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Blatterfall

Leise, windverwehte Lieder,
mogt ihr fallen in den Sand!
Bldtter seid ihr eines Baumes,

welcher nie in Blute stand.

Welke, windverwehte Bldtter,
Boten, naher Winterruh, fallet
sacht!.. ihr deckt die Grdaber

mancher toten Hoffnung zu.

Heinrich Leuthold (1827 - 1879)
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RUCKBLICK

Erste-Hilfe Training

Am 11.08. fand in unserem Zentrum ein Erste-
Hilfe-Training speziell fur Seniorinnen und
Senioren statt. Die Teilnehmenden erhielten
praktische  Tipps und konnten  wichtige
Maflnahmen far den Notfall auffrischen und
Uben.

In angenehmer Atmosphdre wurden Themen wie
das richtige Verhalten in Notsituationen, das
Absetzen eines Notrufs und einfache
HilfsmalRnahmen verstandlich vermittelt. Das
Interesse war grof3 und die Veranstaltung bot
viele wertvolle Informationen fur mehr Sicherheit

im Alltag.

Vortrag: Sucht im Alter

Am 14.08. fand in unserem Zentrum ein informativer Vortrag
zum Thema ,Sucht im Alter” statt. Unser Ehrenamtlicher
Norbert Quinting beleuchtete die besonderen
Herausforderungen, die Suchterkrankungen bei dlteren
Menschen mit sich bringen, und informierte Uber maédgliche
Ursachen, Anzeichen sowie Unterstitzungsangebote.

Die Teilnehmenden nutzten die Gelegenheit, Fragen zu stellen
und sich Uber ein oft wenig beachtetes, aber wichtiges Thema
auszutauschen. Wir danken Norbert Quinting herzlich fur

seinen engagierten Vortrag und die wertvollen Einblicke.




Filzen fur Anfanger

Am 11.09. war Petra Hollomotz bei uns zu Gast und leitete einen Filz-Workshop fur Anfédnger:innen.
Die Teilnehmenden erhielten eine EinfUhrung in die Grundlagen des Filzens und konnten mit viel
Kreativitdt eigene kleine Werke gestalten. Es war ein schéner und inspirierender Nachmittag, der

zahlreiche gelungene Ergebnisse hervorbrachte.

Entspannung mit Klangschalen

Am 10.09. fand bereits zum zweiten Mal die Entspannung mit Klangschalen in unserem Zentrum
statt. Die Teilnehmenden genossen die wohltuenden Kl&dnge und die entspannte Atmosphdare, die
fur eine kleine Auszeit vom Alltag sorgte.

Aufgrund der grolRen Nachfrage freuen wir uns, bereits zwei weitere Termine fur den November
ankidndigen zu kénnen. Wir bedanken uns fur das grofde Interesse und freuen uns darauf, viele
Gdste auch bei den kommenden Klangschalenreisen begrifzen zu durfen.

Tag der dlteren Generation

Am 23.09. waren wir anlésslich des Tages der dlteren Generation mit :H'Q*‘“:_" /"
einem Informationsstand auf dem Kennedyplatz vertreten. Bei bestem :
Spadtsommerwetter nutzten zahlreiche Besucherinnen und Besucher die
Gelegenheit, mit uns ins Gesprdch zu kommen und sich Uber unsere
Angebote zu informieren.

Wir freuen uns besonders Uber die vielen interessierten und engagierten
Menschen, die unseren Stand besucht haben. Die zahlreichen
Begegnungen, der persdnliche Austausch und die positiven
RUckmeldungen haben gezeigt, wie wichtig Orte der Vernetzung und des
Miteinanders fur dltere Menschen in unserer Stadt sind. Wir bedanken uns
bei allen Besucherinnen und Besuchern fur das grof3e Interesse und die

bereichernden Gesprdche.



AUSBLICK

NEUER WHATSAPP KANAL Zentrum 60plus Bezirks

WhatsApp-Kanal

Ab sofort gibt es unseren neuen WhatsApp-Kanal, auf
dem wir alle aktuellen Informationen rund um unser
Zentrum veroffentlichen werden.

Wenn ihr auf dem Laufenden bleiben wollt, scannt den
QR-Code und folgt unserem Kanal.

