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ARtiv im Gallus,
aktiv in der
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———
FRANKFURTER
VERBAND



In der Gemeinschaft
macht das Leben
einfach mehr Spaf3!

Aktiv Alterwerden ist beim Frankfurter Verband
Programm: Bei uns kommen Sie mit netten Leuten
aus Ihrer Nachbarschaft zusammen - fiir Freizeit-
aktivitaten mit Wir-Gefiihl!

Sie mochten sich korperlich und geistig fit halten,
kreativ austoben oder aktiv weiterbilden? Dann wird
Ihnen das Veranstaltungsangebot im Begegnungs-
und Servicezentrum Gallus bzw. Florsheimer Strafle
gefallen.

Viel SpaR beim Entdecken und Mitmachen!

Unterstiitzen Sie unsere wertvolle Arbeit durch einen
finanziellen Beitrag!

Stichwort: Spenden Offene Seniorendienste

Frankfurter Volksbank Rhein/Main eG
IBAN: DE93 5019 0000 0500 3780 00

BIC: FFVBDEFF 9 S
Qv
Weitere Informationen finden Sie auf unserer Webseite ﬂﬂ r/\”'ﬁ;l'h\

www.frankfurter-verband.de/begegnungs-und-servicezentren




UNSER PROGRAMM MAI BIS JUNI
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Begegnungs- und Servicezentrum

GALLUS

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

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

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

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

Montags | 10:00 - 11:00 Uhr

Gymnastik im Sitzen und im Stehen

Bewegung und Fitness fiir Altere. Im Sitzen und im Stehen gibt es verschie-
dene Ubungen zur Starkung und zum Erhalt von Gleichgewicht, Kraft, Aus-
dauer und Beweglichkeit. Probieren Sie es aus. Die Schnupperstunde ist
kostenlos.

Kosten: 3 € pro Termin

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

Montags | 11:00 - 13:00 Uhr

Lotsenbiiro

Sie haben Fragen rund ums Alterwerden? Wir haben ein offenes Ohr fiir all
Thre Fragen. Gemeinsam mit IThnen klaren wir Ihr Anliegen rund um die
Themen Wohnen, Pflege, Freizeit, Finanzen, Gesundheit und was Sie sonst
beschaftigt. Wir informieren, helfen weiter und vermitteln an die richtige
Stelle.

@ Weitere Termine Dienstag, 10:00 - 12:00 Uhr und nach Vereinbarung

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

Montags | 14:00 - 17:00 Uhr

Spiel und SpaR am Nachmittag

Rommé und Rummikub sind hier die Klassiker. Aber auch andere Karten-
und Brettspiele kommen zum Einsatz. Schauen Sie vorbei und probieren
Sie Spiele in frohlicher Runde.

(@ Neue Mitspieler*innen willkommen!



 Dienstags | 10:15-11:15 Uhr
o <% Gymnastik 60+
@ VHS Frankfurt

In diesen abwechslungsreichen und altersgerechten Gymnastikstunden
mobilisieren Sie schonend Ihre Wirbelsdule und Gelenke. Durch sanfte
Ubungen im Gehen, Stehen, Liegen und Sitzen starken Sie Ihre Muskulatur
und trainieren Ihre Koordination, Ihr Gleichgewicht und auch Ihre Konzen-
tration.

Kosten: Kursgebiihr der VHS

Kontakt: Claudia Zutavern, 069 212 70501

Dienstags und mittwochs | 14:30 - 16:30 Uhr

Tﬁ@ﬂ Stadtteiltreff
In unseren Stadtteiltreffs kdnnen Sie eine Stunde lang bei Kaffee und

Kuchen gemiitlich klonen. AnschlieRend bieten wir eine Stunde ein
abwechslungreiches Programm: Spiele, Ratsel, Geschichten horen, Gym-
nastik, Singen, Gedachtnistraining und vieles mehr. Probieren Sie es aus
und treffen Sie nette Leute.

