KOM ez o[ nchen

Stadt

Koordinierungsstelle fiir Freizeit und Kultur
flir altere Menschen in Miinchen.

Freizeit- und
Kulturangebote

fur altere Menschen in Minchen

Mai bis August 2026
Ein Auszug aus unserem Onlineprogramm

Bl

)-? ' 12 ¥ Freizeijt-
W A, T angebote fiir

jedes Budget l

- —

Besuchen Sie unsere Webseite:

www.komuenchen.de [w] gy




KOM KOM¥ee

Koordinierungsstelle fur Freizeit und - I
v ee . . Koordinierungsstelle fir Freizeit und Kultur
Kultur fur altere Menschen in Miinchen fiir &ltere Menschen in Miinchen.

Liebe Leserin, lieber Leser!

Unser Ziel ist es, Kultur- und Freizeitangebote flr altere Menschen,
vor allem fiir diejenigen unter lhnen, denen ein geringeres Ein-
kommen zur Verfugung steht, bestmdglich zuganglich und nutzbar
zu machen. Umgesetzt haben wir dies, indem wir lhnen das Finden
kostengunstiger oder kostenfreier Kultur- und Freizeitangeboten in
Miinchen mit unserer Webseite erleichtern wollen. Ubersichtlich,
ansprechend und mit angenehmer Menufuihrung bieten wir lhnen
hier eine Ubersicht verschiedenster Veranstaltungen in Minchen:
www.komuenchen.de

Kooperierende Veranstaltende kénnen ihre Veranstaltungen, Lucia Russo Manuela Almer

Kurse und andere Angebote fiir Sie auf unserer Seite veréffentlichen  Dipl- Sozialpadagogin (FH) Dipl. Sozialpadagogin (FH)
und lhnen somit ein umfangreiches Angebot an Kultur- und Freizeit-

angeboten in Mlnchen zur Veflgugn stellen.

Mit dieser Broschure wollen wir Ihenn einen Auszug aus unserem Koordinierungsstelle fiir Freizeit und Kultur
Onlineangebot prasentieren, damit auch diejenigen unter lhnen fiir dltere Menschen in Miinchen

ohne Zugang zum Internet, sich tGber das umfangreiche Angebot CubesiEhe

informieren kénnen. 80992 Miinchen

Bei Fragen oder Anregungen melden Sie sich einfach bei uns.

Herzlichst lhr KOM Team (089) 329 895 40
Noch viel mehr Angebote finden Sie online unter:

www.komuenchen.de

koordinierungsstelle@awo-muenchen.de
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MAI

Mit Karaoke in den Mai

kostenlos

03.05.2026
Sonntag | 14.00 - 17.00 Uhr

Immer wieder sonntags: Nach-
mittagscafé mit einer Karaoke-
Party. Jede Menge guter Laune,

Musik zum Mitsingen & Tanzen.

LiAne e.V.
Veranstaltungsort:

ASZ Altstadt (Cafeteria)
Sebastiansplatz 12

80335 Munchen

T: 0172/2360652
LiAne-eV-Muenchen@gmx.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Die Rechtliche Betreuung

kostenlos

05.05.2026
Dienstag | 17.00 - 19.00 Uhr

Vortrag Uber die Grundlagen
des Betreuungsrechts und den
Ablauf des Betreuungsver-
fahrens.

Seminar fur ehrenamtliche
Dienste (Diakonie Miinchen)
Landshuter Allee 38b

80637 Munchen

T: 089/126991433
seminar-altenhilfe@diakonie-
muc-obb.de

Kostenlos

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Vortrag: Deutsche
Kulturspuren...

kostenlos

05.05.2026
Dienstag | 19.00 - 22.00 Uhr

... in der Ukraine - Galizien als
europdischer Erinnerungsraum.
Referentin: Professor Dr. Alla
Paslawska (Lemberg/Lwiw).

Haus des Deutschen Ostens

Am Lilienberg 5
81669 Munchen
T: 089/4499930
poststelle@hdo.bayern.de

Kostenlos
Kein barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Geriatrische Tagesklinik
Infoveranstaltung

kostenlos

07.05.2026
Donnerstag | 14.30 - 15.30 Uhr

Lernen Sie unser Angebot und
unsere Raumlichkeiten unver-
bindlich kennen.

LMU Klinikum, Abteilung
Geriatrie

Ziemssenstralle 5

80336 Munchen

T: 089/4400-52938

ka.mueller@med.uni-
muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung




MAI

Freiwilligenmesse 2411

kostenlos

09.05.2026
Samstag | 11.00 - 15.00 Uhr

Freiwilhigen 1
messe ¥

Die dritte Freiwilligenmesse
2411 prasentiert 26 gemeinnut-
zige Vereine, Initiativen, Kollekti-
ve und Einrichtungen.

Freiwilligen-Zentrum Nord
Vorplatz der StB Hasenbergl
Blodigstr. 4

80937 Miinchen

T: 089/31606310

fwz-nord
@caritasmuenchen.org

Kostenlos

Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Lange Nacht der Musik

09.05.2026
Samstag | 20.00 - 02.00 Uhr

Zur langen Nacht der Musik fei-
ert MUnchen seine musikalische
Vielfalt und das ASZ wird zur
Bihne der besonderen Art.

Bild: MUnchner Kultur GmbH

Alten- und Service-Zentrum
Haidhausen

WolfgangstralRe 18

81667 Miinchen

T: 089/4613840
asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

20.00 €
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Community Dachgarten

kostenlos

10.05.2026
Sonntag | 14.00 - 18.00 Uhr

Gemeinsam in der Erde wihlen,
saen, pflanzen, ernten, verarbei-
ten, kochen und konservieren
auf einer grof3en Dachterrasse.

Die Farberei

Claude-Lorrain-Str. 25/ Rgb
81543 Munchen
T: 089/62269274

oe_werkstatt@kjr-m.de

Kostenlos
Kein barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Gesprachskreis: Frauen-
bilder und Frauenrechte

kostenlos

12.05.2026
Dienstag | 18.00 - 19.30 Uhr

- = e

Vortragsreihe "Erinnern, Gestal-
ten, Mitreden" - mit den OMAS
GEGEN RECHTS im Gesprach
Uber Rollrnbilder.

Senioren Volkshochschule
MVHS Sud am Harras
Albert-RoBhaupter-Str. 8
81369 Minchen

T: 089/48006-6567/6568

SeniorenbildungStadtmitte
@mvhs.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich




MAI

Gospelkonzert:
You've Got a Friend

16.05.2026
Samstag | 19.00 - 20.30 Uhr

Klangwunder

kostenlos

21.05.2026
Donnerstag | 14.00 - 15.00 Uhr

Happy Pfingsten

kostenlos

24.05.2026
Sonntag | 14.00 - 17.00 Uhr

Handy Sprechstunde
im Wohncafé

kostenlos

27.05.2026
Mittwoch | 14.30 - 15.30 Uhr

Die Stephanus Voices laden zum
Fruhlingskonzert ,You've got a
friend” ein.

Gospelchor Stephanus
Voices
Nibelungenstralie 51
80639 Munchen

T: 0152/09718332

stephanus.voices.instagram
@web.de

18.00 €

ermaRigt 14.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Ein besonderes musikalisches
Erlebnis erwartet alle, die
Freude am gemeinsamen
Singen und Musizieren haben.

Alten- und Service-Zentrum
Isarvorstadt
Hans-Sachs-Strasse 14
80469 Miinchen

T: 089/232398840
asz-isarvorstadt
@caritasmuenchen.org

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Immer wieder sonntags -
Nachmittagscafé: Testen Sie Ihr
Musik-Wissen bei einem Quiz!

LiAne e.V.
Veranstaltungsort:
ASZ Altstadt (Cafeteria)
Sebastiansplatz 12
80335 Munchen

T: 0172/2360652

LiAne-eV-Muenchen@gmx.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Wir beantworten alle Ihre
Fragen zum Thema Handy.

Die Mitterfelder gGmbH -
Wohnen im Viertel
Cosimastral3e 100

81927 Miinchen
T:0152/32166157
WiV-Bogenhausen@die-

mitterfelder.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich




JUNI

Was tun im
Katastrophenfall?

kostenlos

03.06.2026
Mittwoch | 14.00 - 17.00 Uhr

Reinhard Ammer:
Vokalakrobat

kostenlos

07.06.2026
Sonntag | 14.00 - 17.00 Uhr

Filmsoirée: ,Well travelled:
Orient Express”

kostenlos

09.06.2026
Diensttag | 19.00 - 22.00 Uhr

T —

Kunstliche Intelligenz (KI)
einfach erklart

kostenlos

11.06.2026
Donnerstag | 14.30 - 16.30 Uhr

Vorbeugung und Reaktion im Zi-
vilschutz und Katastrophenfall.
Die Johanniter Unfallhilfe e.V.
informiert.

Alten- und Service-Zentrum
Milbertshofen
SchleiBheimer StraRe 378
80809 Muinchen

T: 089/356277330

nicole.maier@awo-
muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Immer wieder sonntags: Nach-
mittagscafé mit Reinhard Am-
mer. Vokalakrobat, Sprachwer-
ker und Geschichtenerzahler.