Wer Hilfe bei der Einrichtung braucht, kann sich gerne bei
uns im Zentrum melden! Ab sofort!

MUSIK MIT CHRIS

Wir wollen zusammenkommen und miteinander singen.
Ob Volkslieder oder alte Schlager. Zusammen verbringen wir
eine schéne Zeit und singen von der Gitarre begleitet.

Wir freuen uns auf lhren Besuch! .
Termine:

02.10. & 06.11.
11:00 - 12:30 Uhr

GENERATIONENSPAZIERGANG
Gemeinsam mit dem Marienheim und “caritas macht

sozial pastoral” laden wir am 1. Oktober zu einem
Generationen-Spaziergang ein. Los geht es am Markt in
Hinsel. Bei einem gemeinsamen Spaziergang mdéchten wir

Termin:
Menschen jeden Alters zusammenbringen und den 01.10
Austausch fér'dern. . ‘ 14:30 Uhr
Zum. ge!'nutllchen Abschlu§s sind alle T(?Hnehmenden Treffpunkt:
herzlich in unser Zentrum eingeladen, wo frische Waffeln Hinsel
auf sie warten. Wir freuen uns auf viele schéne Markt
Begegnungen und einen geselligen Nachmittag!
PHILHARMONIE VOR ORT
Am 8. Oktober heifdt es bei uns wieder ,Philharmonie vor Ort”. Zu
Gast ist das Velvet Quartet, das mit seinem
abwechslungsreichen Programm fur einen besonderen
musikalischen Nachmittag sorgen wird.
Freuen Sie sich auf erstklassige Klénge, stimmungsvolle Musik
und ein Konzerterlebnis in angenehmer Atmosphdre. Wir laden S
. . . | L
alle Interessierten herzlich ein! 08.10.
14 Uhr

' BLUTSPENDEAKTION

Am 12. Oktober findet in unserem Zentrum wieder eine
Blutspendeaktion vom deutschen roten Kreuz bei uns statt. Mit

jeder Spende kénnen Leben gerettet und kranke oder verletzte

Menschen unterstutzt werden.

Wir laden alle Spenderinnen und Spender herzlich ein, sich an

dieser wichtigen Aktion zu beteiligen und einen wertvollen

Beitrag fur die Gemeinschaft zu leisten. Jede Blutspende z&hlt Termin:
und kann fur andere Menschen von grofder Bedeutung sein. 12.10.
Wir freuen uns Uber Ihre Unterstttzung! 15-19 Uhr
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BUNTE BEGEGNUNG - HERBSTFEST

Am 13. Oktober laden wir herzlich zu unserem Herbstfest mit der

Bunten Begegnung ein.

In  gemdutlicher herbstlicher Atmosphére mdchten  wir

gemeinsam feiern, lachen und die Vielfalt unserer

Gemeinschaft erleben. Wir freuen uns auf zahlreiche

Besucherinnen und Besucher und auf ein gelungenes Fest voller Termin:

Begegnungen und guter Stimmung. 13.10.
15-17 Uhr

ENTSPANNUNG MIT KLANGSCHALEN

Bei der Massage mit Klangschalen breiten sich die
wohltuenden Schwingungen der Klangkdrper im Kérper
aus und bewirken eine innerliche Massage aller Zellen. Es
kommt zur L&é6sung von Verspannungen und Blockaden im
kérperlichen und seelischen Bereich.

Termine:
05.11
13:00 & 13:45

Wir bitten um Anmeldung unter:
0201 - 319375 927 oder
zentrum60plus-bezirk8@caritas-e.de

SELBSTVERTEIDIGUNGSKURS

Ab dem 12. Oktober findet in unserem Zentrum
woéchentlich ein Selbstverteidigungskurs unter der Leitung
von Thomas Hackenberg statt. Der Kurs vermittelt
praktische Techniken zur Selbstbehauptung und
Selbstverteidigung und stdrkt gleichzeitig das eigene
Sicherheitsgefuhl im Alltag.

o ) Termin:

Wir bitten um Anmeldung unter: ab12.11.
0201 - 319375 927 oder Montqgs
zentrum60plus-bezirk8@caritas-e.de 9:30 Uhr

YOGA FUR ANFANGER

Ab dem 13. Oktober startet bei uns ein neuer Yogakurs fur
Anfdnger. Geleitet wird der Kurs von unserer neuen
ehrenamtlichen Kursleiterin Gesa Haase.

