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VORWORT ZUR BROSCHURE FUR DAS 2. QUARTA

8. Ausgabe des
Seniorenforums!

Das erste Quartal liegt schon wieder
hinter uns. Wie schon im Mcdrz be-
gonnen, werden wir auch im zwei-
ten Quartal unsere Fahrradtouren
ein wenig ins Umland verlegen und
nicht direkt vor Ort starten. Entwe-
der starten wir mit der Bundesbahn
unsere Touren, oder beenden sie mit
der Bahn, so dass die Touren nicht
uber 50 Kilometer weit werden. Das
Attraktive dabei wird sein, dass jeder
der mehr Rad fahren mdchte, ohne
Bahnfahrt auskommt und am Ende

der Tour nach Hause radeln kann.

Ein neuer Trend, der seit einiger Zeit
sowohl jung als auch alt begeistert,
ist das sogenannte Pedelec. Das be-
deutet, dass ein eingebauter Elek-
tromotor den Radler unterstutzt und
ihm das Radfahren erleichtert. Die
meisten Pedelecs, die auf den deut-
schen Stralien unterwegs sind, unter-
stutzen bis zu einer Geschwindigkeit
von 25 km/h.

Sicherlich muss der eine oder andere
Senior/in zugeben, dass das Gehor,
die Augen oder auch der Gleichge-
wichtssinn nicht mehr ganz so gut
ausgeprdgt sind, wie in jungeren

Jahren. Dies alleine sind schon Grun-
de, die das Sturzrisiko erhéhen und
deshalb mochte ich an dieser Stel-
le darauf hinweisen, dass es keine
Helmpflicht gibt, aber sicherlich die
Empfehlung, dass es der eigenen Si-
cherheit dient, einen zu tragen.

Auf den ndchsten Seiten habe ich
wieder versucht ein abwechslungs-
reiches Programm zu
gestalten. Sollte es mir
gelungen sein, wdrde
ich mich Uber eine rege E
Teilnahme freuen. '

lhre

Claudia Bergmann

Vorwort
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KULTURELLES PROGRAMM: APRIL —~ JUNI 2012 (1

Dienstag, I7. April 2012

Eisenbahnmuseum Bochum-Dahlhausen (mit
Fahrung)

Kosten: 19 EUR
Teilnehmerzahl: 15

Abfahrt timeout: 12.00 Uhr
Ankunft timeout: ca. 1700 Uhr
Anmeldungen bis zum 09. April

Das Eisenbahnmuseum Bochum-Dahlhausen ist
ein Eisenbahnmuseum im Sudwesten von Bochum,
das 1977 auf dem Geldnde des von 1916 bis 1918
erbauten und 1969 stillgelegten Bahnbetriebs-
werkes Bochum-Dahlhausen von der Deutschen
Gesellschaft fur Eisenbahngeschichte e. V. ge-
grundet wurde. Es st mit einem Areal von etwa
46.000 m das groRte private Eisenbahnmuseum
Deutschlands. Mittelpunkt des Museums bilden
der |4-stdndige Lokomotivschuppen mit 20-Meter-

Drehscheibe, Wasserturm, Werkstdtten und Loko-
motivbehandlungsanlagen wie Bekohlungsanlage,
Wasserkran und Sandturm. Zusdtzlich befinden sich
noch zwei weitere Ausstellungshallen mit Gleisen
auf dem Geldnde. Auch eine betriebsfdhige 600-
mm-Feldbahn ist vorhanden. Die gesamte Anlage
des ehemaligen Bahnbetriebswerkes steht unter
Denkmalschutz. Die Urspringe der Fahrzeug-
sammliung reichen bis in das Jahr 1967 zuruck. Es
sind verschiedene Dampflokomotiven und andere
technisch interessante Eisenbahnfahrzeuge aus
verschiedenen Epochen ausgestellt. Die Gesamt-
zahl der Exponate betragt etwa 180. Stars der Aus-
stellung sind die schweren Lokomotiven. Versetzen
Sie sich in frihere Zeiten mit dem alten Fahrkarten-
schalter, Gepdckabfertigung, Sperrenhduschen und
vielen anderem mehr, die liebevoll restauriert und
in den ursprunglichen Zustand versetzt wurden.

Bitte der Witterung entsprechend anziehen!