LiAne e.V.
Veranstaltungsort:

ASZ Altstadt (Cafeteria)
Sebastiansplatz 12

80335 Munchen

T: 0172/2360652
LiAne-eV-Muenchen@gmx.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Ein Film Gber die Spuren der
Donau-Schwaben entlang der
legendaren Orientexpress-Route
- mit der Geige im Gepack.

Haus des Deutschen Ostens

Am Lilienberg 5
81669 Munchen
T: 089/4499930
poststelle@hdo.bayern.de

Kostenlos
Kein barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

In dieser Veranstaltung mochten
wir gemeinsam auf verstand-
liche und unterhaltsame Weise
erkunden, was Kl ist.

Alten- und Service-Zentrum
Westpark

Garmischer Stral3e 209
81377 Munchen

T: 089/517772 400
asz-westpark
@caritasmuenchen.org

Kostenlos
Barrierefreier Zugang

Anmeldung erforderlich




JUNI

Biblische Theologie heute

16.06.2026
Dienstag | 14.30 - 21.00 Uhr

Gesundheit in Miinchen

kostenlos

17.06.2026
Mittwoch | 09.00 - 13.30 Uhr

Geschlechtersensible
Medizin

kostenguinstig

17.06.2026
Mittwoch | 14.00 - 16.00 Uhr

Fotografieren mit
Smartphone oder Kamera

19.06.2026
Freitag | 10.00 - 13.00 Uhr

Das Buch fur alle Lebenslagen?
Welche Relevanz haben diese
alten Texte heute?

Katholische Akademie in
Bayern

Mandlstral3e 23

80802 Miinchen

T: 089/38102117

anmeldung@kath-akademie-
bayern.de

30.00 €

50% ErmaRigung moglich
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Pravention steht im Fokus der
diesjahrigen Gesundheitskon-

ferenz des Gesundheitsbeirats.

Vortréage und Workshops.

Gesundheitsbeirat der LHM
Kulturhaus Milbertshofen
Curt-Mezger-Platz 1

80809 Minchen

T: 089/233747521
gesundheitsbeirat.gsr
@muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Manner im Fokus. Ein Vortrag
far ALLE Gber die Unterschiede
in der geschlechterspezifischen
Medizin.

Alten- und Service-Zentrum
Milbertshofen
SchleiBheimer StraRe 378
80809 Miinchen

T: 089/356277330
nicole.maier@awo-
muenchen.de

3.00 €

ErmaRigungen sind moglich.
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Lernen Sie die Grundlagen zu
Technik, Licht & Bildgestal-tung.
Kooperation mit der MVHS. 2.
Termin am 26.06.2026

Alten- u. Service-Zentrum
Allach-Untermenzing
Oertelplatz 11

80999 Munchen

T: 089/48006-6818
aszlallach@paritaet-
bayern.de

56.00 €

50% ErmaRigung moglich.

Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



JUNI

Literatur im Gesprach

kostenlos

22.06.2026
Montag | 19.00 - 22.00 Uhr

toph Peters zu dem Roman
“Entzug”, indem ein Mann durch
die Sucht seinen Halt verliert.

Katholische Akademie in
Bayern

Mandlstral3e 23

80802 Miinchen

T: 089/38102117
anmeldung@kath-akademie-

bayern.de

Kostenlos
Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Gesprachskreis:
Verschworungsideologien

kostenlos

23.06.2026
Dienstag | 18.00 - 19.30 Uhr
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Vortragsreihe "Erinnern, Gesta-
Iten, Mitreden" - im Gesprach
mit den OMAS GEGEN RECHTS.

Senioren Volkshochschule
MVHS Siid am Harras
Albert-RoBhaupter-Str. 8
81369 Minchen

T: 089/48006-6567
SeniorenbildungStadtmitte
@mvhs.de

Kostenlos

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Digitaltag mit
WeiBwurstfriihstiick

kostenguinstig

26.06.2026
Freitag | 10.00 - 12.30 Uhr
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Horen Sie zwei interessante Vor-
trage Uber Kl und lassen Sie sich
in der Pause ein WeiRBwurstfrih-
stiick schmecken.

Alten- und Service-Zentrum
Au

Balanstr. 28

81669 Miinchen

T: 089/45874029
asz-au@caritasmuenchen.org

7.00 €

ermaRigt 3,50 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Vortrag - Finanzierung
Pflege

kostenlos

30.06.2026
Dienstag | 14.00 - 16.15 Uhr

Vortrag tber Kosten und Finan-
zierung pflegerischer Versor-
gungsformen.

Evangelisches Bildungswerk
Miinchen e.V.
Herzog-Wilhelm-Str. 24

80331 Minchen

T: 089/5525800
service@ebw-muenchen.de

Kostenlos

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich




JULI

Klaviernachmittag

kostenlos

01.07.2026
Mittwoch | 14.30 - 15.30 Uhr

Vitto Micci - nicht nur
italienische Canzoni

kostenlos

05.07.2026
Sonntag | 14.00 - 17.00 Uhr

Montagsvortrag ,Island -
Natur pur!”

kostenlos

06.07.2026
Montag | 14.00 - 15.30 Uhr

Schweizer Sport - Minigolf
im Olympiapark

kostengulinstig

06.07.2026
Montag | 14.00 - 15.30 Uhr

Lauschen Sie den Klangen unse-
rer enrenamtlichen Pianistin, Fr.
Gundermann, in der Cafeteria
des Hans-Sieber-Hauses.

Alten- u. Service-Zentrum
Allach-Untermenzing
Manzostral3e 105

80997 Miinchen

T: 089/17119690

aszlallach@paritaet-
bayern.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

4

Immer wieder sonntags:
Nachmittagscafé mit Vitto Micci -
italienische Canzoni und vieles
mehr.

LiAne e.V.
Veranstaltungsort:

ASZ Altstadt (Cafeteria)
Sebastiansplatz 12

80335 Munchen

T: 0172/2360652
LiAne-eV-Muenchen@gmx.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

11

Begleiten Sie Leonie in ihrem
spannenden Vortrag durch die

raue, magische Natur der Insel.

Alten- und Service-Zentrum

Hasenbergl
Stanigplatz 8a

80933 Minchen

T: 089/452235786
asz-hasenbergl@stiftung-
zusammentun.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Minigolf im Rahmen der Mosaik
der Kulturen: Schlager in die
Hand und los geht”s!

Alten- u. Service-Zentrum
Allach-Untermenzing
ManzostraRe 105

80997 Munchen

T:089/17 11 96 90
aszlallach@paritaet-
bayern.de

7.00 €
Kein barrierefreier Zugang

Anmeldung erforderlich



JULI

Exkursion | Okologisches
Bildungszentrum

kostengulinstig

09.07.2026
Donnerstag | 13.00 - 14.30 Uhr

Durch den Ausflug zum Okologi-
schen Bildungszentrum im Mun-
chner Osten erleben wir Stadt-
natur hautnah!

Alten- und Service-Zentrum
Haidhausen

OBZ Miinchen
Englschalkinger Str. 166
81927 Miinchen

T: 089/4613840
asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

3.00 €

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Hinterhofflohmarkt in
Harlaching

kostenlos

10.07.2026
Freitag | 17.00 - 21.00 Uhr

o R NN A
Sie finden Altes und Neues.
Kommen Sie vorbei und stébern
Sie an unseren zahlreichen und
vielfaltigen Tischen.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Muinchen

T: 089/6990660

asz-harlaching@brk-
muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Workshop | Digitale Spiele
ausprobieren

kostenlos

15.07.2026
Mittwoch | 14.00 - 16.00 Uhr

Tanzen macht Freud -
Seniorentanz

17.07.2026
Freitag | 10.00 - 16.30 Uhr

Digitale Spiele kbnnen unter der
Anleitung des Gaming-Teams
der Muinchner Stadtbibliothek
getestet werden.

Alten- und Service-Zentrum
Haidhausen

Wolfgangstralie 18

81667 Miinchen

T: 089/4613840
asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Wir tanzen zu der beliebten
Tanzreihe "Tanzt einfach mit" im
Kreis, in der Linie, zu zweit oder
mit mehreren Paaren.

Evangelisches Bildungswerk
Miinchen e.V.
Herzog-Wilhelm-Str. 24

80331 Munchen

T: 089/552580-0

service@ebw-muenchen.de

28.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



JULI

Wege zur
Medienkompetenz

kostengulinstig

23.07.2026
Donnerstag | 10.30 - 12.00 Uhr

Ausstellungseroffnung:
Einfach schon? ...

kostenlos

23.07.2026
Donnerstag | 18.00 - 21.00 Uhr

Sommer im Glas -
Konfitlire kochen

kostenlos

27.07.2026
Montag | 10.00 - 13.00 Uhr

Achtsames Kochen- Viet-
namesische Speisen

31.07.2026
Freitag | 11.00 - 14.00 Uhr

Lernen Sie in diesem Vortrag,
wie Sie sich sicher und souveran
in der digitalen Welt bewegen
kénnen.