Mit einfachen Ubungen fur mehr Beweglichkeit,
Entspannung und Wohlbefinden ist der Kurs ideal fur alle,
die Yoga neu entdecken méchten. Wir freuen uns auf viele
Teilnehmende und heilken Gesa herzlich willkommen!

Wir bitten um Anmeldung unter:
0201 - 319375 927 oder Termine:

zentrum60plus-bezirk8 @caritas-e.de ab13.10.
18:00-19:30 Uhr

TANZCAFE MIT DJ KLAUS

Am 13.11. laden wir zum Tanzcafé in unser Zentrum ein. DJ Klaus
(ehem. la Cave) wird euch mit den besten hits der 70er, 80er und
90er Jahre einheizen. Von rockigen Klassikern bis zu
unvergesslichen Ohrwirmern ist fur alle Musikfans etwas dabei.
Termin:
Getrdnke und Essen kénnen selbst mitgebracht werden! 13.11.
17:00- 21:00 Uhr
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PHISHING! - DIE VERBRAUCHERZENTRALE KART AUF

Am 16. November informiert die Verbraucherzentrale in
unserem Zentrum Uber das Thema Phishing. Die
Teilnehmenden erhalten praktische Tipps, wie sie
betrtgerische E-Mails, SMS und Webseiten erkennen und sich
wirksam vor Datenmissbrauch schutzen kénnen.

Alle Interessierten sind herzlich eingeladen, sich Gber aktuelle

. . - Termine:
Betrugsmaschen zu informieren und Fragen an die
Expertinnen und Experten zu stellen. 16.11.
Wir bitten um Anmeldung unter: 13:00 Uhr
0201 - 319375 927 oder
zentrum60plus-bezirk8@caritas-e.de
PUPPENBUHNE LILLIPUT
Am 16. November ist die Puppenbuhne Lilliput erneut bei uns zu
Gast. Diesmal erwartet kleine und groRe Fans ein spannendes
Abenteuer mit Feuerwehrmann Sam. Termin:
Freut euch auf eine unterhaltsame Vorstellung voller SpalR, 16.11.
Spannung und liebenswerter Charaktere. Wir freuen uns auf .
; ; 16:00
viele Besucherinnen und Besucher!
REHASPORT DER VGSU
Ab dem 06.11. kénnen Sie Ihren Rehasport bei uns im Zentrum
asbsolvieren. Jeden Freitag findet ein Reha-Sportkurs der  4p dem
VGSU bei uns statt an dem Sie entweder von der Krankenkasse 06.11
geférdert, oder auch als Selbstzahler teilnehmen kénnen. o
Die Anmeldungen laufen Uber die VGSU. Freitags
10:00

NOTFALLTASCHEN - MALTESER

Ab sofort kébnnen bei uns wieder die praktischen Notfalltaschen
der Malteser abgeholt werden.

Sie enthalten wichtige Informationen fur Ersthelferinnen und
Ersthelfer sowie Arztinnen und Arzte und kénnen im Notfall
wertvolle Unterstitzung leisten.

Die Notfalltaschen sind kostenlos erhditlich.

Kommen Sie gerne vorbei und holen Sie sich Ihre Tasche ab!

Basisgrupppentreffen-SeniorenNetzwerk Uberruhr

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

Jeden 4. Mittwoch im Monat

17:00 - 19:00 Uhr

Zentrum 60plus

Klapperstr. 70

45277 Essen

Infotreff -Netzwerk 60plus in Heisingen

Wenn Sie auch Teil des Netzwerkes 60plus in Heisingen werden
mochten, 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




GUTE NACHRICHTEN
AUS ESSEN!

Gemeinsam gegen Einsamkeit: Essener Charta
unterzeichnet

Mit der Unterzeichnung der Essener Charta zur Verhinderung und
Bekdmpfung von Einsamkeit am 14.09.2026 setzt die Stadt Essen
gemeinsam mit dem Land Nordrhein-Westfalen und zahlreichen
Akteurinnen und Akteuren ein starkes Zeichen fur mehr gesellschaftlichen
Zusammenhalt. Die Charta soll Menschen zusammenbringen, soziale

Teilhabe stérken und bestehende Netzwerke sichtbarer machen.

