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Vorwort

Liebe Besucherinnen und Besucher,
liebe Ehrenamtliche, liebe Gaste,

das zentrum plus Wersten bietet Menschen ab 55 Jahren vielsei-
tige Moglichkeiten der Freizeit- und Lebensgestaltung. Es ist ein
zentraler Ort fir Begegnung und Beratung in lhrer Néhe.

Wir freuen uns, Sie auch in 2025 mit einem abwechslungsreichen
Programm begrufRen zu dirfen. In den Monaten Februar und
Marz erwarten Sie wieder viele spannende Angebote und Veran-
staltungen, die das gemeinsame Miteinander starken, neue Im-
pulse geben und Raum fur Austausch und Freude bieten.

Ob informative Vortrage, gesellige und kreative Vor- und Nachmit-
tage sowie sportliche Angebote — unser Ziel ist es, einen Ort zu
schaffen, an dem sich alle willkommen und wohlftihlen.

Ihre Anregungen und Winsche sind uns dabei stets wichtig, denn
das zentrum plus Wersten lebt vom Miteinander und Mitgestal-
ten.

Wir freuen uns auf ein schones und aktives Jahr 2025 mit lhnen!
Paulina Etmann, Suzana Bernardi und

ihr Team des zentrum plus Wersten

Die ,,zentren plus” werden geférdert durch die Landeshauptstadt Diisseldorf



Aktuelle Wochenubersicht

10:00 — 12:00 Uhr

12:00 — 13:00 Uhr

10:00 — 11:00 Uhr

12:00 — 13:00 Uhr

Handy — und PC Sprechstunde fur
Senior:innen

Wodchentlich

In der kostenlosen Sprechstunde erhalten Sie Hilfe &
Tipps zu ihren Fragen rund um ihr Smartphone oder
PC. Beratung ohne Termin moglich. Bei komplexeren
Anfragen bitte vorab einen Termin vereinbaren.

Mittagstisch
Taglich | Vorbestellung notwendig!

Wir laden zum gemeinsamen Mittagessen ins
zentrum plus Wersten ein

Fit im Alter: Yoga im Sitzen (Gruppe 1)
Wochentlich | Anmeldung erforderlich!

Durch die bewussten Atem- und muskularen Ubungen
wird die Beweglichkeit verbessert und verleiht Ihnen
mehr Kraft! Dieser Kurs eignet sich fir Einsteiger sowie
Fortgeschrittene. Es entstehen Kosten in Hohe von
15,00 € / Monat

Mittagstisch
Taglich | Vorbestellung notwendig!

Wir laden zum gemeinsamen Mittagessen ins
zentrum plus Wersten ein



14:30 — 16:00 Uhr  Turn- und Bewegungsgruppe

Wochentlich | aktuell sind keine freien Platze vorhan-
den! Aufnahme in die Warteliste mdglich!

Wohlftihlkiche fir Menschen mit Demenz | Neu!

16:00 — 19:00 Uhr _ _ o .
Gemeinsam kochen und geniel3en wir ,Lieblingsgerich-

te“, die Erinnerungen wecken. Zusammen aktiv sein
und in entspannter Atmosphare Spalf? zu haben. Ab-
rechnung Uber die Pflegekasse ist méglich.

Yoga ab 50 — Kleingruppe
19:00 — 20:30 Uhr

Bei Interesse melden Sie sich im zentrum plus
Yoga hat zahlreiche positive Effekte auf den
efq Fanenbldung Korper und kann im Gegensatz zu anderen

in Diisseldorf

Sportarten, die oft hohe Anspriiche an die Fitness stel-
len, in jedem Alter erlernt werden.

In einer Kleingruppe haben Sie die Mdglichkeit
einer intensiven, individuellen Betreuung durch die

Kursleitung zu genielRen - klein und fein!

