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MEHRGENERATIONENHAUS

Das Mehrgenerationenhaus ist ein wesentlicher Teil der
KulturgieBerei Saarburg, dem soziokulturellen Zentrum im
Dreilandereck. Unter einem Dach haben sich hier zehn Ein-
richtungen und viele weitere Projekte etabliert, die als feste
Bestandteile der KulturgieBerei Saarburg ganz im Sinne von
Bewahren, Fordern und Entwickeln das Selbstverstandnis als
vielfaltige Kulturanbieterin pragen.

Auf den rund 1.000 Quadratmetern des Areals
einer ehemaligen GlockengieBerei sind un-
ter der Tragerschaft des Lokalen Blnd-
nisses far Familie in der VG Saarburg-
Kelle.V.das Museum GlockengieBerei
Mabilon, die Begegnungsstatte Café
Urban, das Mehrgenerationenhaus,

ein Haus der Familie, eine Kinder- und
Jugendkunstschule, eine Ehrenamts-
bdrse und vier weitere Einrichtungen
beheimatet.

IHRE ANSPRECHPARTNERIN

Miteinander gestalten und fireinander da sein!

Das Mehrgenerationenhaus Saarburg-Kell ist ein Begegnungs-
ort, an dem alle Menschen willkommen sind. Sie verbringen
gemeinsam Zeit, lernen von- und miteinander, sind firein-
ander da. Teilhabe, die Moglichkeit zum Mitgestalten und
zum freiwilligen Engagement werden hier groBgeschrieben.
Neben Angeboten fir alle Generationen gibt es auch ziel-
gruppenspezifische Veranstaltungen aus den Be-
reichen Beratung, Unterstitzung, Bildung und
aktiver Freizeitgestaltung. Dazu gehéren
z.B. Tagesfahrten, Wanderungen, gesel-
lige Treffen zum Erzahlen, Stricken,
Kochen, Musizieren, Entspannen,
Rommee- und Skatspielen und die
beliebten Thementage und Bera-
tungen der Digitalbotschafter:innen.
In der Regel werden die Angebote
von Ehrenamtlichen des Mehrgene-

rationenhauses durchgefiihrt.

Sigrid Schneider | +49 6581 2336 | mgh@kulturgiesserei-saarburg.de

GESUNDHEITSSCHMIEDE VOM 24. BIS 28. MARZ

Projektwoche zum Thema Gesundheit im Alter

In einer Gesundheitswoche bietet das Mehrgenerationenhaus
Saarburg-Kell interessante und vielseitige Veranstaltungen far
die altere Generation, wie Vortrage, Beratungen, Seminare und
Schnupperstunden rund um das Thema Gesundheit. AuBerdem
findet im Gesundheitspunkt ein Tag der offenen Tir statt, es
gibt einen Ausstellertag mit vielfaltigen Informationen und
das Aktiv-Mobil und der Selbshilfe-Bus der IKK Stidwest ma-
chen auf dem Parkplatz der KulturgieBerei mit ihren Angebo-
ten Halt.

Zu allen Angeboten ist eine Anmeldung
erforderlich! Soweit nicht anders angegeben,
sind die Veranstaltungen kostenfrei!

Hauptveranstaltungsort

« Café Urban und Seminarraum, KulturgieBerei Saarburg
Staden 130, Saarburg
Zufahrt und Parkgelegenheiten: SaarstraBe

Weitere Veranstaltungsorte
« Gesundheitspunkt, Graf-Siegfried-StraBe 26, Saarburg
« Eltern-Kind-Zentrum, Heckingstr. 12-14, Saargalerie, Saarburg

ANMELDUNG

Die Teilnehmerzahlen sind beschrankt,
bitte melden Sie sich zeitnah an!