Dienstag, 15. Mai 2012

Krduterseminar im Bauerngarten von Frau Ficht
in Kempen

Kosten: 32 EUR

Teilnehmerzahl: 12

Abfahrt timeout : 12.00 Uhr
Ankunft timeout: ca. 1700 Uhr
Anmeldungen bis zum 07 Mai 2012

Die Krauterexpertin Frau Anita Ficht wird in einem
3 stundigen Seminar die Wildkrduter in ihrem 3500
gm groBem Garten erkldren, sie benennen, ihre
Heilwirkung erkldren und wie sie angewendet
werden. Begrufit werden wir mit einem Wiesen-
Cocktail, der anregt und den Kérper entgiftet. Zur
Stdarkung erhalten wir wdhrend des Seminars ein
Likérchen und einen Powerdrink aus biologischen
Krdutern. Zum Abschluss gibt es Hdppchen mit
Wildkrdutern, Pesto und einer selbst hergestelite
Wildkrduter-Bluten-Limonade.

“
g
3
2
2

£
£
8
(=)
&




y

un

r

Fgangen-
cunft.

|



KULTURELLES PROGRAMM (2) / WANDERN

Fortsetzung: Kulturelles
Programm April - Juni 2012
Dienstag, 19. Juni 2012

Floriade (Welt-Garten-Expo) - Venlo

Kosten: 39 EUR

Teilnehmerzahl: 15

Abfahrt timeout : [1.00 Uhr Ill
Ankunft timeout: ca. 18.00 Uhr
Anmeldungen bis zum |I. Juni 2012

Die Floriade findet nur alle 10 Jahre in den Nie-
derlanden statt. Eine faszinierende Welt, lehrreich,
verspielt und besinnlich zugleich. Ein intensives
Erlebnis, in dem die Natur die Hauptrolle spielt.
Entlang der Wege und den wunderschénen Gdr-
ten mit Pavillons erleben wir mit allen unseren
Sinnen, welchen Einfluss der Gartenbau auf unsere
Lebensqualitat austbt. Die Ausstellungsfliche be-
trdgt 40 Hektar mit 6000 m2 Innenausstellung. Ein

Uberwdltigender Panoramablick bietet die Fahrt
mit der Seilbahn.

Wandern

Sonntag, I5. April 2012
Rundwanderung durch die Littardsche Kuhlen
Streckenldngen: 6 - 9 - 12 Kilometer

Einkehr: Gaststdtte Samanshof

Anmeldungen bis zum 06. April 2012

Sonntag, 13. Mai 20I2
Rundwanderung durch den Hiesfelder Wald
Streckenldngen: 6 - 9 - 12 Kilometer
Einkehr: Gaststdtte zum Hirschkamp

Anmeldungen bis zum 04. Mai 2012

Sonntag, 10. Juni 2012
Rundwanderung durch das St. Huberter Bruch
Streckenldngen: 6 - 9 - 12 Kilometer
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Einkehr: Gaststdtte Waldschdnke
Anmeldungen bis zum Ol. Juni 2012
Treffpunkt: 9.00 Uhr Rottgen; 9.05 Uhr Parkstr/Ni-

kolaus-GroR3-Str; 9.10 Uhr Gartenstadt Traarerstr/
Sparkasse, Buskosten: 10 EUR

Wandern
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WANDERN / FAHRRADTOUREN APRIL —~ JUNI 2012

Fahrradtouren
Samstag, 2I. April 2012

Radtour zum Schloss Styrum in Muhlheim
Streckenldnge: ca. 45 Kilometer

Teilnehmerzahl: 15

Kosten: 12,50 EUR — vor Ort bezahlen

Treffpunkt: Vorplatz timeout 10.00 Uhr
Anmeldungen bis zum 4. April 2012

Uber Dusseldorf Angermund fiihrt uns die Strecke
zundchst zur Sechs-Seen-Platte nach Duisburg.
Die Wadlder und Seen des Naherholungsgebiets
sorgen fur bezaubernde finnische Impressionen.
An der Ruhr wechselt das Landschaftsbild. Der
Blick geht uber weite Wiesen hinweg auf den Kai-
serberg. Innerhalb des ausgedehnten Waldgebiets
geht es uber Forstwege. Mit der Bahn geht es ab
Bahnhof Muhlheim-Styrum zurdck nach Krefeld.