Kosten: 10 € monatlich fiir Kaffee, Kuchen und Programm

@ In beiden Stadtteiltreffs wieder freie Pléiitze. Ein Schnuppermonat ist
kostenlos.

o Mittwochs | 09:45 -10:45 Uhr
Q <% Qigong

Qigong ist eine uralte Form der Bewegungsmeditation. Bewusste und
behutsame Bewegungen fordern Kérperbewusstsein und Gesundheit.
Schnupperstunde kostenlos. Probieren Sie es aus.

Kosten: 3 € pro Termin

@ Noch freie Plétze. Schnupperstunde kostenlos.

Mittwochs | 13:00 - 16:30 Uhr

ﬁ Strick- und Handarbeiten

Hier wird fiir den guten Zweck gestrickt, gehakelt und gebastelt. In Hand-

arbeit entstehen Miitzen, Schals, Wollsocken fiir die Aktion ,,Weihnachten

im Schuhkarton“ und fiir Obdachlose im Franziskustreff in der Innenstadt.
Neue kreative Stricker*innen sind willkommen!

@ Wollspenden sind gerne gesehen!



o Freitags | 09:00-10:00 Uhr
o Wir tanzen Line! Anfinger

@ Tanzen ist gesund fiir Kérper und Geist. Tanzen férdert Beweglichkeit und
Gleichgewicht sowie die Bildung neuer Nervenzellen bis ins hohe Alter.
Einstieg in die Gruppe noch moglich. Und keine Angst: Wer gehen kann,
kann auch tanzen!
Kosten: 3 € pro Termin

(@ Noch freie Pliitze! Jeden 2. und 4. Freitag im Monat.

Freitags | 10:15 - 11:30 Uhr

O Wir tanzen Line! Fortgeschrittene
@ Tanzen ist gesund fiir Kérper und Geist. Tanzen férdert Beweglichkeit und
Gleichgewicht sowie die Bildung neuer Nervenzellen bis ins hohe Alter.
Wir tanzen die verschiedenen Schritte und Figuren in Reihen (= line).
Keine Angst: Wer gehen kann, kann auch tanzen! Einstieg mit Vorkenntnis-
sen moglich.
Kosten: 3 € pro Termin

(® Jeden 2. und 4. Freitag im Monat.

[j Freitags | 15:00 - 16:00 Uhr
O& Gedichtnistraining
Heiteres Gedachtnistraining. Hier kriegen die grauen Zellen Futter. Unser
Gehirn lasst sich bis ins hohe Alter trainieren. Eine Stunde pro Woche wer-
den Konzentration und Gedachtnis durch abwechslungsreiche Ubungen
verbessert. Der Humor kommt dabei nicht zu kurz.
Kosten: 10 € monatlich

(® Schnupperstunde kostenlos. Anmeldung erwiinscht.

Q Mo., 05.05. | 17:30 - 18:30 Uhr

O Sprechstunde der Sozialbezirksvorsteher*innen Gallus
DQ Sozialbezirksvorsteherinnen und Sozialbezirksvorsteher sind Ehrenbeamte
der Stadt Frankfurt. Sie sind behilflich bei allen Kontakten zu Amtern,

bei Antragen und Unklarheiten. Die Sprechstunde dient der ersten Kontakt-
aufnahme. Danach sind weitere individuelle Termine moglich.

Keine Anmeldung erforderlich.

() Sprechstunde immer am ersten Montag im Monat.



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

Do., 08.05. | 14:30 - 17:00 Uhr

Tﬁ@ﬂ Bitte mit Sahne!
Frische Waffeln mit Eis, Kirschen, Schokosplitter ...

Auch im Mai: Unser Waffelnachmittag. Den Belag wahlen Sie selbst aus.
Vorschlage fiir Thren Wunschbelag nehmen wir vorher gerne entgegen!
Kosten fiir Speisen und Getranke sind selbst zu tragen.