> 06581 2336
- counter@kulturgiesserei-saarburg.de

Montag, 24. Mdrz 2025

« Sturzprophylaxe: Sturzrisiken im Alltag minimieren

- Vortrag: »Die Kraft einer positiven Lebenseinstellung«
» Ganzheitliches Gedachtnistraining /NeuroKinetik®
 Tag der offenen Tir im Gesundheitspunkt

Dienstag, 25. Mdrz 2025
 GroBer Ausstellertag
« Verkehrssicherheitstag: Gesund im StraBenverkehr

Mittwoch, 26. Mdrz 2025

 Vortrag: »50 plus — Genussvoll alter werden«
« Selbsthilfe-Bus der IKK Stidwest

« Vortrag: »Schlaf im Alter«

Donnerstag, 27 Mdrz 2025

- Vortrag: »Alter hat Potentiale, aber...«

+ Einflhrung in die digitale Gesundheitswelt
* Schnupperstunde: Finde deine innere Ruhe

Freitag, 28. Mdrz 2025

 Geistig fit bleiben, Demenz vorbeugen! — Was kann ich tun?
 Schnupperstunde: Denk-Café

 Gladiator am Rollator — Oma Frieda unterwegs
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Hauptveranstaltungsort

« Café Urban und Seminarraum, KulturgieBerei Saarburg, Staden 130, Saarburg
Vor Ort gibt es nur wenige Parkplatze (Zufahrt Gber SaarstraBe) — weitere
Parkplatze sind zu FuB in 5 bis 10 Minuten erreichbar.

Weitere Veranstaltungsorte
« Gesundheitspunkt, Graf-Siegfried-StraBe 26, Saarburg
o Eltern-Kind-Zentrum, Heckingstr. 12-14, Saargalerie, Saarburg

»Sturzrisiken im Alter minimieren«, »Ganzheitliches Gedachtnistraining«, Vortrag: »Schlaf im
Alter« und »Geistig fit bleiben, Demenz vorbeugen« werden im Rahmen des Projektes Lebens-
gestAlter angeboten, in Zusammenarbeit der Fachstelle Gesundheitsférderung und Pravention
des Landkreises Trier-Saarburg und des Vereins Haus der Gesundheit Trier/Trier-Saarburg e. V.

Unsere Partner im Projekt »LebensgestAlter«
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Mehr ﬁ} Bundesministerium

fiir Familie, Senioren, Frauen

Generationen und Jugend
Haus

Miteinander ~ Fiireinander


https://www.facebook.com/kulturgiesserei
https://www.instagram.com/saarburgkulturgiesserei/

MONTAG, 24.3.

9:00-13:00 UHR

Sturzprophylaxe: Sturzrisiken im Alltag minimieren

Das Seminar richtet sich an Seniorinnen und Senioren, pflegende
Angehérige und Interessierte. Thematisiert werden Ursachen
und Folgen von Stirzen, Sturzrisiken sowie Einflussmoglich-
keiten. Im Praxisteil vermittelt Birgit Backes, Ubungsleiterin
mit Sonderlizenzen (Herzsport, orthopadischer Rehasport) und
Buchautorin, Ubungen zur Sturzprophylaxe, Balance-Training
sowie Standsicherheits- und Mobilitatstraining, die nachhaltig
in den Alltag integriert werden kénnen.

14:30 UHR

Vortrag: »Die Kraft einer positiven Lebenseinstellung«

Holger Jungandreas, Autor, Dipl.-Sportwissenschaftler, Mental-
und Motivationscoach, ladt in seinem Vortrag zu der Vorstellung
ein, dass unsere Lebenseinstellung die ultimative Medizin sein
kénnte — eine, die nicht nur unser Wohlbefinden verbessert, son-
dern auch unsere Gesundheit auf fundamentale Weise beein-
flusst. Holger Jungandreas zeigt auf, wie eine positive Lebens-
einstellung die Stimmung hebt und auch einen unschatzbaren
Einfluss auf unsere korperliche und psychische Gesundheit hat.
Uberzeugende wissenschaftliche Beweise und faszinierende
Details zeigen, wie eine optimistische Haltung ein bedeutender
Faktor flr ein gesundes und erfllltes Leben ist.

MONTAG, 24.3.