Zur Unterzeichnungsveranstaltung waren auch die Essener
Seniorennetzwerke eingeladen. Dies unterstreicht die wichtige Rolle, die
sie bei der Verhinderung von Einsamkeit im Alter spielen. Mit ihren
vielfaltigen Begegnungsangeboten, Veranstaltungen und ehrenamtlichen
Aktivitaten schaffen sie Méglichkeiten fur Austausch, Gemeinschaft und

Teilhabe in den Stadtteilen.

Die Charta versteht sich als gemeinsamer Orientierungsrahmen und lebt
vom Engagement der vielen Organisationen, Vereine und Initiativen, die
sich taglich fur ein solidarisches Miteinander einsetzen. Auch die
Seniorennetzwerke leisten hierzu einen wertvollen Beitrag und helfen
dabei, dass dltere Menschen in Essen soziale Kontakte knUpfen und aktiv

am gesellschaftlichen Leben teilhaben kénnen

(Quelle: https://www.essen.de/meldungen/pressemeldung_1604892.de.html)




BERATUNGSANGEBOTE
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PFLEGEBERATUNG

An jedem zweiten Dienstag im Monat stehen Mitarbeiteriinnen
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 tradgerunabhdngig, budrgernah und
kompetent.

Die ndchsten Termine sind am:
13.10. & 10.11. 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!

Unterstatzt  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

BERATUNG FUR NEUZUGEWANDERTE

Jeden Mittwoch sind die Kollegen der Neuzugewanderten-
beratung des Diakoniewerks bei uns im Zentrum und beraten
nach Bedarf.

Sie fuhlen sich angesprochen, dann kommen Sie fur einen
unverbindlichen Termin vorbei!

Jeden Mittwoch 12:30 - 14:30 Uhr

Klapperstr. 70
45277 Essen
Tel: 0201 319375-927

s A Yo

Alle Angebote sind kostenlos

Der Newsletter erscheint alle zwei Monate und wurde mit Hilfe von Kl Entworfen.

Zentrum 60 plus Bezirk VIII

entrum60plus-bezirk8 @caritas-e.de




60plus’ im Oktober

""""""""""""""""""""" Dienstag
Datum Uhrzeit  Angebot Datum  Uhrzeit Angebot
JedeWoche =~ 09:30-10:30 Selbstverteidigungskurs (mit Anmeldung) jede Woche = 10:00-12:00 offenes Café (mit Frihstick am 1.

Dienstag im Monat)

jedeWoche  09:30-10:00 Online-Meditation (mit Anmeldung) .
jedeWoche ~ 10:00-12:00  Ukrainisches Sprachcafé

jedeWoche  10:30-11:30  Gedéachnistraining (zur Zeit voll)
jedeWoche  14:00-14:45  Sitz-Yoga (mit Anmeldung)

jedeWoche  11:00-11:45  Online-Yoga am Stuhl (mit Anmeldung)
. Yoga fiir Anfanger (mit Anmeldung, ab
jede Woche 18:00-19:30

15:00- " dem 13.10)

12.10. 19:00 Blutspendeaktion

13.10. 09:00-12:00 = Pflegeberatung
19.10 9:00-11:00 Seniorennetzwerk - Friihstiick

13.10. 15:00-17:00  Herbstfest Bunte Begegnung

- Mittwoch Donnerstag

Datum Uhrzeit  Angebot Datum  Uhrzeit  Angebot
. 09:00- T (mit A id )
jede Woche 10:00 urnen (mit Anmeldung jedeWoche  10:00-11:00  Gedachtnistraining (zur Zeit voll)

jede Woche 10:15-12:00  Tanzen (mit Anmeldung) .
jedeWoche  11:30-12:30  (S)umba Gold (mit Anmeldung)