Mittwoch

10:00 — 11:30 Uhr  Offene Sprechstunde Senior*innenberatung
Im 14- Tage Rhythmus | keine Anmeldung erforderlich



10:00 — 11:00 Uhr  Fit im Alter: Yoga im Sitzen (Gruppe 2)
Wochentlich | Anmeldung erforderlich

Durch die bewussten Atem- und muskularen Ubungen
wird die Beweglichkeit verbessert und verleiht Ihnen
mehr Kraft! Dieser Kurs eignet sich fur Einsteiger sowie
Fortgeschrittene. Es entstehen Kosten in Héhe von
15,00 € / Monat

12:00 — 13:00 Uhr  Mittagstisch

Taglich | Vorbestellung notwendig!

Wir laden zum gemeinsamen Mittagessen ins
zentrum plus Wersten ein

Strickgruppe
Termine: 05.02, 19.02 & 05.03, 19.03

18:00 — 19:30 Uhr

Donnerstag

10:00 — 12:00 Uhr  Fruhstuck Alt & Jung
Im 14- Tage Rhythmus | Anmeldung erforderlich

Wir laden zum gemeinsamen Fruhstuck in

geselliger Runde ins zentrum plus Wersten ein. Bitte
beachten Sie: Fir den Verzehr entstehen

Kosten!

Termine: 06.02, 20.02 & 06.03, 20.03

12:00 — 13:00 Uhr  Mittagstisch

Taglich | Vorbestellung notwendig!



15:00 — 17:00 Uhr

16:00 — 17:30 Uhr

19.00 — 22.00 Uhr

11:00 — 13:00 Uhr

12:00 — 13:00 Uhr

14:00 — 17:00 Uhr

14:30 — 18:00 Uhr

Wir laden zum gemeinsamen Mittagessen ins
zentrum plus Wersten ein

Bingo Nachmittag mit Kaffee und Kuchen

Es entstehen Kosten in Hohe von 4,00 €
fur Kaffee, Kuchen und Gewinne.
Termine: 14.02, 28.02 & 14.03, 28.03

Easy English fur Einsteiger*innen
Wochentlich | Anmeldung erforderlich

Der Kurs eignet sich fur Interessierte, die in ruhiger
Atmosphare mit Ubungen und abwechslungsreichen
Wiederholungen, Englisch lernen méchten.

Schachverein Wersten 1964

Malgruppe @ Malen mit Cida | Platze frei
Jeden 2. und 4. Freitag im Monat
Termine: 14.02, 28.02 & 14.03, 28.03

Mittagstisch

Téaglich | Vorbestellung notwendig!

Wir laden zum gemeinsamen Mittagessen ins
zentrum plus Wersten ein

Gesangsgruppe
Termine: 14.02, 28.02 & 14.03, 28.03

Strickgruppe | Platze frei
Termine: 21.02 & 21.03



Sonderveranstaltungen

, 17.02. von 15:00 — 17:00 Uhr

Infoveranstaltung der Betreuungsbehotrde Dusseldorf zu
»Patienten- und Betreuungsverfigung, Vorsorgevollmacht*

Ein wichtiges, aber oft verdrangtes Gesundheitsthema. Vollmachten,
Betreuungsverfugung und Patientenverfiigung sind Moglichkeiten zur
Wahrung der Selbstbestimmung fir den Fall der eingeschrankten Ent-
scheidungsfahigkeit durch Unfall, Krankheit oder Alter. Der Vortrag ist
kostenfrei und gibt Ihnen einen Uberblick tiber Vorsorgenmoglichkeiten.

Wir bitten um eine verbindliche Anmeldung bis zum 14.02.2025

,28.02.von 11:11 — 14:00 Uhr

Karneval Deluxe: Wersten & Hassels — gemeinsam Jeck!!

Wir feiern unsere musikalische Karnevalsfeier, um die funfte Jahreszeit
zu zelebrieren!! Freuen Sie sich auf Karnevalsklassiker, spontane Polo-
naisen und eine frohliche Atmosphéare — Disseldorf HELAU!