Samstag, 12. Mai 20I12

Mdahlen im Schwalmtal
Streckenldnge: ca. 50 Kilometer
Teilnehmerzahl: 15

Kosten: 12,50 EUR — vor Ort bezahlen

Treffpunkt: Bahnhof Uerdingen 10.00 Uhr
Anmeldungen bis zum 05. Mai 2012

Neun Wassermuhlen, meistens zu Gaststdtten
umfunktioniert, sind die Hauptattraktion auf die-
ser Fahrt durch das romantische Schwalmtal bis
nach Schloss Wickrath. Mit der Bahn geht es nach
Viersen und von dort radeln wir zundchst Rich-
tung Bruggen. Dort in der Borner Muhle kénnen
wir uns das erste Mal stdrken und haben eine
malerische Aussicht auf die Schwalm. Knapp ein
Drittel der Strecke fuhrt uber nicht asphaltierte
Radwege direkt am Fluss entlang. Vom Bahnhof
Maonchengladbach-Wickrath gehts nach KR.

Samstag, 23. Juni 2012

Radtour zum Revierpark Vonderort in Bottrop
Streckenldnge: ca. 40 Kilometer

Teilnehmerzahl: 15

Kosten: 12,50 EUR — vor Ort bezahlen

Treffpunkt: Vorplatz timeout 10.00 Uhr
Anmeldungen bis zum 16. Juni 2012

Eine Tour mitten durch den weltgréf3ten Binnen-
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hafen in Duisburg. Obwohl die Strecke so richtig
durchs Revier geht, gibt es auf diesen Straf3en
kaum Autoverkehr. Verkehrsarme Nebenstrafien
im Hafengebiet, unasphaltierte Leinpfade entlang
des Rhein-Herne Kanals. Auf der Strecke befin-
den sich das Haniel-Museum und das deutsche
Museum der Binnenschifffahrt. Es geht vorbei am
Schloss Oberhausen und auch ein Abstecher zur
Siedlung Eisenheim, die dlteste Arbeitersiedlung
des rheinisch-westfdlischen Industriegebietes, lohnt
sich. Vor unserem Ziel dem Revierpark Vonderort
ldsst sich die Burg Vondern noch bestaunen. Vom
Bahnhof Bottrop-Vonderort gehts zurtick nach KR.

Miitzen kénnen nicht schiitzen,
aber Fahrradhelme, die niitzen.
Achte auf deine Sicherheit!

Zu allen Radtouren bitte ausreichend Getrdnke
und Snacks mitnehmen. Fahrradflickzeug und je
nach Wetterlage Regencape nicht vergessen. Alle
Radtouren auch fur Ungelbte, weil wir ausrei-
chende Pausen einlegen.

RadTouren
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BEWEGT IN DIE WOCHE APRIL — JUNI 2012

Montag

Gymnastik und Stretching
wirbelsdulengerechtes Training

Ort: Mehrzweckhalle Bayer-Sporthalle

09.00 - 10.00 Uhr

Dienstag

Zirkeltraining an Kraftgerdten
unterstutzt durch fachliche Leitung
Ort: Fitnessstudio timeout

12.00 — 13.00 Uhr

Kosten: 25 EUR

Beginn: 1704. bis zu den Sommerferien

Dienstag

Fitnesstraining

koordinative Krdftigungs- und Dehnubungen
Ort: Gymnasium am Stadtpark

1700 — 18.00 Uhr

Mittwoch
Fitnesstraining fur die 2. Lebenshdlfte (ohne
Bodentibungen)

Bewegungsprogramm mit Hilfsmitteln wie Stuhl,

Gymnastikbdille, Bandern und Kleingerdten,
Ort: Mehrzweckhalle Bayer-Sporthalle

10.00 - 11.00 Uhr

Mittwoch
Selbstverteidigung fir Senioren
Ort: Judoraum Bayer-Sporthalle

[1.00 = 12.30 Uhr

Donnerstag

Gymnastik und Stretching
wirbelsdulengerechtes Training mit und ohne
Gymnastikmatte

Ort: Judoraum Bayer-Sporthalle

18.30 — 19.30 Uhr

Donnerstag
Wassergymnastik

Ort: Schwimmbad Danziger Platz
12.00 - 13.00 Uhr

Kosten: 25 EUR

Beginn: 19.04. bis zu den Sommerferien

Widhrend der Ferien vom 02.04. — 13.04.2012 und
an Brickentagen findet kein Sportangebot statt!

Bitte gesonderte Aushdnge beachten.
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KOMMUNIKATIONSPROGRAMM / INFOVERANSTAL

Boule

fur alle die Spal? haben sich an der frischen Luft
zu bewegen

jeden I. Montag im Monat von 15.00 — 16.30 Uhr
Treffpunkt: Bouleanlage hinter dem Fitnessstudio
timeout

Termine: 02.04.,0705.,04.06.