Alten- und Service-Zentrum
Au

Balanstr. 28

81669 Munchen

T: 089/45874029
asz-au@caritasmuenchen.org

3.00 €
ermaRigt 1,50 €
Barrierefreier Zugang

Anmeldung erforderlich

Ausstellung zum Thema: Politisi-
erung deutscher Volkskultur aus
dem 6stlichen Europa. GruRwor-
te: Professor Dr. Andreas Otto

Haus des Deutschen Ostens

Am Lilienberg 5
81669 Munchen
T: 089/4499930
poststelle@hdo.bayern.de

Kostenlos
Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Sommerzeit ist Marmeladenzeit
- also rein in die Kiiche zum
gemeinsamen Konfitlire kochen!

Alten- und Service-Zentrum
Hasenbergl

Stanigplatz 8a

80933 Munchen

T: 089/452235786
asz-hasenbergl@stiftung-
zusammentun.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Zubereitung von vietnamesisch-
en Speisen. Erleben Sie dabei,
wie entspannt und genussvoll
achtsames Kochen sein kann.

Alten- und Service-Zentrum
Haidhausen

Wolfgangstralie 18

81667 Muinchen

T: 089/4613840
asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

8.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



AUGUST

Hofflohmarkt mit
Samstags-Café

kostenlos

01.08.2026
Samstag | 10.00 - 16.00 Uhr

Wir sind mit dabei bei den Min-
chner Hofflohmarkten! Schauen
Sie vorbei und finden Sie schoen
Schnappchen.

Alten- und Service-Zentrum
Westpark

Garmischer Stral3e 209
81377 Miinchen

T: 089- 517772400

asz-westpark@
caritasmuenchen.org

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Gartnerjahrtag in
Miinchen

kostenlos

04.08.2026
Dienstag | 09.00 - 11.00 Uhr

Besuchen Sie zusammen mit
uns den Festumzug der MUn-
chner Gartner*innen und
Florist*innen.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Viktualienmarkt
Rotbuchenstrasse 32
81547 Muinchen

T: 089/6990660
asz-harlaching@brk-
muenchen.de
Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

14

Sommerfriihstiick im Café
Mia

05.08.2026
Mittwoch | 09.30 - 11.30 Uhr

Wir feiern den Sommer mit ein-
em gemeinsamen leckeren
Frihstuck.

Alten- und Service-Zentrum
Au

Balanstr. 28

81669 Miinchen

T: 089/45874029
asz-au@caritasmuenchen.org

12.00 €
ermaRigt 6 €

Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Café Helma

06.08.2026
Donnerstag | 09.30 - 12.00 Uhr

Das Café Helma in Haidhaus£
verbindet die Warme traditio-
neller Rezepte mit dem frischen
Wind moderner kulinarischer
EinflUsse.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Café Helma

Preysingstr. 18

81667 Munchen

T: 089/6990660
asz-harlaching@brk-
muenchen.de

7.00 €

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



AUGUST

Eisgenuss nach
japanischer Art

kostenguinstig

10.08.2026
Montag | 14.00 - 15.30 Uhr

Wir mochten Sie heute mit
.Mochi-Eis" und einer Tasse
Kaffee erfreuen.

Alten- u. Service-Zentrum
Allach-Untermenzing
Manzostral3e 105

80997 Muinchen

T: 089/17119690

aszlallach@paritaet-
baeE.de

50% ErmaRigung moglich.
Sprechen Sie uns an.
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Eine Reise nach
Neuseeland

kostenlos

11.08.2026
Dienstag | 14.30 - 16.00 Uhr

Reisebericht: Nachdem Leonie
ihr Abitur in der Tasche hatte,
zog es sie erst mal hinaus in die
weite Welt.

Alten- und Service-Zentrum
Laim

Kiem-Pauli-Weg 22

80686 Minchen

T: 089/575014
asz-laim@awo-muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

15

WeiBwurstfriihstiick mit
Live-Musik

kostenguinstig

20.08.2026
Donnerstag | 11.55 - 13.00 Uhr

Wir treffen uns zum gemeinsa-
men WeiBwurstfrahstuck.

Alten- u. Service-Zentrum
Kleinhadern-Blumenau

Alpenveilchenstrasse 42
80689 Munchen

T: 089 /580 34 76
asz-kleinhadern@

caritasmuenchen.org

6.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Vortrag | Digitale Tools

kostenlos

27.08.2026
Donnerstag | 14.00 - 16.00 Uhr

Unabhangiger von den ame-
rikanischen Tech-Giganten wer-
den: was Sie als Nutzer*in tun

kénnen...Bild von Moha-
med_hassan auf Pixabay

Alten- und Service-Zentrum
Haidhausen

WolfgangstralRe 18

81667 Miinchen

T: 089 4613840
asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang

Anmeldung erforderlich



Spaziergange, Ausfluge und
Wanderungen



Exkursion: Neuburg an der
Donau

kostenguinstig

09.05.2026
Samstag | 07.45 - 19.00 Uhr

Bei diesem Ganztagesausflug
entdecken wir die historische
Stadt Neuburg an der Donau.

Alten- und Service-Zentrum
Untergiesing
Kolumbusstrasse 33

81543 Munchen

T: 089/24413910

info@asz-untergiesing.de

2.00 €
Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Wandern im Mai 2026

kostenguinstig

27.05.2026
Mittwoch | 09.00 - 16.00 Uhr

10 bis 12 km Wanderung.
Ziel wird eine Woche vorher
bekannt gegeben. Anmeldung
bis 26.05.2026.

Alten- und Service-Zentrum
Ramersdorf

Rupertigaustr. 61 a
81671 Miinchen

T: 089/233-775075
asz-ramersdorf.soz@
muenchen.de

2.00 €
Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Naturkundliche
Wanderung

kostenguinstig

01.06.2026
Montag | 09.30 - 15.00 Uhr

e

Begleiten Sie uns auf der zwei-
stundigen Stadtflucht durch den
Perlacher Forst.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Miinchen

T: 089/6990660

asz-harlaching@brk-
muenchen.de

5.00 €

ErmaRigungen moglich.
Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Wanderung: Tegernseer
Hohenweg

kostenguinstig

03.06.2026

Mittwoch | 08.45 - 10.00 Uhr
K o

08:45 Uhr

Eine 7,6 km lange Wanderung
von Gmund nach Tegernsee.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Miinchen

T: 089/6990660

asz-harlaching@brk-
muenchen.de

3.00 €

ErmaRigungen moglich.
Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich




Spaziergang im
Schlosspark Nymphenburg

kostenlos

09.06.2026

Dienstag | 13.00 - 15.00 Uhr
e -
P S

. 3
Spaziergang im Schlosspark
Nymphenburg. Wir flanieren
zusammen und genielBen das
schdne Wasserspiel und die
Garten.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching

Schlosspark Nymphenburg
Rotbuchenstrasse 32

81547 Munchen

T: 089/6990660
asz-harlaching@
brk-muenchen.de

Kostenlos

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Wandern im Juni 2026

kostenguinstig

24.06.2026 -
Mittwoch | 09.00 - 16.00 Uhr

10 bis 12 km Wanderung.
Ziel wird eine Woche vorher
bekannt gegeben. Anmeldung
bis 23.06.2026.

Alten- und Service-Zentrum
Ramersdorf

Rupertigaustr. 61 a

81671 Munchen

T: 089/233-775075

asz-
ramersdorf.soz@muenchen.de

2.00 €
Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Ausflug |
Alpakawanderung

25.06.2026
Donnerstag | 11.30 - 19.30 Uhr

_

.

Alpakawanderung im
Alpenvorland...
Bild von kimdewar0 auf Pixabay

Alten- und Service-Zentrum
Haidhausen

Wolfgangstralie 18

81667 Miinchen

T: 089 4613840
asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

10.00 €
Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Stadtfiihrung: Weilheim in
Oberbayern

kostenguinstig

08.07.2026
Mittwoch | 10.30 - 15.00 Uhr

Eingebettet in die mglerische
Landschaft Oberbayerns ver-
bindet Weilheim Tradition, Kul-
tur und Natur Geschichten und
Geschichte.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32
81547 Munchen

T: 089/6990660
asz-harlaching@brk-
muenchen.de

5.00 €

ErmaRigungen moglich.
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich






MONTAG

Topfer- & Nahgruppe

kostenguinstig

08.04.2026 - 31.08.2026
Montag | 08.00 - 16.00 Uhr

Tischtennis im ASZ
Kleinhadern

kostenguinstig

23.03.2026 - 31.08.2026
Montag | 09.30 - 11.30 Uhr

Ukulele spielen leicht
gemacht

kostenguinstig

04.05.2026 - 27.07.2026
Montag | 10.00 - 12.00 Uhr

Diskussionsrunde
aufgrund einer Erzéhlung

29.06.2026 - 31.08.2026
Montag | 13.00 - 14.00 Uhr

Sie gestalten mit Ton und Glasur
oder nahen fur sich in Eigen-
regie. Wéchentlich.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Minchen

T: 089/6990660

asz-harlaching@brk-
muenchen.de

5.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Wéchentlicher Tischtennistreff
im ASZ! Sie sind herzlich einge-
aden. Bild von ignartonosbg auf
Pixabay

Alten- u. Service-Zentrum
Kleinhadern-Blumenau
Alpenveilchenstrasse 42
80689 Munchen

T:089 /58034 76
asz-kleinhadern@
caritasmuenchen.org

2.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Ukulele spielen - im Hausl unter
der leitung von Karl-Heinz Mais-
linger. Wéchentlich.