. 10:00- Alltagsprobleme mit digitaler Hilfe . .
jede Woche 11:00 l6sen Generationspaziergang -
1.10. 14:30-16:30  Treffpunkt: Markt Uberruhr vor
. 10:00- der Sparkasse
jede Woche 12:00 offene Beratung
08.10. 14:00 Philharmonie vor Ort
jede Woche 12:30-14:30  Beratung fiir Neuzugewanderte
7.&28.10. 12:00 Raus an die frische Luft (Spaziergang) 5 Freltag
28.10. 17:00-19:00 = Seniorennetzwerk Uberruhr Datum  Uhrzeit ~Angebot
11:00- ik mit Chri
02.10. 12:30 Musik mit Chris
Zentrum GOp[us 09.10. 10:00- A“lltagsprobleme mit digitaler Hilfe
KlapperstraBe 70 11:00 l6sen
45277 Essen
Tel: 0201-632569927 A ce 1s s .
Mail: zentrum60plus-bezirk8@caritas-e.de 23.10. i;)gg e’l;teangsprobleme mit digitaler Hilfe
STADT *
Caritasverban 11:00-
ESSEN RS Prurmnin 23.10. 12:00 Zeit zum Erinnern
[EIESY Essen eV :



Zentrum
60plus*

Datum Uhrzeit
Jede Woche 09:30-10:30
jede Woche 09:30-10:00
jede Woche 10:30-11:30
jede Woche 11:00-11:45
16.11 9:00-11:00
16.11 13:00
16.11 16:00-17:00
Datum Uhrzeit
jede Woche fg:gg-
jede Woche 10:15-12:00
jede Woche 10:00-11:00
jede Woche 10:00-12:00
jede Woche 12:30-14:30
jede Woche 15:00-17:00
04.&18.11. 12:00
25.11 17:00-19:00

Angebot

Selbstverteidigung (mit Anmeldung)
Online-Meditation (mit Anmeldung)
Gedachnistraining (zur Zeit voll)
Online-Yoga am Stuhl (mit Anmeldung)
Seniorennetzwerk - Friihstiick

Vortrag: Phishing! - Verbaucherzentrale

Puppenbiihne Lilliput

Angebot
Turnen (mit Anmeldung)
Tanzen (mit Anmeldung)

Alltagsprobleme mit digitaler Hilfe
l6sen

offene Beratung

Beratung fiir Neuzugewanderte
Spielenachmittag

Raus an die frische Luft (Spaziergang)

Seniorennetzwerk Uberruhr

Zentrum 60plus

KlapperstraBe 70

45277 Essen

Tel: 0201-632569927
Mail: zentrum60plus-bezirk8@caritas-e.de

STADT
ESSEN

\
IJ - ..'

Uberruhr

Datum

jede Woche

jede Woche

jede Woche

jede Woche

10.11

Datum

jede Woche

jede Woche

05.11.

Datum

jede
Woche

06.11.

13.11.

27.11.

27.11

Uhrzeit

10:00-12:00

10:00-12:00

14:00-14:45

18:00-19:30

09:00-12:00

Uhrzeit

10:00-11:00

11:30-12:30

13:00;13:45

Uhrzeit

10:00-11:00

11:00-12:30

10:00-11:00

10:00-11:00

11:00-12:00

im November

Angebot

offenes Café (mit Friihstiick am 1.
Dienstag im Monat)

Ukrainisches Sprachcafé

Sitz-Yoga

Yoga fiir Anfanger (mit Anmeldung, ab
dem 13.10)

Pflegeberatung

Angebot
Gedéachtnistraining (zur Zeit voll)

(S)umba Gold (mit Anmeldung)

Entspannung mit Klangschalen

Angebot

Rehasport mit der VGSU
(orthopadisch)

Musik mit Chris

Alltagsprobleme mit digitaler Hilfe
l6sen

Alltagsprobleme mit digitaler Hilfe
lé6sen

Zeit zum Erinnern



Zusammen geht was.
Essen geht immer!

Herzliche Einladung zum Stadtteilspaziergang
in Uberruhr

Donnerstag, 01. Oktober 2026

Im Rahmen der Caritas-Jahreskampagne “Zusammen geht
was. Caritas verbindet Generationen” laden wir herzlich zu
; ; einem generationenubergreifenden Stadtteilspaziergang
* Caritas verbindet in Essen-Uberruhr und zu einer gemeinsamen Einkehr im
kL) Generationen Anschluss ein.