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

24~ Do.,15.05. | 13:30 - 16:30 Uhr | Anmeldung bis 08.05.
A

ﬁ Unterwegs im Frankfurter Griingiirtel, 2. Etappe
Die zweite Etappe unserer Rundtour durch den Frankfurter Griingtirtel
fihrt uns tiber 7,7 km ,,Durch den Wald zum Weiher“, Wald, Wald und noch-
mals Wald. Vorbei an Golfplatz und Fuf3ballstadion geht es zum idyllischen
Tiroler Weiher und schlief3lich zur Oberschweinstiege.
Treffpunkt wird bei der Anmeldung bekannt gegeben.

@ Bitte denken Sie an angemessene Kleidung: Regenschutz, Sonnen-
schutz, festes Schuhwerk. Die Wanderung findet bei (fast) jedem Wetter
statt.

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

Fr.,16.05. | 13:00 - 14:30 Uhr | Anmeldung bis 12.05.

Tﬁ@ﬂ Mahlzeit! Mittagstisch am Freitag
Heute: Frankfurter Grie SoR. Egal, ob die griine SoRe jetzt wirklich Goethes
Leibspeise war oder nicht, uns schmeckt sie immer. Klassisch mit 4 halben

Eiern und Kartoffeln.
Kosten: 7,50 €

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

24~ Do.,22.05. | 16:00 - 17:30 Uhr | Anmeldung bis 14.05.
. r1.| 100 Jahre Neues Frankfurt -

Fiihrung durch das May-Haus in der Romerstadt
1925 startete das revolutionare Stadtplanungsprogramm ,Neues Frankfurt®.
Von 1925 bis 1930 entstanden in 6ffentlich-privater Partnerschaft 12.000
Wohnungen unter der Federfiihrung von Stadtbaurat Ernst May. Wir besu-
chen das Ernst-May-Haus in der Romerstadt, eingericht wie vor 100 Jahren
mit der originalen Frankfurter Kiiche.
Kosten: 10 € fiir Eintritt und Fithrung
Teilnehmer*innen: max. 15
Buchungsnr.: 11153-2025-0522

@ Die Fiihrung ist nicht barrierefrei (Treppe in den ersten Stock)



................
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Fr.,23.05. | 13:00 - 14:30 Uhr

Bingo mit Ingo am Freitag!

Auch im Wonnemonat Mai wieder die beliebte Jagd nach den richtigen
Zahlen mit SpaBmacher und Zahlenzieher ,Ingo®. Diesmal an einem Freitag!
Zu gewinnen gibt es Preise fiir den Magen.

Kosten: 3 €

@Achtung: Freitag und bereits um 13:00 Uhr!

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

Fr.,30.05. | 13:00 - 14:30 Uhr | Anmeldung bis 26.05.
Mahlzeit! Mittagstisch am Freitag

Heute: Einer unserer Klassiker: Backfisch mit Kartoffelsalat.
Kosten: 7,50 €

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

Mo., 02.06. | 17:30 - 18:30 Uhr

Sprechstunde der Sozialbezirksvorsteher*innen Gallus
Sozialbezirksvorsteherinnen und Sozialbezirksvorsteher sind Ehrenbeamte
der Stadt Frankfurt. Sie sind behilflich bei allen Kontakten zu Amtern,

bei Antragen und Unklarheiten. Die Sprechstunde dient der ersten Kontakt-
aufnahme. Danach sind weitere individuelle Termine moglich.

Keine Anmeldung erforderlich.

() Sprechstunde immer am ersten Montag im Monat.

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

Do.,05.06. | 17:00 - 20:00 Uhr

Party 60plus!

In Kooperation mit Engagement im Gallus - eine Initiative von Deutscher
Bank, Linklaters und dem Mehrgenerationenhaus Gallus

Volle Lotte wieder mal! Feiern Sie mit uns eine schwungvolle Party im Gallus!
DJ Jorg Ratz bringt mit Musik der 60er, 70er und 80er Jahre Schwung auf
die Tanzflache. Geniel3en Sie dazu ein besonderes Angebot fiir Ihr leibliches
Wohl! Tanzen Sie mit uns durch die Zeit - ein besonderer Abend erwartet Sie!
Kosten: Eintritt frei! Kosten fiir Getrianke sind selbst zu tragen.

