SONSTIGES

IUNREGELMASSIGE
VERANSTALTUNGEN

05.03
14:00
Gesprachskreis
Demenz

10.03.
09:00-12:00
Pflegeberatung

12.03.
15:00-17:00
Bunte Begegnung

13.03
10:00-12:00
Einstieg in die
Aromatherapie
(mit Anmeldung)

Anmeldung unter:

Zentrum 60plus

Klapperstr. 70

Tel. 0201 319375 927
zentrum60plus-bezirk8@caritas-e.de




N
® Netzwerk Demenz Essen

Demenz sichtbar machen

-

Gesprachskreis Demenz

Wir laden Sie herzlich ein — Information und Beratung in kleiner Runde.

Gesprachspartnerin vor Ort:
Fr. Krispin (Stadt Essen, Referat Pflege, Senioren)

Am Donnerstag, den 5. Marz, um 14 Uhr

Zentrum 60plus
Klapperstr. 70
45277 Essen

Anmeldung unter:
Tel. 0201 319375927; E-Mail: zentrum60plus-bezirk8@caritas-e.de

Eine kostenlose Veranstaltung des Netzwerk Demenz Essen e.V.
In Kooperation mit dem Zentrum 60plus und dem Referat Pflege, Senioren der Stadt Essen.

Zentrum

60plus’



mailto:zentrum60plus-bezirk8@caritas-e.de

Bunte Begegnung
Spaf} an Bildung und Kultur

Aktivitaten mit Menschen jeden Alters und jeder
Kultur zum gemeinsamen Erleben, Erfahren, Lehren
und Lernen - bei uns steht das Miteinander im
Mittelpunkt.

Dienstag, 12. Marz 2026
515:00 - 17:00 Uhr

? Klapperstrafle 70, 45277 Essen

Thema: Achtsam Fasten!

Wir wollen in der Fastenzeit zusammenkommen und neben Kaffee und
Kuchen die Frage besprechen, was Fasten bedeutet. Ist Fasten immer
gleich Verzicht, oder kann Fasten fur jeden eine andere Bedeutung haben?

Wenn sie weitere Hilfe oder Informationen bendtigen melden
sie sich gerne im Zentrum 60+ unter:

0201 319375927

Das Angebot ist eine Kooperation zwischen der Pfarrei St. Josef, dem Zentrum
60+ Uberruhr und dem Dienst “Caritas macht sozial.pastoral”

; } el _ Zentrum
<" 60plus*
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Einstieg in die Geheimnisse
der Aromatherapie

Wie kann ich als Einsteiger atherische Ole verwenden?
Was mache ich mit fetten Olen und wozu sind sie gut?
Was muss ich dabel beachten?

Was sind Hydrolate und welche Rolle spielen sie in der
Aromatherapie?

Auf all diese Fragen erhalten Sie an diesem Morgen eine
Antwort von der Aromapraktikerin Cornelia Grimm, die sich
bereits seit mehr als 15 Jahren mit diesem Thema
beschaftigt und sich in dieser Zeit ein umfangreiches
Wissen angeeignet hat.

Zum Abschluss erhalt jeder einen Riechstift zum
Mitnehmen und es besteht die Moglichkeit weitere
Materialien zu erwerben.

13.03.2026
um 10 Uhr
im Zentrum 60+

KlapperstralBe 70
45277 Essen

Anmeldung unter:
0201-319375-927
zentrumo6O0plus-bezirk8@caritas-e.de

Zentrum

60plus”