Kléncafe

fur alle, die sich gerne in geselliger Runde etwas
zu erzdhlen haben

jeden 3. Montag im Monat von 15.00 - 1700 Uhr
Treffpunkt: Albert-Olbermann-Haus |. Etage
Termine: 16.04.,2/.05.,18.06.

Skat, Rommé, Canasta...

fur alle, die gerne in Gesellschaft spielen
Es kénnen nach Interesse auch andere Spiele

gespielt werden.

jeden letzten Mittwoch im Monat von 15.00 - 1700
Uhr; Treffpunkt: Albert-Olbermann-Haus . Etage
Termine: 25.04.,30.05.27.06.

Computerkurs: Grundkurs - Erste
Schritte am PC

Donnerstag, 19.04.26.04.,03.05.,10.05.,24.05.,31.05.
Zeit: 16.30 = 18.30 Uhr

Kosten: 66 EUR je 6 Einheiten a 2 Stunden
Inhalte: erste Schritte am PC, mit Maus und
Tastatur arbeiten, Ordner anlegen, benennen

und speichern, Ordner kopieren und verschieben,
Einfuhrung in Textverarbeitung mit Windows oder
Open Office, erste Schritte im Internet

Computerkurs: Themen bezogen

Zeit: 14.15 = 16.15 Uhr
Kosten: 66 EUR je 6 Einheiten a 2 Stunden
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Donnerstag, 19.04.26.04.,03.05.,10.05.,24.05.,31.05.
Bilder bearbeiten von der Kamera auf den PC,
benennen und in Ordner ablegen, Bildbearbei-
tung, Korrektur Rote Augen, Farb- und Hellig-
keitsanpassung, Text einfugen, Zuschneiden,
Prdsentationen erstellen anhand von Bildern,
Texten und Musik

Eigene Laptops mussen mitgebracht werden!
Auf Anfrage kénnen gegen ein Entgelt von je
20 EUR 2 Leihcomputer zur Verfugung gestellt
werden.

Fur die Themen bezogene Kurse sollte Open
Office installiert sein; max. 6 Teilnehmer pro Kurs

Anmeldungen bis zum [4. April 2012

Veranstaltungsort: Albert-Olbermann-Haus, .
Etage
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TERMINE IN DER UBERSICHT: APRIL ~ JUNI 2012

April 2012 Mai 2012 Juni 2012

02.04.20/12 Boule 03.05.2012 Computerkurs, Einsteiger 04.06.20/12 Boule
und Bilder bearbeiten .

15.04.2012 Wandern d. d. Hinsbecker Schweiz 0705.2012 Boule 10.06.2012 Wandern durch das
St. Huberter Bruch
16. 04.2012 Kloncafe 10.05.2012  Computerkurs, Einsteiger
und Bilder bearbeiten 18.06.2012  Kléncafe
17.04.2012 Eisenbahnmuseum - Bochum
12.05.2012  Radtour, Muhlen im Schwalmtal 19.06.2012 Floriade - Venlo

19.04.2012 Computerkurs, Einsteiger )
und Bilder bearbeiten BRI c Licn den Hiesfelder Wald 23.06.2012 Radtour zum Revierpark
15.05.2012  Krduterseminar im Vonderort in Bottrop
21.04.2012  Radtour zum Schloss Styrum Bauerngarten - Kempen
in Muhlheim 2706.2012 Skat, Rommé, Canasta
21.05.2012  Klbéncafe
25.04.2012 Skat, Rommé, Canasta ) ) Schon mal vormerken:
. e’ uCr?(gn [%g;kger%rgenégger Sonntag, 01.07.2012 Sommerfest
26.04.2012 Computerkurs, Einsteiger
und Bilder bearbeiten 30.05.2012 Skat, Rommé, Canasta

31.05.2012  Computerkurs, Einsteiger
und Bilder bearbeiten
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INFORMATION UND KONTAKT

Anschrift: SC Bayer 05 Uerdingen e. V, Loschenhofweg 70, 47829 Krefeld
Telefon: 02151/ 444 6 333
Mail & Internet: info@scbayer05.de

www.scbayer05.de
Servicepoint im timeout: montags bis donnerstags 8.00-20.00 Uhr, freitags 8.00-1700 Uhr

Voraussetzung fur die Teilnahme an den Veranstaltungen ist die Mitgliedschaft im SC Bayer 05 Uerdingen e. V.. Schnuppern ausdrucklich
erwunscht! Jahresbeitrag 132 EURO, Ehepaare 240 EURO. Um Anmeldung zu allen Veranstaltungen wird gebeten.
Anderungen und zusdtzliche Termine werden per Aushang oder auf der Homepage bekannt gegeben!



