Unsere Angebote
im Uberblick

Montags: ® Pilates

e Smartphone Erste-Hilfe

® Tai Chi Chuan

® Theater

e Café unterm Regenbogen

® Hawaiianischer Hula-Tanz

e Klon-Treff

® Tai Chi Chuan im Sitzen

¢ Basteln

e Sprachcafé Deutsch

e Kulturveranstaltungen/Vortrage/
Workshops

e Tanzen

e Smartphone Erste-Hilfe

* Neurokinetik

Donnerstags: ® Pilates

e Sprachcafé Franzosisch

e Sprachcafé Italienisch

e Singkreis

® Yoga

e Smartphone Erste-Hilfe

® Gedéchtnistraining

¢ Handarbeiten

e Offenes Spiele-Café

e L aufende Erkundungen

Dienstags:

Mittwochs:

Freitags:

Samstags:

Information & Anmeldung zu Kursen (kursiv markiert):

familienbildungswerk@drk-duesseldorf.de

Selbsthilfegruppen:
e Anonyme Alkoholiker
e Tabu Suizid
e AGUS
e Emotions Anonymous

Vereine/Initiativen/Kooperationen:
® DRK-Familienbildung
* Uber den Tellerrand Dusseldorf
e Kulturliste Dusseldorf
e Spieloase Bilk
e Fachstelle Altern unterm Regenbogen

Unser tagliches
Angebot

Mittagstisch

LZusammen s(s)t man
weniger allein.*

Beim Mittagstisch kann man in netter Runde eine
schmackhafte Mahlzeit genieBen, ganz ohne Einkaufen,
Zubereitung und Abwasch. Es kann je nach personlichem
Geschmack zwischen sieben verschiedenen Gerichten
gewahlt werden. Nur mit Vorbestellung.

Kosten: 6,80 €, inkl. Nachtisch, Wasser und Kaffee
Termin: montags bis freitags von 12:45 Uhr bis 14:00 Uhr

Individuelle Einzelberatung und Weiter-
vermittlung bei seniorenrelevanten Themen

Neues entdecken
¢ Kultur, Ausstellungen, Literatur, Konzerte,
Kunstgesprache
® Gemeinsame Unternehmungen, Bildung,
Begegnungen

® Gartengruppe im Hochbeet-Garten

Wir brauchen jede helfende Hand - auch lhre!
Wertvolle Aufgaben als Mitglied oder im Ehrenamt
warten auf lhre individuellen Fahigkeiten.

Servicestelle Ehrenamt:
ehrenamt@DRK-duesseldorf.de
0211 2299 2400

DRK-Kreisverband Deutsches
DuUsseldorf e.V. + Rotes
Kreuz
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Anfahrt:
Linien 732, 736, 835, 836, U71, U72, U73, U83 bis ,Kirchplatz*;
Linien 701, 732, 780, 782, 785 bis Haltestelle ,Corneliusstrake”

Deutsches Rotes Kreuz
Kreisverband Diisseldorf e.V.

zentrum plus Friedrichstadt
Einrichtungsleitung: Heike Jankowski-Stanko

JahnstraBe 47 | 40215 Dusseldorf
Tel.: 0211 3849 199

Offnungszeiten:
Mo. - Fr.: 10:00 — 16:00 Uhr

Je nach Angebot auch abends, samstags und
sonntags

zentrumplus.friedrichstadt@DRK-duesseldorf.de
www.DRK-duesseldorf.de

DRK-Kreisverband
DuUsseldorf e.V.

Deutsches
Rotes
Kreuz

zentrum plus Friedrichstadt

Angebote
Marz 2024

zentrum plus

gemeinsam aktiv fiir das Alter

www.DRK-duesseldorf.de



Auf einen Blick — unsere Hi ghlights im Marz 2024

Wochentlich

01 Freitag | 15.00 - 16.45 Uhr

e Smartphone Erste-Hilfe
Fur alle Fragen rund um Smartphones, Apps
und Internet. Einzeltermin: jeweils 45 Minuten
Leitung: Fabian Kippers. Kostenfrei, I3

14-tagig

01 Freitag | 15.00 - 18.30 Uhr
e Handarbeiten
Mit Nadel und Faden...
Leitung: Hildegard Bohme-Amendt. Kostenfrei

O Montag | 12.00 — 13.30 Uhr Wéchentlich
40 Smartphone Erste-Hilfe
FUr alle Fragen rund um Smartphones, Apps

und Internet. Einzeltermin: jeweils 25 Minuten
Leitung: Lukas Vornhof. Kostenfrei, @3

14-tégig

e Klon-Treff
Geselliger Austausch bei Kaffee und Kuchen.
Bei Interesse bitte den n&chsten Termin erfragen.
Kostenfrei

O 5 Dienstag | 14.00 — 16.00 Uhr

Wochentlich

O Dienstag | 15.00 - 16.30 Uhr
5 e Smartphone Erste-Hilfe
FUr alle Fragen rund um Smartphones, Apps
und Internet. Einzeltermin: jeweils 25 Minuten
Leitung: Pia Dykierek
Kostenfrei, €3

Mittwoch | 10.00 - 11.30 Uhr
O e Smartphone Erste-Hilfe

FUr alle Fragen rund um Smartphones, Apps

und Internet. Einzeltermin: jeweils 25 Minuten.