; —C “
( Start: Donnerstag, 01. Oktober 2026 um 14:30 Uhr
/ﬁ\v Treffpunkt: vor der Sparkasse am Markt Uberruhr

* ‘o0 gemdutlicher Spaziergang durch Uberruhr u.a. mit
© einem kurzen Stopp im Marienheim. Zentrum

Essen: Nach dem Spaziergang treffen wir uns zu
Kaffee und frisch gebackenen Waffeln im Zentrum
60plus, Klapperstr. 70, 45277 Essen

, _ - |
Die Veranstaltung ist kostenlos, man muss sich nicht % DYARIENHEIN

anmelden!
N
l]/ ss ?ﬂarit_asverband
ur die Stadt

caritas N ra




Philharmonie vor Ort
Velvet Quartet

Do. 08.10.2026 - 14 Uhr

Das Zentrum 60plus Uberruhr, Klapperstrafe 70, freut sich auf
einen besonderen musikalischen Nachmittag: Im Rahmen der
musikalischen Begegnungen der Philharmonie Essen ist das junge
Essener Velvet Quartet zu Gast. Die vier Musikerinnen und Musiker
prasentieren ein abwechslungsreiches Programm mit bekannten
Melodien und beliebten Werken aus verschiedenen Epochen.
Begeben Sie sich auf eine musikalische Reise durch die Jahrhunderte
— von den Kldngen Antonio Vivaldis bis zu den zeitlosen Songs von
Elton John. Freuen Sie sich auf ein Konzerterlebnis voller Vielfalt,
Erinnerungen und schoner Begegnungen in angenehmer
Atmosphre.

PRILEESENN'E Anmeldung unter: le n.tru.:n
0201 - 319375 - 927 oder 60plus

zentrumé60plus-bezirk8@caritas-e.de

Philharmonie

VOR ORT




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. 7

A

%7 Dienstag, den 13. Oktober 2026

-)15:00 - 17:00 Uhr

? Klapperstrafle 70, 45277 Essen
Thema: “Herbst”

In der Bunten Begegnung wollen wir zusammenkommen und daruber
sprechen, was ein gutes Leben ausmacht. Wir laden Sie ein, mit uns
den Herbst willkommen zu heiBBen. Es gibt ein paar herbstliche
Leckerrein, sowie Getranke. Im Anschluss an die kleine Starkung und
die Gesprache findet ein Bastelangebot passend zum Thema statt.

Wenn Sie weitere Hilfe oder Informationen bendtigen, melden
Sie sich gerne im Zentrum 60plus unter:

0201 319375927

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

Zentrum
60plus*

-’ -_ S

Bildungswerk




Do., 5.11.2026, 13 Uhr
(evtl. 2. Gruppe 13:45 Uhr)

Die Klangmassage nutzt Schallwellen, die den Uberwiegend aus Wasser bestehenden Korper in
Schwingung versetzen. Diese Vibrationen wirken wie eine sanfte innere Massage, die korperliche
und seelische Verspannungen sowie Blockaden l6sen kann. Besonders hilfreich ist die
Anwendung bei Stress, Erschopfung, Bluthochdruck und depressiven Verstimmungen. Dabei
werden Klangschalen auf den bekleideten Korper gestellt oder nah herangehalten und
angeschlagen. Die Schwingungen dringen tief in Muskeln und Organe ein, bringen sie in
Balance und ermoglichen es, Spannungen loszulassen und neue Kraft zu schépfen.

Die Entspannung findet im Liegen statt, kann aber auch im Sitzen genossen werden. Wer
Schwierigkeiten hat, flach zu liegen, benétigt ein Kissen im Kniegelenk, damit der Rucken sich
nicht zum Hohlkreuz biegt.