Bild von Joa70 auf Pixabay

Alten- und Service-Zentrum
Haidhausen
ASZ Neubau, Kursraum 2

WolfgangstralRe 15,

81667 Munchen

T: 089/4613840
asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

2.00 €

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Wir lassen uns durch Texte,
Marchen und Erzahlungen zu
gemeinsamer Diskussion ins-
pirireren. Monatlich.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Minchen

T: 089/6990660
asz-harlaching@brk-
muenchen.de

kostenlos €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



MONTAG

Seniorentanz im Sitzen

kostenguinstig

06.04.2026 - 28.12.2026
Montag | 13.15 - 14.15 Uhr

Fur alle Seniorinnen und Senio-
ren, die Freude am Tanzen und
Bewegen haben. Wéchentlich.

Alten- und Service-Zentrum
Laim

Kiem-Pauli-Weg 22

80686 Miinchen

T: 089/575014

asz-laim@awo-muenchen.de

2.00 €

keine ErmaRigung
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Offenes Singen fir alle

kostenlos

04.05.2026 - 04.05.2026
Montag | 14.00 - 15.30 Uhr

Singen bringt Freude, Singen tut
uns gut. 4 Termine am:
4.5./1.6./ 6.7./ 3.8.2026

Alten- und Service-Zentrum
Westpark

Garmischer StralBe 209
81377 Minchen

T: 089 517772400
asz-westpark
@caritasmuenchen.org

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Erzahlcafé - offenes
Angebot

kostenlos

26.01.2026 - 14.12.2026
Montag | 14.00 - 16.00 Uhr

Erzahlcafé. 145gig. Wir reden
Uber unsere Kindheit, Gber Fri-

her, unser Leben, unsern Alltag.

Bei Kaffee. und Kuchen. war und
wie es heute ist.

Seniorentreff Neuhausen

Leonrodstral3e 14b,

80634 Munchen

T: 089/13928419-10
seniorentreff@beinander.org

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Theatergruppe

kostenguinstig

19.01.2026 - 14.12.2026
Montag | 14.00 - 15.15 Uhr

Gemeinsam Theater spielen!
14 tagig. Mit verschiedenen

Methoden tauchen wir in die
Welt des Theaterspielens ein.

Seniorentreff Neuhausen

LeonrodstralRe 14b
80634 Miinchen
T: 089/13928419-10

seniorentreff@beinander.org

2.50 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



MONTAG

Treffen des AWO NW Club
.Die Pfiffigen"

kostenguinstig

13.04.2026 - 03.08.2026
Montag | 14.00 - 16.00 Uhr

Heute trifft sich d;f AO NW
Club ,Die Pfiffigen” zu Kaffee
und Kuchen. Monatlich.

Bitte erfragen Sie die Termine!

Alten- u. Service-Zentrum
Allach-Untermenzing
Manzostral3e 105

80997 Miinchen

T:089/17 11 96 90

aszlallach@paritaet-
bayern.de

5.00 €
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Gruppe | Reden uber
Buicher

30.03.2026 - 28.12.2026
Montag | 14.30 - 16.00 Uhr

! 7
s

Sie lesen gerne? Wir tauschen
uns aus und diskutieren Uber
einzelne Blicher...Monatlich.
Bitte erfragen Sie die Termine!

Alten- und Service-Zentrum
Haidhausen

ASZ Neubau, Kursraum 2
Wolfgangstralie 15

81667 Miinchen

T: 089 4613840
asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

Kostenlos

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Kurs - Atemkraft

08.06.2026 - 20.07.2026
Montag | 15.00 - 16.00 Uhr

Entspannt und vital im Alltag!
Wir arbeiten mit unserer At--
mung, mit Bewegung und Deh-
nungen. Woéchtentlich.
Bild von RosZie auf Pixaba
Alten- und Service-Zentrum
Hasenbergl

Stanigplatz 8a

80933 Munchen

T: 089/452235786
asz-hasenbergl@stiftung-

zusammentun.de
30.00 €

15.00 mit ASZ-Pass
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

English open evening mit
Randy Perry

kostenguinstig

26.01.2026 - 30.11.2026
Montag | 19.00 - 20.30 Uhr

Englische Gesprachsgruppe
Uber alles was uns bewegt"

Monatlich. Bitte erfragen Sie
die Termine!

Seniorentreff Neuhausen

LeonrodstralRe 14b
80634 Munchen
T: 089/13928419-10

seniorentreff@beinander.org

3.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich




DIENSTAG

Englisch fiir Ungelibte

kostenguinstig

13.01.2026 - 22.12.2026
Dienstag | 09.30 - 10.30 Uhr

Kochen International

kostenguinstig

07.10.2025 - 15.12.2026
Dienstag | 10.30 - 13.00 Uhr

Hockergymnastik

kostenguinstig

09.04.2026 - 27.08.2026
Dienstag | 13.00 - 13.45 Uhr

r 1

n

1

Schafkopf-Treff, jeden
Dienstag

kostenlos

22.07.2025 - 27.07.2027
Dienstag | 13.30 - 16.30 Uhr

Gemeinsam Englisch sprechen
und verstehen. Wéchtentlich.

Seniorentreff Neuhausen

LeonrodstralRe 14b
80634 Munchen
T: 089/13928419-10

seniorentreff@beinander.org

3.50 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

KWir treffen uns zum gemein-
samen Kochen internationaler-
Gerichte. 14-tagig.

Bild von hkama auf Pixabay

Alten- und Service-Zentrum
Hasenbergl

Stanigplatz 8a

80933 Munchen

T: 089 452 235 786
asz-hasenbergl@stiftung-
zusammentun.de

YA RS
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Hockergymnastik ist fur alle
geeignet. Einstieg jederzeit
moglich. Weiterer Kurs
donnerstags. Woéchentlich.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32
81547 Munchen

T: 089/6990660
asz-harlaching@brk-
muenchen.de

4.00 €

ErmaRigung moglich.
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Treffen flr alle, die Lust haben,
Schafkopf zu spielen.
Wochentlich.

Alten- und Service-Zentrum
Westpark

Garmischer StralBe 209
81377 Miinchen

T: 089517772400

asz-westpark@
caritasmuenchen.org

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung




DIENSTAG

Schreibgruppe

kostenguinstig

28.04.2026 - 18.08.2026
Dienstag | 13.30 - 16.30 Uhr

Singkreis

kostenguinstig

16.06.2026 - 25.08.2026
Dienstag | 14.00 - 15.00 Uhr

Sie haben Freude am Schreiben
und Sprache und Austausch mit
anderen? Dann schauen Sie ger-
ne zur monatlichen Schreib-
gruppe vorbei!
Alten- u. Service-Zentrum
Allach-Untermenzing
ManzostraRe 105
80997 Minchen
T:089/17 1196 90
aszlallach@paritaet-

bayern.de

3.00 €

50 % ErmaRigung maoglich.
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Gemeinsames Singen tut der
Seele gut! Mit Gitarren-
begleitung singen wir
Volkslieder, Schlager uvm.
gig. Ohne Vorkenntnisse

Alten- und Service-Zentrum

Sendling

Daiserstral3e 37

81371 Minchen

T:089-77 9254

asz-sendling@awo-
muenchen.de

3.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Bibliothek

kostenlos

26.05.2026 - 25.08.2026
Dienstag | 14.00 - 15.00 Uhr

W E
sl gl | B
m [

neuen Glanz, mit neuen
Bichern fiur Sielzum Ausleiehn!
Jeden letzten Dienstag im
Monat.
Alten- u. Service-Zentrum
Allach-Untermenzing
Manzostral3e 105

80997 Minchen

T:089/17 11 96 90
aszlallach@paritaet-

bayern.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Offene Cafeteria

kostenlos

24.03.2026 - 25.08.2026
Dienstag | 14.00 - 16.30 Uhr

Unsere ASZ-Cafeteria ist immer
dienstags von 14.00 bis 16.30
Uhr gedffnet.

Alten- u. Service-Zentrum
Kleinhadern-Blumenau
Alpenveilchenstrasse 42
80689 Minchen

T:089 /5803476

asz-kleinhadern@
caritasmuenchen.org

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung




DIENSTAG

Ganzheitliches
Gedachtnistraining

05.05.2026 - 25.08.2026
Dienstag | 14.00 - 15.00 Uhr

Wir steigen mit einfachen
Ubungen, in Verbindung mit
Bewegung, in das
Geddachtnistraining ein.
Woaéchtenlicher Kurs.
Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32
81547 Munchen
T: 089/6990660
asz-harlaching@brk-
muenchen.de
65.00 €
ErmaRigungen moglich.
Barrierefreier Zugang

Anmeldung erforderlich

Nadelspiel

kostenguinstig

10.03.2026 - 25.08.2026
Dienstag | 14.00 - 16.00 Uhr

Gesellige Gestaltung von
Handarbeiten. 14-tagig.