Auch fur Apple-Geréate (iPhone).

Leitung: Egbert Janik

Kostenfrei, €3

Wochentlich

Wochentlich

O Mittwoch | 15.00 - 16.30 Uhr
e Sprachcafé Deutsch
Zum Eintben und Vertiefen der deutschen
Sprache. Leitung: Ines Schmidt, Kostenfrei

Mittwoch | 13.30 - 15.00 Uhr

O e Politisch aktivim Alter
Die Kandidat:innen zur Seniorenratswahl 2024
fUr den Stadtbezirk 3 stellen sich in gemutlicher
Runde bei Kaffee und Waffeln vor.
Kostenfrei, €3

Donnerstag | 10.30 - 12.00 Uhr  Wéchentlich
070 Sprachcafé Italienisch
FUr sprachbegeisterte Menschen mit ersten
Grundkenntnissen. Leitung: Francesca Sala
Kostenfrei

Donnerstag | 11.00 - 12.00 Uhr  Wéchentlich
O7o Sprachcafé Franzosisch
FUr sprachbegeisterte Menschen mit Grund-
kenntnissen. Leitung: Oskar Rauber. Kostenfrei

O Donnerstag | 14.30 - 16.30 Uhr  Wé6chentlich
7. Singkreis
Mitsingen, Spal3 haben! Leitung: Anne Fischer
Kostenfrei

8 Freitag | 10.00 - 12.00 Uhr
O e Man(n) trifft sich
Es ist noch offen, was alles passiert:
Austausch, gemeinsame Aktionen, Ausfliige

oder Radtouren — Hauptsache, man(n) trifft sich.
Leitung: Erich Schmitz. Kostenfrei, €®

O 8 Freitag | 15.00 Uhr Monatlich
e Spiele-Café

Gemeinsam werden bekannte Spiele gespielt
und neue entdeckt. Leitung: Elvira Wagener,
Louise Dertwinkel-Comvalius, Kostenfrei

2. & 4. im Monat

Beachten! Angebote mit diesen Zeichen: €3
Zur garantierten Teilnahme bitten wir um Anmeldung.

11.

12.

12.

13.

Montag | 15.00 Uhr 2. & 4.im Monat

Café unterm Regenbogen
Offener Treffpunkt fur Gays /ﬂb X
und Freund*innen zum Klénen, ,f?; m |

Diskutieren, gemeinsame
Unternehmungen. In Kooperation mit der
Fachstelle Altern unterm Regenbogen.
Leitung: Claudia Buchels, Wolfgang Zons
Kostenfrei

Dienstag | 11.00 Uhr Monatlich
Ansichtssachen: Miillverbrennung
Gemeinsame Besichtigungen in Disseldorf.

Im Méarz wird die MUllverbrennungsanlage der
Stadt Dusseldorf besucht.

Treffpunkt: Pfértner der MVA, Flinger Broich 25.
Leitung: Barbara Trappmann, Sven Radau
Kostenfrei,

Dienstag | 14.00 - 16:00 Uhr
Basteln

Unter Anleitung wird kreativ und vielfaltig
gebastelt. Dieses Mal werden friihlingshafte
Origami-Tiere gebastelt. Das Material wird
bereitgestellt.

Leitung: Katrin Ventura. Kostenfrei, €3

Mittwoch | 15.00 - 17.00 Uhr

Druckreif — Kreativ-Workshop

Zeit fUr Kreativitat: Abstand von Verpflichtungen
nehmen, die Gedanken schweifen lassen ... und
durchatmen. Es werden verschiedene Druck-
techniken und Materialien ausprobiert.

Druck ganz ohne Druck. Veranstaltung zum
Internationalen Frauentag.

Leitung: Jana Meyer

Materialkosten: 3 Euro, €3

Monatlich

zentrum plus

gemeinsam aktiv fiir das Alter

1 6 Samstag | 12.30 Uhr

e Laufende Erkundungen
Gemeinsame Wanderungen in DUsseldord.
Die 2-stindige Tour fuhrt rund um den
Baggersee in Angermund.
Treffpunkt: Hauptbahnhof, vor der Buchhand-
lung im Eingangsbereich.
Schlusseinkehr: nach Absprache.
Leitung: Monika Strassburger, Inge Schandow,
Barbara Trappmann. Kostenfrei,

Monatlich

Monatlich

2 O Mittwoch | 15.00 - 16.00 Uhr
e TANZEN!
Beim offenen Tanzen steht die Freude an
der Bewegung im Vordergrund.
Leitung: Marlen Derichs . Kostenfrei, I3

2 6 Dienstag | 14.00 Uhr
e Garten-Aktion §

Gemeinsam beim
Gértnern den
Frihling begru-
Ben. Gartenaktion
je nach Wetter.
Kostenfrei, €3

Vorschau

10.04. TANZEN!
Offener Tanz-Workshop
11.04. Ansichtssachen
Gemeinsame Besichtigung
historischer Betriebshof Rheinbahn
15.04. Digitaler Nachlass
Vortrag der Verbraucherzentrale
17.04. Internetixi
Grundlagen und allgemeine Informationen