(© Anmeldung erbeten bis 29. Mai

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

Do., 12.06. | 13:30 - 17:30 Uhr | Anmeldung bis 06.06.

Unterwegs im Frankfurter Griingiirtel, 3. Etappe

Die dritte Etappe unserer Griingiirtel-Wandertour fiihrt uns in gemditlichem
Wandertempo lber 8,4 km von der Oberschweinstiege nach Oberrad.
Durch das Flora-Fauna-Habitat-Gebiet Oberwald, vorbei am Maunzenweiher
und am Waldfriedhof Oberrad endet die Etappe in der Altstadt von Oberrad.
@ Bitte denken Sie an angemessene Kleidung: Regenschutz, Sonnen-
schutz, festes Schuhwerk. Nehmen Sie ausreichend Wasser mit.



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

Fr.,13.06. | 13:00 - 14:30 Uhr | Anmeldung bis 09.06.

?@U Mahlzeit! Mittagstisch am Freitag
Heute: Spargel mit Sauce Hollandaise, Schinken und Kartoffeln
Kosten: 7,50 €

o Mi., 18.06. | 16:30 - 18:00 Uhr
o0 Bingo mit Ingo am Mittwochnachmittag!
Kurz vor Sommeranfang eine neue Ausgabe der beliebten Jagd nach den
richtigen Zahlen mit SpaBmacher und Zahlenzieher ,Ingo“. Diesmal wegen
der vielen Feiertage an einem Mittwoch Nachmittag!
Kosten: 3 €

(® Achtung: Mittwoch und erst um 16:30 Uhr!

2o~ Do.,26.06. | 14:30 - 16:00 Uhr | Anmeldung bis 16.06.

ﬁ Fithrung durch die Oper Frankfurt -
Blick hinter die Kulissen

Mit freundlicher Unterstiitzung der Altenhilfe der Frankfurter Rundschau
2024 wurde die Oper Frankfurt bereits zum achten Mail als ,Opernhaus
des Jahres“ ausgezeichnet. Lernen Sie das Opernhaus jetzt von der
»Innen“-Seite kennen. Sie kdnnen mit uns am alten Standort der Doppel-
anlage am Willi-Brandt-Platz einen ,,Blick hinter die Kulissen“ werfen und
auch die groRte Drehbiihne der Welt mit einem Durchmesser von rund
38 Metern besichtigen.
Kosten: 11 €; Teilnehmer*innen: 15 bis 20
Buchungsnr.: 11153-2025-0626

@ Die Fiihrung ist nur bedingt barrierefrei. Einige FuBwege und Treppen
sind zu bewidiltigen. BeitragsermdfBigung auf Anfrage maglich.

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

Fr.,27.06. | 13:00 - 14:30 Uhr | Anmeldung bis 23.06.

?@U Mahlzeit! Mittagstisch am Freitag
Heute: Frikadellen mit PilzrahmsoRe, Pommes Frites und kleinem Salat

Kosten: 7,50 €



Begegnungszentrum

FLORSHEIMER STRASSE

Montags | 14:00 - 17:00 Uhr
Kartenspielen am Nachmittag

Hier werden die Karten gemischt. Alles dreht sich um Karo, Herz, Pik und
Kreuz. Bekannte und unbekannte Kartenspiele stehen auf dem Programm.
Karteln Sie mit.

(D Die Kartenbegeisterten freuen sich iiber neue Mitspieler.

Dienstags | 09:00 - 10:00 Uhr

Gymnastik 60+

VHS Frankfurt

In diesen abwechslungsreichen und altersgerechten Gymnastikstunden
mobilisieren Sie schonend Ihre Wirbelsadule und Gelenke. Durch sanfte
Ubungen im Gehen, Stehen, Liegen und Sitzen starken Sie Ihre Muskulatur
und trainieren Ihre Koordination, Ihr Gleichgewicht und auch Ihre Konzen-
tration.