16:00-17:00 UHR

Ganzheitliches Geddchtnistraining

Angela Veneziano, NeuroKinetik®Trainerin und Fachkranken-
schwester, bietet eine anregende Stunde in NeuroKinetik® an,
einem ganzheitlichen Gedachtnistraining, das darauf abzielt,
die geistige und motorische Leistungsfahigkeit bis ins hohe
Alter zu erhalten. Vielfaltige Ubungen férdern Konzentration,
Merkfahigkeit und logisches Denken. Erganzende Bewegungs-
einheiten bringen Abwechslung und verbessern die kérperliche
Wahrnehmungsfahigkeit, z.B. in Bezug auf geistige Flexibilitat
und Sturzprophylaxe. Dabei steht der SpaB an den Ubungen und
das positive Gefiihl, Fortschritte zu erzielen, im Vordergrund.

9:00-16:00 UHR | GESUNDHEITSPUNKT

Tag der offenen Tir im Gesundheitspunkt

Der Gesundheitspunkt ist ein Fitness-Wohnzimmer fir Menschen
ab 50 und junger. Hochmoderne und doch einfach zu bedienende
Gerate stehen zur Verfigung, um sich kérperlich und geistig fit
zu halten. Auch der zwischenmenschliche Austausch spielt eine
groBe Rolle. Das Training im Gesundheitspunkt tragt dazu bei,
Gesundheit und Selbststandigkeit zu erhalten. An diesem Tag
kénnen Interessierte mit einem der Ansprechpartner die unter-
schiedlichen Trainingsmoglichkeiten kennenlernen.

Ort: Gesundheitspunkt, Graf-Siegfried-StraBe 26

DIENSTAG, 25.3.

9:00-16:00 UHR

GroBer Ausstellertag

Verschiedene Akteure halten allerlei Infomaterial und Bicher-
tische bereit und stehen fiir Gesprache zur Verfigung. Die IKK
Sidwest bietet auBerdem im Aktiv-Mobil einen »Fitcheck« far
Herz und Kreislauf an. Terminvereinbarung erforderlich.

9:30-16:00 UHR

Verkehrssicherheitstag: Gesund im StraBenverkehr

Besonders im landlichen Raum ist es fiir Altere wichtig, moglichst
lange eigenstandig mobil zu bleiben. Die Kreisverkehrswacht
Trier-Saarburg e.V. ladt zu Vortragen und Arbeitsgruppen ein,
in denen Wissen aufgefrischt und Neuerungen aus Recht, Tech-
nik und Verkehrspraxis vermittelt werden, um die Mobilitat von
noch selbst fahrenden Personen zu erhalten und zu verbessern.

9:30-10:15 UHR
Vortrag tber die Neuerungen im StraBenverkehr
e 10:30-11:15 UHR
»Die kleinen Helfer«: Fahrerassistenzsysteme verstehen
Hinweise zur Aufrechterhaltung einer sicheren Auto-Mobilitat
e 11:15-12:00 UHR
Das neue Fahrerlaubnisrecht ab 19. Januar 2025
Autokauf geplant? — Tipps zum altersgerechten Autokauf
e 13:00-13:45 UHR
»Das Elektrofahrrad« — Was ist ein E-Bike und
was ist bei der Nutzung zu beachten?
e 13:45-14:30 UHR
Der anonyme Selbsttest — Verkehrsfragebogen
¢ 14:30-15:15 UHR
»Haben Sie es gewusst?« Besprechung des Fragebogentests
e 15:15-16:00 UHR
Vorstellung der Méglichkeit einer begleiteten Beobach-
tungsfahrt mit Fahrlehrer im fahrereigenen Auto, bzw. eines
Sicherheitstrainings auf einem speziellen Ubungsplatz

MITTWOCH, 26.3.

