Riickengymnastik 60+

Ab 6.10., 6x montags 14:15 bis 15:15 Uhr
6.10./ 13.10./ 20.10. / 27.10. / 10.11. / 17.11.

In diesem Kurs erlernen Sie effektive Ubungen
zum Dehnen und Kraftigen sowie fiir Koordination
und Gleichgewicht. Es wird im Stehen, im VierflB-
lerstand sowie in Bauch- und Rickenlage trainiert.
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Handtuch
und ein kleines Kissen.

Kursleitung: Barbel Krambeer, Physiotherapeutin
Kosten: 30 Euro*

Mit Anmeldung

Schnuppertermin: Hula Hoop

Montag, 20.10.

16:15 bis 17:00 Uhr

Hula Hoop zum Ausprobieren. Ohne Druck und mit
leichten Ubungen wird sich an erste Schwiinge mit
dem Gymnastikreifen herangetastet.

Wenn vorhanden, gerne eigenen Reifen mitbringen.
Die Kursleiterin ist keine zertifizierte Trainerin, son-
dern unsere Studentin Leonie Joos aus dem SeZe.
Weitere Termine geplant.

Ohne Vorkenntnisse, ohne Anmeldung

Kostenfrei

* Bei kostenpflichtigen Angeboten ErméBigung mit Sozialpass.

Suppe im Café

Ab dem 30.10. startet die Suppensaison im SeZe,
immer donnerstags ab 12:00 Uhr, solange der
Vorrat reicht.

Ehrenamtliche Kéchinnen und Kéche schwingen den
Kochléffel und kochen fur Sie ihr Lieblingsrezept. An
den Suppentagen ist das Café im Park durchgehend
gedffnet.

Suppenpreis: 4,50 Euro*

Schreibkurs: Raus aus dem Gedankenkarussell
Dienstag, 4.11. und Mittwoch 5.11.

15:00 bis 18:30 (mit Pause)

Im Alltag bleibt oft wenig Zeit sich selbst wahrzuneh-
men. Kreatives Schreiben ist eine Méglichkeit, seinen
Geflihlen und Gedanken Ausdruck zu verleihen.

Das geschriebene Wort bringt Klarheit und entlastet.
In diesem Kurs geht es nicht nur um die Technik des
Schreibens. Mithilfe von Ubungen werden Gedan-
ken geordnet. In einer unterstitzenden Atmosphére
lernen die Teilnehmenden, Emotionen wie Freude,
Arger und Wut in Worte zu fassen und kénnen sich so

schreibend neu erfahren und besser verstehen lernen.

Leitung: Manuela Ziegler, freischaffende Journalistin,
Autorin und Schreibdozentin

Mit Anmeldung

Kosten: 45 Euro*

Handy-Café

Immer freitags von 10:00 bis 12:00 Uhr ist das Café
im SeZe zum Austausch und Uben an Smartphones,
Tablets und anderen digitalen Geraten gedffnet.
Besucherlnnen unterstiitzen sich gegenseitig.
Einzelberatung ist beschrankt auf max. 20 Minuten
pro Person méglich. Ansprechpersonen mit Erfah-
rung stehen zur Verfiigung.

Kostenfrei.

Offnungszeiten Biiro:

Montag u. Mittwoch: 14:00 — 16:00 Uhr
Dienstag u. Donnerstag: 10:00 — 12:00 Uhr
Und nach Vereinbarung.

Offnungszeiten Café:

Montag bis Freitag: 9:00-12:00 Uhr
Montag bis Donnerstag: 14:00—-17:00 Uhr
(Donnerstagnachmittags Schachcafé)

Das SeZe hat wie folgt geschlossen:
1. Oktober

Seniorenzentrum Bildung + Kultur (SeZe)
Obere Laube 38, 78462 Konstanz

Tel. 07531 9189834

E-Mail: seniorenzentrum@konstanz.de
www.konstanz.de/seniorenzentrum

Seniorenzentrum

11 Stadt
BILDUNG+KULTUR () Konstanz

Seniorenzentrum

BILDUNG+KULTUR

SeZe Veranstaltungen
Oktober 2025
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