Alten- u. Service-Zentrum
Allach-Untermenzing
ManzostraRe 105

80997 Munchen

T:089/17 11 96 90
aszlallach@paritaet-
bayern.de

3.00 €

1.50 Euro ermaRigt

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

25

Faszientraining & Yoga

14.04.2026 - 25.08.2026
Dienstag | 14.00 - 15.00 Uhr

FASZIEN-
TRAINING

& YOGA 2 IN 1

a y
N, TSN

Erneuerung der
Bindegewebsstrukturen durch
Dehnen, Federn und Schwingen
Wochentlich.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32
81547 Munchen

T: 089/6990660
asz-harlaching@brk-
muenchen.de

65.00 €

ErmaRigungen moglich.
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Orientalischer Tanz

13.01.2026 - 22.12.2026
Dienstag | 15.30 - 16.45 Uhr

Kommen Sie orientalisch
tanzen. Wéchentlich. Zweiter
Kurs um 17.00 -18.15 Uhr.
Preis pro Stunde.

Seniorentreff Neuhausen

LeonrodstralRe 14b

80634 Munchen

T: 089/13928419-10
seniorentreff@beinander.org

8.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich




MITTWOCH

Topfergruppe

kostenguinstig

08.04.2026 - 26.08.2026
Mittwoch | 09.00 - 15.00 Uhr

Gestalten Sie mit Ton und Glasur
in Eigenregie. Der Kurs findet
wochentlich statt.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Muinchen

T: 089/6990660

asz-harlaching@brk-
muenchen.de

5.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Ganzheitliches Training fur
Koérper und Seele

07.01.2026 - 16.12.2026
Mittwoch | 10.00 - 11.30 Uhr

Ganzkoérpertraining unter der
Leitung von Andrea Brandner.
Schauen Sie gerne bei der
wochentlichen Gruppe vorbei.

Seniorentreff Neuhausen

LeonrodstralRe 14b

80634 Munchen

T: 089/13928419-10
seniorentreff@beinander.org

9.80 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Kurs - Let's talk!
Englischkonversationskurs

06.05.2026 - 26.08.2026
Mittwoch | 11.00 - 12.00 Uhr

‘

Dies ist der richtige Kurs fur alle,
die bereits grundliegende
Vorkenntnisse in der englischen
Sprache haben! Wéchetnlich.

Alten- und Service-Zentrum
Hasenbergl

Stanigplatz 8a

80933 Munchen

T: 089/452235786
asz-hasenbergl@stiftung-
zusammentun.de

34.00 €

ErmaRigung moglich
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Beckenbodenkurs

29.04.2026 - 15.07.2026
Mittwoch | 11.15-12.15 Uhr

Wéchentlicher Kurs fiir
Beckenbodentraining nach
dem Tanzbergerkonzept.

Alten- und Service-Zentrum
Altstadt

Sebastiansplatz 12

80331 Miinchen

T: 089/264046

info@asz-altstadt.de

65.00 €

ErmaRigung moglich
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



MITTWOCH

N&ah-Café

kostenlos

06.05.2026 - 05.08.2026
Mittwoch | 13.00 - 14.00 Uhr

Wohncafé fiir Seniorinnen
& Senioren

kostenguinstig

18.03.2026 - 16.12.2026
Mittwoch | 13.00 - 15.00 Uhr

Kreativwerkstatt

kostenguinstig

18.03.2026 - 19.08.2026
Mittwoch | 14.00 - 16.00 Uhr

Haben Sie Kleidung die nicht
mehr richtig passt? Unsere eh-
renamtlichen Naher*innen kdn-
nen lhnen helfen. Monatlich

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Minchen

T: 089/ 6990660

asz-harlaching@brk-
muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Sie méchten neue Menschen
aus lhrer Nahe kennenlernen?
Dann kommen Sie zu unserem
wochetlichen Wohncafé.

Die Mitterfelder gGmbH -
Wohnen im Viertel
CosimastraRe 100

81927 Minchen
T:0152/32166157
WiV-Bogenhausen@die-
mitterfelder.de

4.00 €
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Herzliche Einladung zu unserer
kreativen Gruppe, die gemein-
sam schone Dinge flr Zuhause
oder zum Verschenken macht.

Alten- und Service-Zentrum
Allach-Untermenzing
Oertelplatz 15

80999 Minchen
T:089/17 11 96 90
aszlallach@paritaet-
bayern.de

5.00 €

50% ErmaRigung maglich.
Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Spielt auf und singt |
Lieder zum Mitsingen

kostenlos

15.04.2026 - 18.11.2026
Mittwoch | 14.00 - 16.00 Uhr

Ob Volkslied, Schlager oder an-
dere Lieblingslieder: gemein-
samer monatlicher Singnach-
mittag.

Alten- und Service-Zentrum
Haidhausen

Wolfgangstralie 18

81667 Minchen

T: 089 4613840
asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



MITTWOCH

Reparier-Café

kostenlos

06.05.2026 - 05.08.2026
Mittwoch | 14.00 - 16.00 Uhr

—

~ % Mittwoch, 04.03.2026 é
Mittwoch, 01.04.2026

Mittwoch, 06.05.2026

Mittwoch, 03.06.2026

~  Mittwoch, 01.07.2026
Mittwoch, 05.08.2026
Mittwoch, 02.09.2026
Mittwoch, 07.10.2026 ﬁ
Mittwoch, 04.11.2026

Unsere Ehrenamtlichen bieten
am 1. Mittwoch im Monat klei-

ne Reparaturen, Naharbeiten,
Fahrrad und Rollator-Service an.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Minchen

T: 089/6990660

asz-harlaching@brk-
muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Orientalischer Tanz und
Gymnastik

28.01.2026 - 24.06.2026
Mittwoch | 15.00 - 17.00 Uhr

Wir beginnen bei dem wdchent-
lichen Kurs mit Aufwarmgym-
nastik und Gben anschlieBend
Bauchtanzschritte und -figuren.

ZABe. V.

Rumfordstrasse 21 a
80469 Minchen

T: 089/29 99 20
zab@zab-ev.de

8.60 €

ZAB-Mitglieder: 7,00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Balance Kurs

20.05.2026 - 22.07.2026
Mittwoch | 15.00 - 16.30 Uhr

Wie erhalte ich meine Krafte
und mein seelisches Gleichge-
wicht? 10 Kurstermine.

Alten- und Service-Zentrum
Altstadt
Sebastiansplatz 12

80331 Munchen
T: 089/264046
info@asz-altstadt.de

60.00 €

ErmaRigung moglich
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Walking Football FuBball

25.03.2026 - 29.07.2026
Mittwoch | 18.00 - 19.30 Uhr

Gehen statt rennen: wochent-
liches FuRball fur altere Men-
schen und Personen mit kdrper-
lichen Einschrankungen.

FC Espaiiol Miinchen e.V.

GraubundenerstraRe 100
81475 Minchen

T: 015153947927
ammermichaela@web.de

120.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



DONNERSTAG

Qigong

kostenguinstig

09.04.2026 - 17.12.2026
Donnerstag | 08.30 - 09.30 Uhr

Qigong ist eine chinesische Me-
ditations,- Konzentrations- und
Bewegungsform zur Kultivierung
von Korper und Geist.
Wadchentlicher Kurs

Alten- und Service-Zentrum
Sendling

Daiserstral3e 37

81371 Minchen

T:089 -77 92 54
asz-sendling@awo-

muenchen.de

10er Block: 54.00 €
ErmaRigung moglich

Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Gymnastik

kostenguinstig

02.04.2026 - 24.12.2026
Donnerstag | 08.45 - 09.45 Uhr

Mit gezielten, aber einfachen
Ubungen werden Kraft, Beweg-
lichkeit, Koordination und
Gleichgewicht geférdert.
Waéchentlich

Alten- und Service-Zentrum
Laim

Kiem-Pauli-Weg 22

80686 Miinchen

T: 089/575014

asz-laim@awo-muenchen.de

5.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Aquarellmalkurs

16.04.2026 - 27.08.2026
Donnerstag | 10.00 - 12.00 Uhr

mit Frau Popp

Bitte Malmaterialien zum wo-
chentlichen Kurs mitbringen.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Minchen

T: 089/6990660

asz-harlaching@brk-
muenchen.de

96.00 €

ErmaRigungen moglich
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Schach fiir Altere

kostenlos

16.04.2026 - 30.07.2026
Donnerstag | 10.30 - 12.00 Uhr

Strategie und SpaR fir Altere.
Kommen Sie zu dem wécht-
lichen Treffen gerne vorbei.

Miinchner Stadtbibliothek
Sendling
Albert-RoRBhaupter-Str 8
81369 Minchen

T: 089 233 772433
stb.sendling.kult
@muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung



DONNERSTAG

Kurs - Ruckenfit

07.05.2026 - 27.08.2026
Donnerstag | 11.00 - 12.00 Uhr

Woaéchentlicher Kurs:
Ganzkoérpertraining fur Ricken
und Beweglichkeit

Alten- und Service-Zentrum
Hasenbergl

Stanigplatz 8a

80933 Miinchen

T: 089/452 235 786
asz-hasenbergl@stiftung-
zusammentun.de

75.00 €

ErmaRigung mit ASZ-Pass
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Meditatives Atmen -
Entspannung & Vitalitat

kostenguinstig

07.05.2026 - 30.07.2026
Donnerstag | 11.00 - 12.00 Uhr

Meditatives Atmen - neues, wo-
chentliches Kursangebot unter
der Leitung von Atemtherapeut
Andreas Ohlendorf.