11:30-13:00 UHR

Vortrag: »50 plus — Genussvoll dlter werden«

Doris Schmitz-Geisthardt, Fachberaterin im Bereich Lebensmittel
und Erndhrung der Verbraucherzentrale Rheinland-Pfalz e.V.,,
informiert darUber, wie eine ausgewogene Ernahrung helfen
kann, Alterungsprozesse positiv zu beeinflussen. Ab dem 50.
Lebensjahr werden die Veranderungen unseres Kdrpers deut-
lich. Der Stoffwechsel verlangsamt sich, Muskelmasse und Kno-
chendichte nehmen ab und hormonelle Veranderungen kénnen
zusatzliche Beschwerden verursachen. Die Referentin erklart,
wie wichtig die richtige Auswahl der Lebensmittel ist, um aus-
reichend mit allen Nahrstoffen versorgt zu sein, und zeigt, dass
sich genussvoll die Lebensqualitat steigern lasst.

12:30-15:30 UHR

Selbsthilfe-Bus der IKK Sidwest

Informations- und Beratungsangebot fur Betroffene, Angehorige
und Interessierte

Ort: Parkplatz der KulturgieBerei

15:00-17:00 UHR

Vortrag: »Schlaf im Alter«

Etwa die Halfte aller Menschen uber 65 Jahre kennt Schlafsto-
rungen, die zu Tagesmudigkeit fihren kénnen. Nicht selten ent-
steht so der Wunsch nach der Einnahme eines Schlafmittels, was
jedoch eigene Schwierigkeiten nach sich ziehen kann. Neben
der Abklarung kérperlicher Ursachen ist eine gute Schlafhygi-
ene wichtig und kann zu einer Verbesserung des Nachtschla-
fes beitragen. Dr. Svenja Dockendorf, Diplom-Psychologin und
Psychologische Psychotherapeutin zeigt, was unter einer guten
Schlafhygiene zu verstehen ist, und wie man selbst einen erhol-
sameren Schlaf férdern kann.

DONNERSTAG, 27.3.

10:00-11:30 UHR

Vortrag: »Alter hat Potentiale, aber...«

Dr. Bernhard Stein, Arzt und Buchautor, setzt sich mit dem Ge-
sundheitssystem, seinen Fehlern und Herausforderungen ange-
sichts der gesellschaftlichen, 6kologischen und demografischen
Entwicklungen auseinander. Im Zentrum seines interessanten
Vortrages steht, wie man gut altert und die Gesellschaft jetzt
und in Zukunft mit der unvergleichbaren Herausforderung der
Altersentwicklung umgeht.

13:00-15:00 UHR

Einfiihrung in die digitale Gesundheitswelt

Die digitale Welt halt Einzug in unseren Alltag. Besonders im
Gesundheitswesen finden viele Veranderungen statt, z.B. die
Gesundheitsapp der Krankenversicherung, die elektronische
Patientenakte und das E-Rezept. Ehrenamtliche Digitalbot-
schafter stellen einige dieser Moglichkeiten vor, wie z.B. Service-
apps der Krankenkassen, die elektronische Gesundheitskarte,
die Gesundheits-ID sowie den bestehenden Datenschutz.

15:30-16:30 UHR | ELTERN-KIND-ZENTRUM

Schnupperstunde: Finde deine innere Ruhe

Stress? Verspannungen? Einschlafprobleme? Autogenes Training
und Progressive Muskelentspannung sind einfache, effektive
Methoden, um Kérper und Geist in Einklang zu bringen. Chris-
tina Kreutz-Schmal zeigt, wie durch gezielte Ubungen tiefe Ent-
spannung und innere Gelassenheit erreicht werden, ideal zur
Bewaltigung von Dauerstress, innerer Unruhe und Schlafproble-
men. Progressive Muskelentspannung ist eine einfache Technik,
mit der korperliche und mentale Spannungen aufgeldst werden
kénnen. Perfekt gegen Angste und Verspannungen.

Bitte mitbringen, falls vorhanden: Matte, Kissen und Decke
Ort: Eltern-Kind-Zentrum, Heckingstr. 12- 14, Saargalerie

FREITAG, 28.3.