Treffpunkt: 10:30 Uhr am zentrum plus Wersten (kostenfreier Fahr-
service fir Hin- und Rickfahrt wird organisiert)

Kosten: 8,- € (inkl. Essen und Getranke)

Wir bitten um eine verbindliche Anmeldung bis zum 20.02.2025



Die Kulturgruppe ladt ein...
Fuhrung durch das Mercedes-Benz Werk Dusseldorf -

Sprinter-Herstellung:

, 06.03. von 12:30 — 14:30 Uhr
Treffpunkt: 11:00 Uhr am zentrum plus Wersten

Kosten: Die Fuhrung ist kostenfrei. Es entstehen eventuell Fahrtkosten
fur den OPNV.

Hinweis: Personalausweis unbedingt mitbringen. Die Werksbesichti-
gung wird direkt in der Produktion vorgenommen, u.a. auch auf dem
AuRengelande. Daher sollte die Kleidung der Witterung entsprechen!

Erforderlich ist auch ein gewisses Mal3 an Kondition und Mobilitat, der
FuRweg im Werk betragt ca. 4-5 km.

Fir Rollstuhlfahrer ist die Fuhrung leider nicht moglich.

Wir bitten um eine verbindliche Anmeldung bis zum 21.02.2025

,21.03. von 10:00 — 12:15 Uhr

Brunch mit Input mit der Verbraucherzentrale zum Thema
,»Gut haushalten in Krisenzeiten“

Frau Schéffler klart ab 10:45 Uhr zu den wichtigen Fragen: ,Wo kann
man sparen? Was sind die wichtigsten Bezahlungen?* auf und zeigt
Tipps und Tricks zum Fihren eines Haushaltsbuch sowie langfristige
Budgetplanung. Der Vortrag ist kostenfrei. Das gemeinsame Frihstiick
beginnt ab 10:00 Uhr und wir erheben 4,00€.



ENTSPANNEN AM SAMSTA N\

15. MARZ 2025, 14:00-15:30 UHR

O 9 Euro pro Person, ErmaRigung mdglich
O im Stadtteilladen/zentrum plus Wersten
LiebfrauenstralRe 30

O Anmeldungen bis zum 10. Marz per
Telefon:  0211-4953277
E-Mail: Julia.Thomassen@caritas-duesseldorf.de

¥/
Suzana.Bernardi@caritas-duesseldorf.de / ' ‘ /
Manchmal hiipft unser Geist unermtdlich von einer Idee ~
IN
8/l ‘

zur nachsten. Ruhe? Fehlanzeige.

Herzliche Einladung zu einer Entspannungseinheit
am Samstagnachmittag, bei der meditative Gedankenreisen /
und leichte Bewegungen neue Energie schenken.

Bei den Ubungen sitzen oder liegen wir, dehnen langsam
Faszien und Muskeln. Ein entspannter Ausgleich zum Alltag,
geeignet fur alle Altersgruppen.

Bitte eine Matte und eine Decke/ein groRes Handtuch \
mitbringen; bequeme Sachen und warme Socken sind \ d
sicher gut. \ /

Caritasverband zentrum p lus z

DU Sseldorf gemeinsam aktiv fiir das Alter I

! katkoyo

Katrin Koster Yoga //’— = ~
www.katkoyo.de % =




\
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RUHEPOL AM MITTWOCH

2. APRIL 2025, 19:00-20:30 UHR /f

O 9 Euro pro Person, ErmaRigung méglich
O im Stadtteilladen/zentrum plus Wersten
LiebfrauenstralRe 30

O Anmeldungen bis zum 28. Marz per
Telefon:  0211-4953277
E-Mail: Julia.Thomassen@caritas-duesseldorf.de
Suzana.Bernardi@caritas-duesseldorf.de’

Traumen, ohne zu schlafen: Das ist Yoga Nidra. Es heift,
30 Minuten dieser wundervollen Praxis seien vergleichbar
mit mehreren Stunden Tiefschlaf.