Alten- und Service-Zentrum
Haidhausen

Wolfgangstralie 18

81667 Minchen

T: 089 4613840

asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

6.00 €

ErmaRigung moglich

Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Yoga

08.01.2026 - 31.12.2026
Donnerstag | 13.00 - 14.30 Uhr

Yoga steigert die korperliche Be-
weglichkeit, halt geistig fit, ent-
spannt & fordert das seelische
Wohlbefinden. Wéchentlich.

Alten- und Service-Zentrum
Altstadt

Sebastiansplatz 12

80331 Minchen

T: 089/ 26 40 46
info@asz-altstadt.de

90.00 €

ErmaRigung
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Kurs - Gedachtnis-Gruppe

21.05.2026 - 27.08.2026
Donnerstag | 13.30 - 14.30 Uhr

In gezielten Einheiten unterstut-
zen wir das Gedachtnis, indem
wir die Sinne und das Erinner-
ungsvermaogen aktivieren.

Alten- und Service-Zentrum
Hasenbergl

Stanigplatz 8a

80933 Minchen

T: 089 452 235 786
asz-hasenbergl@stiftung-

zusammentun.de
39.00 €

ErmaRigung mit ASZ-Pass
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



DONNERSTAG

Biografie-Café "Yesterday"

kostenguinstig

12.02.2026 - 12.11.2026
Donnerstag | 14.00 - 17.00 Uhr

Line Dance

07.05.2026 - 20.08.2026
Donnerstag | 14.00 - 15.00 Uhr

Singen - offenes Angebot

kostenguinstig

08.01.2026 - 17.12.2026
Donnerstag | 14.00 - 15.30 Uhr

Angehdorigen-
Austauschrunde Demenz

kostenlos

12.03.2026 - 26.11.2026
Donnerstag | 15.00 - 17.00 Uhr

Kommen Sie vorbei zum Genie-
3en von Kostlichkeiten, zum
Entspannen und sich Erinnern in
angenehmer Atmosphare...

Seniorenbereich / SBZ am
Hart

Arnauer Str. 5

80937 Minchen

T: 089/316056913

sb-sbz@ag.buhlstrasse.de

5.00 €

Spendenbasis
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Mochten Sie Line Dance von
Grund auf kennenlernen und
die ersten Schritte in entspan-
nter Atmosphare erlernen?

Alten- und Service-Zentrum
Westpark

Garmischer Stral3e 209
81377 Minchen

T: 089517772400
asz-westpark
@caritasmuenchen.org
69.00 €

50% moglich
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Offenes 14tagiges Angebot um
gemeinsam Volkslieder, jahres-
zeitliche Lieder, Schlager und
Ohrwiarmer zu singen.

Seniorentreff Neuhausen

LeonrodstralRe 14b

80634 Minchen

T: 089/13928419-10
seniorentreff@beinander.org

2.00 €
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Austauschrunde fur pflegende
Angehorige von Menschen mit
Demenz. Termine bitte erfra-
gen.

Familienzentrum Trudering

Dompfaffweg 10
81827 Minchen

T: 089 45242070
kontakt@
familienzentrum.com

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



FREITAG

Tischtennis am Freitag

kostenlos

02.05.2025 - 04.12.2026
Freitag | 09.30 - 13.30 Uhr

Gedachtnisspiele

kostenguinstig

09.01.2026 - 18.12.2026
Freitag | 10.00 - 11.00 Uhr

Jodeltreff

kostenlos

09.04.2026 - 31.12.2026
Freitag | 10.00 - 11.30 Uhr

Bewegung im Sitzen fiir
Korper & Wohlbefinden

08.05.2026 - 21.08.2026
Freitag | 10.45 - 11.45 Uhr

Jeden Freitag findet unser be-
liebter Tischtennistreff statt -
jede und jeder ist herzlich
willkommen!

Alten- und Service-Zentrum
Westpark

Garmischer StralBe 209
81377 Minchen

T: 089/517772400

asz-westpark
@caritasmuenchen.org

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

In kleiner Gruppe trainieren wir
alle 2 Wochen mit Spal? & Freu-
de das Kurzzeitgedachtnis mit
Ubungen fiir Kopf und Seele.

Seniorentreff Neuhausen

LeonrodstralBe 14b

80634 Minchen

T: 089/13928419-10
seniorentreff@beinander.org

2.50 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Der Jodeltreff steht allen tber 60
Jahren offen. Kommen Sie gerne
vorbei! Findet immer am 1. Frei-

tag im Monat statt.

LEHENATA
Kantine des Baureferats der

Landeshauptstadt Minchen
FriedenstralRe 40

81671 Munchen

T: 08918910025
info@retla.org

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Sitzgymnastik: mit abwechs-
lungsreichen, sanften Ubungen
im Sitzen bleiben Sie beweglich.
Woachentlicher Kurs.

Alten- und Service-Zentrum
Westpark

Garmischer StralBe 209
81377 Minchen

T: 089- 517772400

asz-westpark
@caritasmuenchen.org
80.50 €

50% ErmaRigung moglich
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



FREITAG

Schachtraining

kostenlos

08.05.2026 - 26.06.2026
Freitag | 13.00 - 15.00 Uhr

Sich mit netten Menschen tref-

fen und dabei geistig fit bleiben.

Schach ist eine ideale Freizeit-
beschaftigung fur jedes Alter.

Alten- und Service-Zentrum
Sendling

Daiserstral3e 37

81371 Minchen

T: 0897792 54

asz-sendling@awo-
muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Gedachtnistraining fiir
Senior*innen

kostenguinstig

09.01.2026 - 11.12.2026
Freitag | 13.30 - 15.30 Uhr

Spielerisch wird hier das Ge-
dachtnis alle 2 Wochen trai-
niert. Und wichtig: die Freude
am Uben steht im Vordergrund!

Seniorenbereich / SBZ am
Hart

Arnauer Str. 5

80937 Minchen

T: 089/316056913
l.raidl@ag-buhlstrasse.de

3,00 €

50% ErmaRigung moglich!
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Spielenachmittag

kostenlos

17.04.2026 - 10.07.2026
Freitag | 14.00 - 15.00 Uhr

\"‘
m ASZ Harlaching

7%

Unsere Ehrenamtlichen laden
Sie einmal im Monat zum Nach-
mittag mit guter Laune, bekan-
nten und neuen Spielen ein.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Minchen

T: 089/6990660
asz-harlaching@brk-
muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Begegnungscafe: Mehr-
GenerationenWohnhaus

kostenlos

21.03.2025 - 25.12.2026
Freitag | 14.00 - 16.00 Uhr

RATIONEN
AUS

ADERN

sebreneopandfer wekacn
mideimanaer feben

In unserem ,Wohnzimmer" kon-
nen sich Menschen jeden
Freitag bei Kaffee und Kuchen
treffen und kennen-lernen.

EFG Miinchen Hadern

MehrGenerationenWohnhaus
Ludlstrasse 12

80689 Miinchen

T: 089/84 50 72 50

kontakt@mgwh-muenchen.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung




Besondere Angebote



ANGEBOTE DER IG KLETTERN IM HEAVENS GATE (KLETTERHALLE) IM WERKSVIERTELAM OSTBAHNHOF

Silver Climbers Klettertreff (50+)

kostenlos

Freitag | 11.00 - 13.00 Uhr
Bitte beachten Sie: Halleneintritt nicht inbegriffen

Klettern halt fit, macht Spal? - und ist ein wunderbarer Sport, den
man gemeinsam erlebt!

Ein neuer Klettertreff fiir alle ab 50!

Wie funktioniert es?

Viele Menschen, die schon lange klettern, kennen das Problem: ohne
Partnerin oder Partner ist es oft schwierig, regelmaRig in die Halle zu
gehen. Gegen dieses Problem gibt es jetzt unseren neuen “Silver
Climbers” Klettertreff!

Zusétzlich zu unseren bereits bestehenden Klettertreffs am Dienstag
und am Montag Abend, gibt es unseren neuen “Silver Climbers” Klet-
tertreff flr die Zielgruppe 50+ — aber auch jungere Teilnehmer#in-
nen sind willkommen!

Ein Trainer oder eine Trainerin wird von der |G Klettern gestellt und
sorgt fur die nétige Sicherheit. So kénnen alle entspannt an die

Wand gehen!

Voraussetzungen: Klettern und Sichern im Vorstieg!
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I1G Klettern Miinchen & Stidbayern e.V.
Heavens Gate
Speicherstr. 21, 81671 Minchen

08920003015
info@heavensgate-muc.de
Kostenlos

Keine ErmaRigung
Barrierefreier Zugang

Keine Anmeldung




BLEIBEN SIE IM GLEICHGEWICHT

SELBSTBEHAUTPUNG FUR FRAUEN

Gleichgewichts-
training und
Sturzvermeidung

kostenglinstig

13.01.2026 - 22.12.2026
Dienstag | 09.45-10.35 Uhr/10.45 - 11.35 Uhr

Drei Gruppen zur Auswahl!