Kosten: Kursgebiihr der VHS

Kontakt: Claudia Zutavern, 069 212 71501

Dienstags | 11:00 - 14:00 Uhr
Kreativgruppe

Werden auch Sie kreativ! Mit Elke und Brigitte. Die beiden haben schone
Ideen und sind auch auf Ihre Vorschlage und Wiinsche gespannt. Hier treffen
sich Menschen in lockerer Runde.

Kosten: Materialkosten

@ Anmeldung erforderlich



Dienstags | 14:00 - 17:00 Uhr

Spielenachmittag

Am Dienstagnachmittag rollen die Wiirfel, Karten werden gemischt und
Gesellschaftsspiele gespielt. Spielen Sie mit. Neue Mitspielerinnen und Mit-
spieler sind herzlich willkommen.

Mittwochs | 11:00 - 12:00 Uhr
Gedachtnistraining

Training fiir die grauen Zellen. Auch unser Gehirn méchte gefordert werden
und lasst sich bis ins hohe Alter trainieren. Steigern Sie Ihre Gedachtnisleis-
tung und haben auch noch Spaf} dabei. Probieren Sie es aus!

Kosten: 3 €; Teilnehmer*innen: max. 10 Personen

@ Schnupperstunde kostenlos. Noch Pldtze frei!

Freitags | 11:30 - 12:30 Uhr
Yoga mit dem Stuhl

Yoga entspannt. Yoga halt fit und ist gesund. Die erfahrene Yoga-Lehrerin
Elke Hostmann zeigt und vertieft verschiedene Yoga-Ubungen mit Hilfe
eines Stuhls im Sitzen und im Stehen.

Kosten: 5 €

(@ Noch freie Pliitze!

Mi., 07.05. | 11:00 Uhr | Anmeldung bis 30.04.

Flohmarkt in der Florsheimer

Unser Flohmarkt im Mai! Sie haben Sachen, die Sie loswerden wollen?
Dann haben Sie zwei Moglichkeiten: Sie spenden Ihre Sachen fiir unser
Zentrum und wir verkaufen das. Der Erlos ist fiir die Arbeit des Begegnungs-
zentrums bestimmt. Oder Sie machen einen eigenen Stand um ihre Haus-
haltskasse aufzubessern. Fiir das leibliche Wohl sorgen wir mit Leckereien
vom Grill und Salaten.

Kosten: 5 € Standgebiihr.

Kosten fiir Speisen und Getranke sind selbst zu tragen.

(D) Abgeben der Flohmarktsachen bis 05.05.

Mi., 14.05. | 14:30-16:30 Uhr

Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht - Teil 2
Vorsorgen fiir den Fall, dass Sie nicht mehr selber entscheiden kdnnen.
Nina Kammerer vom Frankfurter Verband gibt Tipps und wichtige Hinweise,
die bei der Erstellung einer Vorsorgevollmacht und Betreuungsverfligung
wichtig sind. Selbstversténdlich ist auch Zeit fiir die Beantwortung Ihrer
personlichen Fragen.



5= Mi.,21.05. | 11:00 - 15:30 Uhr | Anmeldung bis 19.05.
N

ﬁ Besuch im Zoo
Gemeinsam besuchen wir den Frankfurter Zoo, den zweitalteste Zoo in
Deutschland. Er bietet einen faszinierenden Einblick in die Tierwelt und
beherbergt eine beeindruckende Vielfalt an Tierarten aus der ganzen Welt.
Von afrikanischen Erdferkeln bis hin zu indischen Lowen bietet der Zoo
eine Vielzahl von faszinierenden Tieren zum Bestaunen.
Kosten: Eintritt und Fahrtkosten sind selbst zu tragen.

(D Wir fahren mit der StraRenbahn zum Zoo.
Treffpunkt um 11:00 Uhr am BGZ Florsheimer Strafe.