Herzliche Einladung zu einer ruhigen Auszeit am
Mittwochabend, bei wir nach sanften Bewegungen in
wohltuender Ruhe unsere Batterien wieder aufladen und
unser Nervensystem entspannen. Eine Regeneration in
Ruckenlage, geeignet fir alle Altersgruppen.

Bitte eine Matte und eine Decke/ein groRes Handtuch
mitbringen; bequeme Sachen und warme Socken sind
sicher gut.

Caritasverband zentrum P lus

Diisseldorf gemeinsam aktiv fiir das Alter

! katkoyo

Katrin Koster Yoga
www.katkoyo.de
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Neues Angebot ab April 2025 im zentrum plus

Bleiben Sie aktiv und fit! Ab April 2025 bieten wir jeden Montag ein neu-
es Kursangebot zur Sturzprophylaxe und Riickenfitness an!

Was erwartet Sie?!

e Gezielte Ubungen zur Verbesserung von Gleichgewicht, Kraft
und Koordination

e Starkung der Rickenmuskulatur zur Vorbeugung von Beschwer-
den

e Praktische Tipps fir mehr Sicherheit im Alltag

e Bewegung in angenehmer Gruppenatmosphére

Wann: jeden Montag (ab April 2025)
1. Gruppe: von 10:00 bis 11:00 Uhr
2. Gruppe: von 11:15 bis 12:15 Uhr

Kosten: Unser Kurs ist praventionsgepruft und kann von den
Krankenkassen gemalR § 20 SGB V rlickerstattet werden.

Interesse?: Melden Sie sich gerne flr weitere Informationen oder zur
Anmeldung

......................................................................................................................

i Hinweis zur Anmeldung:

i Bitte achten Sie darauf, ob Sie sich fiir einen Kurs oder eine Veranstaltung
: anmelden mussen. Infos dazu finden Sie bei der jeweiligen Veranstaltung.
i Sie konnen sich telefonisch oder per E-Mail anmelden:

! Tel.: 0211/76 22 07 | E-Mail: zp.wersten@caritas-duesseldorf.de

......................................................................................................................
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Sprechstunden des Seniorenrats im zentrum plus Wersten

Termine 2025:

Die Mitglieder des Seniorenrats Frau Ines Himmerich und Herr
Willi Mohrs laden wieder zu Sprechstunden ein und stehen alteren
MitbUrgerinnen und MitbUrger mit Rat und Auskunft zur Verfigung.

Wann:
30. Januar
27. Marz
22. Mai
28. August
30. Oktober
18. Dezember

jeweils um 11 Uhr

Wo: Caritas zentrum plus Wersten, Liebfrauenstr. 30

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich!

12



Zugehende Hilfen

Seit 2022 bietet das zentrum plus Wersten im Rahmen des Modellpro-
jektes ,Zugehende Hilfen* einen ehrenamtlichen Einkaufs-, Besuchs- &
Begleitdienst fur Senior:innen innerhalb des Stadtteils an.

Ebenfalls kdnnen wir bei kleineren Problemen technischer Natur im
Haushalt unterstitzen (z. B. Glihbirnenwechsel, kleine Reparaturen
0.a.)

Explizit méchten wir auch die Personen ansprechen, die bisher nicht zu
den Besucher:innen unseres zentrum plus in Wersten zéhlen oder an-
derweitig mit Einrichtungen und Diensten der offenen Senior:innenarbeit
in Kontakt stehen. Sollten Sie sich in dem Projekt ehrenamtlich engagie-
ren wollen, sind Sie ebenso herzlich eingeladen sich an uns zu wenden.

Diisseldorfer Agentur fiir Demenzerkrankte in der Hauslich-
keit (DA fur DicH

Ein h&uslicher Besuchsdienst kann zusétzlich oder alternativ zu den
Betreuungsgruppen Angehorige unterstiitzen. Geschulte ehrenamtliche
Helferinnen und Helfer sind Gespréchspartner, lesen vor, héren zu und
bieten individuelle Beschaftigungsmdglichkeiten, wie zum Beispiel Spa-
ziergange oder Cafébesuche, an.