Ubungen zum Training von Gleichgewicht, Koordination, Kraft und
Ausdauer und damit zur Sturzvermeidung.

Gleichgewichtstraining und Sturzvermeidung
Leitung: Gabriella Horvath

Turnus: wochentlich
Gebuhr: 10 Einheiten 50 €

Anmeldung: erforderlich, max. 7 Platze

ﬁ Seniorentreff Neuhausen
LeonrodstralRe 14b, 80634 Miinchen

& 089/13928419-10

@‘ Keine ErmaRigung

Y seniorentreff@beinander.org 6.\ Barrierefreier Zugang

@s00¢

@ Anmeldung erforderlich
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Selbstbehauptungs-
kurs flr Seniorinnen

kostenlos

05.05.2026 - 02.06.2026

Dienstag | 15.30 - 17.00 Uhr

4 Termine: 05.05 (Einfihrung in das Wendo Konzept); 12.05/26.05
und 02.06.2026

Fuhlen Sie sich manchmal unsicher, wenn Sie abends im Dunklen
alleine unterwegs sind, oder wenn Unbekannte Sie ansprechen?

Simone Eiler, Selbstbehauptungstrainerin der Beratungsstelle
Frauennotruf Miinchen gibt Ihnen Tipps und Anregungen, wie Sie
sich selbstsicher und angstfrei bewegen kénnen. Denn die
Moglichkeit, sich zu schiitzen ist keine Frage des Alters!

Alten- und Service-Zentrum Sendling
Daiserstraf3e 37, 81371 Mlnchen

R, 089/77 92 54

Sz asz-sendling@awo-
muenchen.de

e Kostenlos

6‘ Keine ErmaRigung

6\ Kein barrierefreier Zugang

@ Anmeldung erforderlich




HERAUSFORDERUNGEN NACH DEM BERUFSLEBEN MEISETRN

Neustart im Ruhestand - Beziehungen
pflegen und gestalten

04.05.2026 - 18.05.2026
Montag | 11.00 - 12.30 Uhr

Anmeldung Uber MVHS, www.mvhs.de oder telefonisch mit
der Nummer: W145210.

Neustart im Ruhestand - Beziehungen pflegen und gestalten

Mit dem Ubergang in den Ruhestand verdndern sich der Alltag und
die sozialen Kontakte. In diesem Kurs reflektieren Sie lhre Ziele und
Wiunsche flr diese Lebensphase, wie Sie Ihre Zeit bewusst gestalten
und wovon sie Abschied nehmen méchten. Zudem geht es um ihr
soziales Netzwerk und gemeinsam entwickeln Sie Ideen, wie Sie
neue Kontakte knlUpfen und bestehende vertiefen kdnnen. Auch
mogliche Veranderungen in Partnerschaften werden thematisiert.
Kurstermine

Montag+04.05.2026+11:00 - 12:30 Uhr

Montag+11.05.2026+11:00 - 12:30 Uhr

Montag+18.05.2026+11:00 - 12:30 Uhr

In Kooperation mit der MVHS
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Alten-und Service-Zentrum Allach-Untermen-
zing , AulRenstelle Allach, Oertelplatz 15, 80999
Minchen

089/48006-6818

aszlallach@paritaet-bayern.de
32.00 €

50 % ErmaRigung moglich. Sprechen Sie uns an.

Kein barrierefreier Zugang

Anmeldung erforderlich




DAS EIGENE LEBEN IM BLICK_BIOGRAFIEARBEIT

Mobile Biografiearbeit

kostengtinstig

08.01.2026 - 10.12.2026
Dienstag,Donnerstag | 10.00 - 16.00 Uhr

Termine nach individueller Absprache / vormittags und
nachmittags

"Ich hatte noch soviel zu erzahlen! ..."

Erinnerungszeit bei lhnen zuhause...

Auf die Spur der eigenen Erinnerungen begeben...

Denken Sie oft an vergangene Zeiten und wirden Sie ihre wertvollen
Lebenserfahrungen gerne erzahlen wollen oder sogar aufschreiben
lassen?

Wenn Sie nicht mehr mobil sind, kommen wir gerne zu lhnen und
Sie erzahlen uns vertraulich lhre Erinnerungen.

Mit Behutsamkeit betrachten wir mit Ihnen zusammen lhre
Lebensgeschichte und kénnen auch eine Erinnerungsmappe
gestalten, die nur bei lhnen verbleibt - vielleicht auch fur lhre
Nachkommen.

Wir besuchen Sie zu mehreren Gesprachen von jeweils ca. 90
Minuten, nach einem ersten Kennenlernen und lhrem
Einverstandnis. Selbstverstandlich wird das Besprochene vertraulich
behandelt.
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Seniorenbereich / SBZ am Hart
Arnauer Str. 5
80937 Minchen

089/316056913
sb-sbz@ag-buhlstrasse.de
3.00 €

50 % ErmaRigung moglich

Kein barrierefreier Zugang

Anmeldung erforderlich




DIGITALE SPRECHSTUNDEN

Digitale Sprechstunde

kostenlos

19.02.2026 - 17.12.2026
Donnerstag | 11.00 - 12.00 Uhr

Digitale Sprechstunde
AuBenstelle

kostenguinstig

31.03.2026 - 14.07.2026
Dienstag | 13.45 - 16.00 Uhr

Digitalsprechstunde fur
Menschen 55+

kostenlos

06.04.2026 - 28.12.2026
Montag | 14.30 - 16.00 Uhr

Digitale Sprechstunde

kostenguinstig

22.04.2026 - 26.08.2026
Mittwoch | 13.45 - 16.00 Uhr

Fir alle akuten Fragen rund um
Laptop, Smartphone &amp; Co.,
die sich eher schnell klaren
lassen. Findet 14tagig statt.

Familienzentrum Trudering

Dompfaffweg 10
81827 Miinchen

T: 089/45242070
kontakt
@familienzentrum.com

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Monatliche Sprechstunden zu
digitalen Endgeraten. Termine
bitte erfragen.

ASZ Allach-Untermenzing
AuBenstelle Allach

Oertelplatz 15
80999 Miinchen
T:089/17 11 96 90
aszlallach@paritaet-

bayern.de
3.00 €

50 % ErmafRigung moglich
Kein barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich
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Smarthone-Sprechstunde fur
Interessierte ab 55 Jahren. Fin-
det jeden 2. Montag im Monat
statt.

Retla e.V.

KKV Hansa-Haus
(Ruckgebaude)
Briennerstral3e 39
80333 Minchen
T:089/100 189 25
info@retla.org

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

In unserer monatlichen Sprech-
stunde konnen Sie lhre Fragen
rund um Smartphone & Co. stel-
len. Termine bitte erfragen.

Alten- u. Service-Zentrum
Allach-Untermenzing
ManzostraRe 105

80997 Muinchen
T:089/17 11 96 90
aszlallach@paritaet-
bayern.de

3.00 €

50 % ErmafRigung moglich
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



DIGITALE HILFE UND HANDYSPRECHSTUNDE

Digitale Hilfe im Pixel

kostenlos

11.11.2025 - 15.12.2026
Dienstag | 12.00 - 18.00 Uhr

Ty

Wir sind ein kostenfreies Ange-
bot fur alle, die Unterstitzung
im Umgang mit dem Internet
und digitale Medien bendtigen

Medienzentrum Miinchen
des JFF

Pixel am Gasteig
Rosenheimer Str. 5

81667 Miinchen

T: 089 21528594

kontakt@digitalehilfe-muc.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung

Digitale Hilfe im Z'SAM

kostenlos

07.11.2025 - 18.12.2026
Freitag | 10.00 - 16.00 Uhr

Wir sind ein kostenfreies Ange-
bot fur alle, die Unterstitzung
im Umgang mit dem Internet
und digitalen Medien bendtigen.

Medienzentrum Miinchen
des JFF

VASTALLY

TheresienstralRe 63

80333 Minchen

T: 089/21528594
kontakt@digitalehilfe-muc.de

Kostenlos
Kein barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung
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Handysprechstunde im
Héausl montags

20.04.2026 - 03.08.2026
Montag | 13.00 - 16.00 Uhr

Einzelberatung zu Fragen rund
um's Handy und Smartphone.

Alten-und Service-Zentrum
Haidhausen

ASZ Haidhausen Kursraume
Wolfgangstralie 15

81667 Miinchen

T: 089 4613840

asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

8.00 €

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Handysprechstunde im
Hausl mittwochs

22.04.2026 - 05.08.2026
Mittwoch | 10.00 - 12.00 Uhr

Einzelberatung flr Fragen rund
um's Handy und Smartphone.