[—_] Mi., 28.05. | 14:30 - 16:30 Uhr
@) l Pflege und was Sie dazu wissen miissen -
Teil 1: Pflegegrad

Wie beantrage ich einen Pflegegrad? Wie beantrage ich eine Hoherstufung?
Welche Leistungen erhalte ich? Tonja Sparwald vom Pflegedienst des
Frankfurter Verbandes erklart Ihnen alles Wichtige und beantwortet Ihre
Fragen.

Mi., 04.06. | 13:00 - 16:30 Uhr

?@U Wir grillen wieder!
Sommer, Sonne, Sonnenschein - Zeit fiir eine Bratwurst vom Grill auf

unserer schonen Terasse. Dzu gibt es Bowle, auch alkoholfrei.
Kosten fiir Speisen und Getranke sind selbst zu tragen.

[—_] Mi., 18.06. | 14:30 - 16:30 Uhr
O l Pflege und was Sie dazu wissen miissen -
Teil 2: Leistungen

Pflegegeld? Pflegesachleistungen? Kurzzeitpflege? Verhinderungspflege?
Tagespflege? Betreuungs- und Entlastungsleistungen? Behandlungspflege?
Tonja Sparwald vom Pflegedienst des Frankfurter Verbandes erklart Ihnen
die unterschiedlichen Leistungen, was Ihnen zusteht und beantwortet Ihre
Fragen.

Mi., 25.06. | 14:00 - 16:30 Uhr

ﬁ?@ﬂ Frisch und fruchtig -
der Waffelnachmittag in der Florsheimer

Frische Waffeln mit Eis, frischem Obst und Sahne. Waffeln: immer lecker.
Kosten fiir Speisen und Getranke sind selbst zu tragen.



REGELMASSIGE ANGEBOTE

Gallus Florsheimer StraRBe

Montags 10:00 - 11:00 Uhr Montags 14:00 - 17:00 Uhr
Gymnastik im Sitzen und im Stehen Kartenspielen am Nachmittag
11:00 - 13:00 Uhr Dienstags  09:00 - 10:00 Uhr
Lotsenbiiro Gymnastik 60+ der VHS
14:00 - 17:00 Uhr 11:00 - 13:00 Uhr
Spiel und SpaR am Nachmittag Kreativgruppe

Dienstags 10:00 - 12:00 Uhr 14:00 - 17:00 Uhr
Lotsenbiiro Spielenachmittag
10:15 - 11:15 Uhr Mittwochs  11:00 - 12:00 Uhr
Gymnastik 60+ der VHS Gedachtnistraining
14:30 - 16:30 Uhr Freitags 11:30 - 12:30 Uhr
Stadtteiltreff Dienstag Yoga mit dem Stuhl

Mittwochs  09:45 - 10:45 Uhr

Qigong

13:00 - 16:30 Uhr

Strick- und Handarbeiten

14:30 - 16:30 Uhr

Stadtteiltreff Herxheimer Straf3e
Freitags 09:00 - 10:00 Uhr

Wir tanzen Line! Anfanger,

2. und 4. Freitag im Monat

10:15-11:30 Uhr

Wir tanzen Line! Fortgeschrittene,

2. und 4. Freitag im Monat

15:00 - 16:00 Uhr

Gedéchtnistraining

Begegnungs- & Servicezentrum Begegnungszentrum

Gallus Florsheimer StraRe
Frankenallee 206-210 Florsheimer StralRe 16

60326 Frankfurt am Main 60326 Frankfurt am Main

Leitung Leitung

Hans-Christoph Fehr Christa Czermin

Telefon: 069 299 807 2217 Telefon: 069 299 807 2226
hans-christoph.fehr@frankfurter-verband.de christa.czermin@frankfurter-verband.de

www.frankfurter-verband.de

Abonnieren Sie auch unseren kostenlosen Newsletter mit aktuellen Veranstaltungstipps:
newsletter.frankfurter-verband.de