DA fur DicH ist im gesamten Duisseldorfer Stadtgebiet tétig.

Sollten Sie sich ehrenamtlich engagieren wollen, sind Sie ebenso herz-
lich eingeladen sich an uns zu wenden.

13



Diisseldorf
Nahe trifft Freiheit

Angebot im Biirgerbiiro fiir alle Menschen
mit Behinderung und Menschen ab 60

6. Februar,
8. Mai,
7. AUQUSts
6. November,

in Benrath, Bilk, El_ler,
Garath, Gerresheim,

Kaiserswerth, Oberkassel,
Rath, Wersten /
Holthausen

= .
- Landeshauptstadt Dasseldorf
7 Amt fiir Einwohnerwesen

Hier kénnen Sie unter anderem

o Ausweise beantragen,

® Melde- oder Lebensbescheinigungen
ausstellen lassen,

e Schwerbehinderten- oder Bewohnerpark-
ausweise beantragen,

e |hren Wohnsitz an- oder ummelden,

e Schwerbehindertenausweise verlangern.

Keine vorherige Terminvereinbarung nétig, es kann
gegebenenfalls zu Wartezeiten kommen. Alle Stand-
orte der Biirgerbiiros sind weitestgehend barrierefrei
zugénglich. Weitere Informationen finden Sie hier:

www.duesseldorf.de/
einwohnerangelegenheiten/kontakt

14
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Fragen im Alter? ho

Wenn Sie einen Rat oder ein Gegenuber zum Gespréach brauchen.
Wenn Sie nicht wissen, wie es weitergehen kann und wo Sie Hilfe und
Unterstitzung bekommen: Wir sind fir Sie da.

Vertrauliche und qualifizierte Beratung.

Ob nun Rente, Pflege, Volimachten oder das soziale Miteinander — mit
dem Alterwerden gibt es immer wieder mal kleinere oder groRere Fra-
gen, die gar nicht so leicht zu beantworten sind.

Sie haben Freunde, Nachbarn oder Angehoérige mit Fragen oder sind
selbst unsicher? Dann vereinbaren Sie einen Termin mit uns oder kom-
men Sie einfach vorbei! Die Beratung ist nattrlich kostenfrei und streng
vertraulich.

Unsere Offnungszeiten sind:
Montag bis Donnerstag von 9:00-17:00 Uhr
Freitag von 9:00-13:00 Uhr

Nehmen Sie Kontakt mit uns auf:

Kontakt: Paulina Etmann und Suzana Bernardi
Telefon: 0211/76 22 07
E-Mail: zp.wersten@caritas-duesseldorf.de

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

(‘ B e P

Paulina Etmann  Suzana Bernardi
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zentrum plus

gemeinsam aktiv fiir das Alter
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Wie Sie zu uns finden:

zentrum plus Wersten
Liebfrauenstraf3e 30
40591 Dusseldorf
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U-Bahn: U71 & U76 Haltstelle ,Opladener StralRe” (FuRweg ca. 5 Minu-
ten), U79 Haltestelle ,Werstener Dorfstral’e” (Fullweg ca. 10 Minuten)

Bus: 783 Haltestelle ,Opladener Strale” (FuBweg ca. 5 Minuten), Halte-
stelle ,Werstener DorfstraRe* 723, 727, 780, 782, 785, 817, SB50 (Ful3-
weg ca. 10 Minuten)

Offnungszeiten und Kontakt:

Mo. — Do. 9:00 — 17:00 Uhr
Fr. 9:00 — 14:00 Uhr

Ansprechpartnerinnen:
Paulina Etmann & Suzana Bernardi

Telefon: 0211/76 22 07
E-Mail: zp.wersten@caritas-duesseldorf.de
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