Y¢ eine Unterlage (z.B. Isomatte)

¢ ein Kissen (falls du eins fur den Kopf brauchst) £ ¢
Y< eine leichte Decke . y
Y¢ etwas zu trinken | &

Vi /f
Y& mit Schrittmachern (z.B. Herzschrittmacher) - 2

Y die unter Epilepsie leiden

Mein Name ist Marita Wiersch und ich interessiere mich bereits mein halbes Leben fur Klange
mit Klangschalen. Nachdem ich mehrere Klangschalen geschenkt bekam, habe ich mein Wissen
erweitert und an der Paracelsus Schule in Dusseldorf ein Uberaus intensives und bereicherndes
Wochenendseminar besucht.

Seit ich Rentnerin bin, habe ich mehr Zeit, meine Erfahrungen auch in die Praxis umzusetzen, z.B.
regelmafig im Treffpunkt Steele, sowie sporadisch an Schulen und Kitas.

Ich freue mich auf unsere Begegnung.
Herzliche GruR3e
Marita

Die Veranstaltung ist kostenfrei.
Wer méchte, kann aber fur das Zentrum 60plus spenden.

Wir bitten um Anmeldung unter: Zentrum
60plus

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




17-21 UHR

Erleben Sie die gréofzten
Rock- und Pop-Hits der
70er-, 80er- und 90er-
Jahre. Freuen Sie sich auf
bekannte Songs, gute
Gesprdche und die
Moéglichkeit zu tanzen oder
einfach die Musik zu
geniefzen. Von rockigen
Klassikern bis zu
unvergesslichen
OhrwUrmern ist fur alle
Musikfans etwas dabei.

A

—-> Essen und Getrénke

kénnen selbst
mitgebracht werden.

Das Zentrum ist
barrierefrei zugénglich.

Q ZENTRUM 60PLUS
Klapperstrafze 70
45277 Essen

0201 - 319375927

Zentrum
60plust

STADT
ESSEN




Die Verbraucherscouts kommen
Vortrag
Phishing — Wie erkenne ich digitale Betrugsmaschen
und was kann ich dagegen tun?

Termin: Montag, 16. November 2026, 13:00 Uhr

Ort: Zentrum 60plus,
Klapperstralle 70, 45277 Essen

Wir bitten um Anmeldung:

E-Mail: zentrum60plus-bezirk8 @caritas-e.de

Tel.: 0201 319375927

Referent: Detlef Bender
ehrenamtlicher Verbraucherscout der
Verbraucherzentrale NRW e.V.

Verbraucherzentrale
Nordrhein-Westfalen

Unsere
ehrenamtlichen ‘
Verbraucherscouts 4 B«

¥

@ informieren @klaren auf @ geben Tipps

Zentrum
60plus’



mailto:zentrum60plus-bezirk8@caritas-e.de

	Leise, windverwehte Lieder, mögt ihr fallen in den Sand! Blätter seid ihr eines Baumes, welcher nie in Blüte stand.
	Welke, windverwehte Blätter, Boten, naher Winterruh, fallet sacht!… ihr deckt die Gräber mancher toten Hoffnung zu.
	RÜCKBLICK
	Erste-Hilfe Training
	In angenehmer Atmosphäre wurden Themen wie das richtige Verhalten in Notsituationen, das Absetzen eines Notrufs und einfache Hilfsmaßnahmen verständlich vermittelt. Das Interesse war groß und die Veranstaltung bot viele wertvolle Informationen für mehr Sicherheit im Alltag.

	Vortrag: Sucht im Alter
	Filzen für Anfänger
	Entspannung mit Klangschalen
	Tag der älteren Generation
	BUNTE BEGEGNUNG - HERBSTFEST
	Termin:
	13.10.
	15-17 Uhr
	Entspannung mit Klangschalen
	Termine:
	05.11
	13:00 & 13:45

	Selbstverteidigungskurs
	Ab dem 12. Oktober findet in unserem Zentrum wöchentlich ein Selbstverteidigungskurs unter der Leitung von Thomas Hackenberg statt. Der Kurs vermittelt praktische Techniken zur Selbstbehauptung und Selbstverteidigung und stärkt gleichzeitig das eigene Sicherheitsgefühl im Alltag.
	Termin:
	ab 12.11.
	Montags
	9:30 Uhr


	Yoga für Anfänger
	Termine:
	ab 13.10.
	18:00-19:30 Uhr

	Tanzcafé mit DJ Klaus
	Termin:
	13.11.
	17:00- 21:00 Uhr



	BERATUNGSANGEBOTE
	PFLEGEBERATUNG
	Die nächsten Termine sind am :
	13.10. & 10.11.  jeweils von 09:00 bis 12:00 Uhr