09:00-12:30 UHR

Geistig fit bleiben, Demenz vorbeugen! — Was kann ich tun?
Dementielle Erkrankungen zahlen zu einem der haufigsten
Krankheitsbilder alterer und sehr alter Menschen. Mit zuneh-
mendem Alter fragt man sich haufiger, ob man nicht bereits
selbst schon unter den ersten Symptomen einer Demenzer-
krankung leidet. Mit dem Gehirn ist es nicht anders als mit un-
serem Korper: Wenn wir beides sorgsam pflegen, wird auch die
Wahrscheinlichkeit, an Demenz zu erkranken, geringer. Uschi
Wihr, Dipl. Soz.-Pad., Gerontologin, Pad. Leitung Demenzzent-
rum e.V. Trier und Birgit Backes, Sport-Ubungsleiterin mit Son-
derlizenzen, Leitung Fachbereich Sport im Demenzzentrum,
zeigen in einem kleinen Fachvortrag Praventionsmoéglichkeiten
sowie Ubungen zur geistigen Anregung und sportlichen Akti-
vierung. Hinweise zur Ernahrung zeigen, wie man sein Gehirn
jung halten und méglicherweise auch einer drohenden Demenz
Paroli bieten kann.

Bitte bequeme Kleidung und Schuhe tragen.

FREITAG, 28.3.

14:30 UHR

Schnupperstunde: Denk-Café

»Wer rastet, der rostet!”, gilt nicht nur fir den Kérper, sondern
auch far den Geist. Um vorzubeugen, bietet Karin Merfeld-
Schmitt ein Ganzheitliches Gedachtnistraining an. Die Ubungen
in geselliger Runde steigern das Wohlbefinden, indem sie alle
Sinne sowie beide Gehirnhalften ansprechen und den Kér-
per aktiv beleben. Auch der SpaB kommt nicht zu kurz. Karin
Merfeld-Schmitt ist Ganzheitliche Gedachtnistrainerin beim
Bundesverband deutscher Gedachtnistrainer und hat jahre-
lang Gedéachtnistraining fir verschiedene Gruppen in einem
Seniorenheim geleitet. Bei genligend Interessierten wird in
den nachsten Wochen ein »Denk-Café«-Kurs angeboten.

17:00-18:30 UHR

Gladiator am Rollator — Oma Frieda unterwegs
Die saarlandische Kabarettistin Jutta Lindner schlagt mit
ihrem Sozio-Kabarett als Oma Frieda zum Abschluss der
Gesundheitsschmiede wieder zu — kdmpferischer denn je.
SchlieBlich muss man als Seniorin auf Zack sein, will
man in der modernen Welt mithalten. Dies will sie
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An allen Tagen
gibt es Kaffee und
selbstgebackenen Kuchen.

in ihrem humoresken

»Fortbildungskurs« fir

Senioren und alle, die es

werdenwollen, vermitteln.

Sie weiB, dass »googeln«

keine sexuelle Handlung ist,

auch mit Navis ist sie schon per

Du. Und es gibt ein Wiedersehen mit

dem netten Nachbarn »Herr Tussangg, der
schénheitschirurgiesiichtigen Ex-Schwiegertochter Monique
und anderen Mitgliedern der Lackmeier-Sippschaft. Neben-
her werden noch diverse Fragen geklart: Ab wann fangt eine
Frau zu altern an? Und wie viele Teilnehmer haben die saar-
landischen U80-KugelstoB-Wettbewerbe? Ubrigens braucht
die mopsfidele Oma ihren Rollator nicht als Gehhilfe, sondern
als rollende Damenhandtasche.

Ticket: 10,00 €
Anmeldung erforderlich unter 06581 2336 oder
counter@kulturgiesserei-saarburg.de

Mittagstisch

Wahrend der Gesundheitsschmiede wird im Café Urban der
KulturgieBerei taglich ein gesunder Mittagstisch angeboten.
Anmeldung erforderlich unter 06581 2336!

« MO Hahnchenbrust, buntes Ofengemiise und Reis 9,00 €

« DI Herzhafte Waffeln mit Krauterquark 6,50 €
« Ml Gebratene Nudeln, Gemise und Hithnchen 8,50 €
e DO Zucchini-Kasesuppe mit Baguette 6,50 €
- FR Spinatquiche mit Salat 7,50 €