	OFFENE BERATUNG
	Jeden Mittwoch 10:00 - 12:00 Uhr

	ALLTAGSPROBLEME MIT DIGITALER HILFE LÖSEN
	Jeden Mittwoch
	und jeden zweiten und vierten Freitag im Monat
	jeweils um 10:00 Uhr

	BERATUNG FÜR NEUZUGEWANDERTE
	Jeden Mittwoch 12:30 - 14:30 Uhr


	Überruhr
	im Oktober
	Dienstag
	Montag
	Mittwoch
	Donnerstag
	Freitag
	Freitag
	Zentrum 60plus


	Überruhr
	im November
	Dienstag
	Montag
	Donnerstag
	Mittwoch
	Freitag
	Zentrum 60plus


	Zusammen geht was.
	Essen geht immer!
	Herzliche Einladung zum Stadtteilspaziergang  in Überruhr
	Donnerstag, 01. Oktober 2026
	Im Rahmen der Caritas-Jahreskampagne “Zusammen geht was. Caritas verbindet Generationen” laden wir herzlich zu einem generationenübergreifenden Stadtteilspaziergang in Essen-Überruhr und zu einer gemeinsamen Einkehr im Anschluss ein.
	Start: Donnerstag, 01. Oktober 2026 um 14:30 Uhr

	Treffpunkt: vor der Sparkasse am Markt Überruhr
	Spaziergang: Uns erwartet ein schöner und gemütlicher Spaziergang durch Überruhr u.a. mit einem kurzen Stopp im Marienheim.
	Essen: Nach dem Spaziergang treffen wir uns zu Kaffee und frisch gebackenen Waffeln im Zentrum 60plus, Klapperstr. 70, 45277 Essen
	Die Veranstaltung ist kostenlos, man muss sich nicht anmelden!



	Philharmonie vor Ort
	Velvet Quartet
	Do. 08.10.2026 – 14 Uhr
	Das Zentrum 60plus Überruhr, Klapperstraße 70, freut sich auf einen besonderen musikalischen Nachmittag: Im Rahmen der musikalischen Begegnungen der Philharmonie Essen ist das junge Essener Velvet Quartet zu Gast. Die vier Musikerinnen und Musiker präsentieren ein abwechslungsreiches Programm mit bekannten Melodien und beliebten Werken aus verschiedenen Epochen.
	Begeben Sie sich auf eine musikalische Reise durch die Jahrhunderte – von den Klängen Antonio Vivaldis bis zu den zeitlosen Songs von Elton John. Freuen Sie sich auf ein Konzerterlebnis voller Vielfalt, Erinnerungen und schöner Begegnungen in angenehmer Atmosphäre.



	Bunte Begegnung
	Spaß an Bildung und Kultur
	Aktivitäten mit Menschen jeden Alters und jeder Kultur zum gemeinsamen Erleben, Erfahren, Lehren und Lernen. Bei uns steht das Miteinander im Mittelpunkt.
	📅 Dienstag, den 13. Oktober 2026
	🕒 15:00 - 17:00 Uhr
	📍 Klapperstraße 70, 45277 Essen
	Thema: “Herbst”
	In der Bunten Begegnung wollen wir zusammenkommen und darüber sprechen, was ein gutes Leben ausmacht. Wir laden Sie ein, mit uns den Herbst willkommen zu heißen. Es gibt ein paar herbstliche Leckerrein, sowie Getränke. Im Anschluss an die kleine Stärkung und die Gespräche findet ein Bastelangebot passend zum Thema statt.
	Wenn Sie weitere Hilfe oder Informationen benötigen, melden Sie sich gerne im Zentrum 60plus unter:
	0201 319375927


	TANZCAFÉ
	MIT DJ KLAUS UND ANNA
	EINTRITT FREI
	-
	WIR FREUEN UNS ÜBER EINE SPENDE!
	ZENTRUM 60PLUS
	fr. 13. Nov. 2026
	17-21 Uhr
	Zentrum 60plus
	Bezirk 8