Alten-und Service-Zentrum
Haidhausen

ASZ Neubau Kursraume
Wolfgangstralie 15

81667 Miinchen

T: 089 4613840
asz-haidhausen@diakonie-
muc-obb.de

8.00 €

Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich



DIVERSE DIGITALE ANGEBOTE

Digital durch den Alltag

kostenguinstig

04.03.2026 - 29.04.2026
Mittwoch | 16.45 - 18.15 Uhr

Wir helfen Ihnen mit Ihrem eige-
nen Computer, Laptop, Tablet

oder Handy umzugehen und ge-
hen auf lhre Fragen ein. 14tagig

Alten- und Service-Zentrum
Hasenbergl

Stanigplatz 8a

80933 Miinchen

T: 089 452 235 786
asz-hasenbergl@diakonie-

hasenbergl.de

5.00 €

ErmaRigung moglich.
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Digitale Medienberatung

kostenlos

25.03.2026 - 26.08.2026
Mittwoch | 14.00 - 15.00 Uhr

p—

1

Digitale Medienberatung der
Bulcherkiste im ASZ zu Online-
Medienangeboten.

Alten- und Service-Zentrum
Hasenbergl

Stanigplatz 8a

80933 Minchen

T: 089/452 235 786
asz-hasenbergl@stiftung-
zusammentun.de

Kostenlos
Barrierefreier Zugang
Keine Anmeldung
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Laptop, Drucker & Co am
Dienstag

kostenguinstig

14.04.2026 - 25.08.2026
Dienstag | 13.00 - 16.00 Uhr

=
=

Rl RE B “FL

DRUCKER [
& CO.

Dienstag
13.00 - 16:00 Uhr

Nutzen Sie unsere Laptops und
drucken Sie lhre Dokumente
aus. Bei Fragen stehen wir Ihnen
gerne zur Verflgung.

Alten- und Service-Zentrum
Harlaching
Rotbuchenstrasse 32

81547 Miinchen

T: 089/6990660
asz-harlaching@brk-
muenchen.de

1.00 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich

Tablet-Kurs

16.04.2026 - 25.06.2026
14.00 - 16.00 Uhr

An 8 Terminen lernen Sie die
Grundlagen des Tablets kennen
und wie man ein Tablet effektiv
nutzen kann.

Familienzentrum Trudering
Dompfaffweg 10

81827 Munchen
T: 089089452420718

j.schlumberger
@familienzentrum.com

50 €
Barrierefreier Zugang
Anmeldung erforderlich




DIGITALPATEN

Digitalpaten

19.02.2026 - 28.02.2029
Montag bis Freitag | 08.00 - 17.00 Uhr

Termine und Uhrzeiten sind individuell auszumachen

Unsere Digitalpaten begleiten Sie langfristig auf Ihrem Weg durch die
digitale Welt.

Wir unterstitzen Sie bei digitalen Herausforderungen und bieten Ih-
nen praktische Hilfestellung bei der Bedienung digitaler Gerate und
Programme. Wir méchten Sie befahigen, die fur Sie wichtigen digita-
len Funktionen unabhangig im Alltag nutzen zu kénnen.

So beantworten unsere Digitalpaten Ihre Fragen und erklaren Ablau-
fe von Themen, Programmen und Funktionen wie zum Beispiel An-
rufe annehmen, Nachrichten schreiben, Bilder aufnehmen und ver-
senden, App's installieren, Online-Ticketkauf und Einkaufen im On-
line-Supermarkt. Sie Gben und probieren gemeinsam aus, zum Bei-
spiel wie man jemanden anruft, eine Website besucht oder Lieder
anhort. Menschen, die Schwierigkeiten haben in das Familienzent-
rum zu kommen, kénnen wir zu Hause besuchen.

Die Digitalpaten des Familienzentrum Trudering sind in folgenden
Stadtbezirken fur Senioren tatig: Au-Haidhausen, Berg am Laim,
Bogenhausen, Obergiesing-Fasangarten, Ramersdorf-Perlach,
Trudering-Riem, Untergiesing-Harlaching.
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Digital fit im Alter

Familienzentrum Trudering
Dompfaffweg 10
81827 Muinchen

089/452420718
j.schlumberger@familienzentrum.com
13.00 €

6,50

Barrierefreier Zugang

Anmeldung erforderlich



KULTURZENTRUM LUISE

Frida & Kurt
Wir singen
gemeinsam!

kostenlos

09.06.2026 - 21.07.2026

Dienstag | 10.30 - 11.30 Uhr

Verschiedne Termine und Orte, bitte informieren Sie sich!
https://www.volkskultur-muenchen.de/wir-singen-luise/
gemeinsam!

Sie mdchten gerne mit anderen gemeinsam singen?
Gesungen wird, was allen SpaR macht.
Teilnahme an der Singstunde kostenlos und ohne Anmeldung!

Flr Teilnehmer:innen, die Hilfe brauchen, um zu uns zu kommen,
bieten wir einen kostenlosen Transport- und Begleitservice an. Sie
werden abgeholt und wieder nach Hause gebracht. Anmeldung
hierfur bei LUISE telefonisch oder per Email.

Kulturzentrum LUISE
RuppertstraBe 5, 80337 Miinchen

9‘ Keine ErmaRigung

R, 089/76759100
Y% info@luise-kultur.de O.\ Barrierefreier Zugang

e Kostenlos E} Keine Anmeldung
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DanceOn60+

kostenlos

Januar 2026 - 27.07.2026
Montag | 15.00 - 17.00 Uhr

Tanzen fiir alle von 60 - 105 Jahren. DanceOn60+ findet
monatlich statt. Die nachsten Termine: 18.05./29.06/27.07.2026

Sie sind Uber 60 Jahre? Sie haben friher getanzt oder haben noch
nie getanzt? Ob mit Rollator oder ohne, im Sitzen oder im Stehen,
kommen Sie gerne vorbei und tanzen mit uns. Ein erfahrenes Team
aus Tanzer:innen begleitet Sie durch den Nachmittag. Ein Musiker
spielt live Musik. Wir machen eine Pause mit Kaffee und Zeit fur
Gesprache.

Anmeldung: bei Ralf Otto, ralf.otto@dance-on.de oder 0151
17973804 / Spontanes Vorbeikommen immer maoglich!

Kulturzentrum LUISE
RuppertstraBe 5, 80337 Mlinchen

G‘ Keine ErmaRigung

R, 089/76759100
W ralf.otto@dance-on.de 6.\ Barrierefreier Zugang

e Kostenlos E} Keine Anmeldung




GANZJAHRIGE ANGEBOTE

Mobiler =g
Mediendienst der ' 'W“' h”"Q&nIhnen
Muianchner othek
Stadtbibliothek

kostenlos

16.04.2026 - 31.12.2027
M | 09.00 - 17.00 Uhr

Bitte Anmeldung per Telefon oder Email.

Wir bringen lhnen die Bibliothek nach Hause!
WennSie die Stadtbibliothek nicht merh persénlich aufsuchen
kénnen, bietet der Mobile Mediendienst der Miinchner
Stadtbibliothek eine komfortable Lésung. Das Team stellt
ausgewahlte Romane, Filme, Horbucher und andere Medien
zusammen undliefert Ihnen diese nach Hause. Unser Ziel ist es,
Ihnen eine aktive Teilhabe am kulturellen Leben zu ermdglichen.
Gerne beraten wir Sie personlich. Allen Nutzerinnen und Nutzern
steht der gesamte Bestand der Minchner Stadtbibliothek zur
Ausleihe zur Verfugung:

Miinchner Stadtbibliothek Mobiler Mediendienst
Rudolf-Vogel-Bogen 5, 81739 Miinchen

‘ 089/233789133 9‘ Keine ErmaRigung

% medienmobil@muenchen.de O.\ Kein barrierefreier Zugang

e Kostenlos E} Anmeldung erforderlich

\
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Silbernetz zum
"einfach mal reden"

Einfach mal reden!’

0800470 80 20

kostenlos

Mo bis So | 08.00 - 22.00 Uhr
Taglich von 8 bis 22 Uhr. Anonym, vertraulich und kostenfrei.

Silbernetz - das Netzwerk gegen Einsamkeit im Alter.
Niemand sollte im Alter einsam sein!

Silbernetz bietet bundesweit Hilfe fiir dltere
Menschen mit Einsamkeitsgefiihlen.

Hierbei unterstitzen wir dltere Menschen ab 60 Jahren durch unser
Angebot.

ﬁ Silbernetze. V.
WollankstraBe 97, 13359 Berlin

k 0800 4 70 80 90 G‘ Keine ErmaRigung

W% a.mahdi@silbernetz.de 6.\ Kein barrierefreier Zugang

e Kostenlos E} Keine Anmeldung
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Die Farberei

Die Farberei fordert und unterstutzt junge Kinstlerinnen und Kins-
tler. Jugendliche und junge Erwachsene haben die Moglichkeit, ihre
Kunst zu prasentieren und sich mit anderen Klnstler*innen auszu-
tauschen.Unser Spektrum reicht von Graffiti, Streetart, Malerei, Foto-
grafie, Grafik, Siebdruck, Installationen, Plastiken bis hin zu Mode
und Musik. Unsere Werkstatten kénnen von jedem genutzt werden,
um eigene Projekte umzusetzen. Die Farberei initiiert, ermdglicht, or-
ganisiert und vernetzt junge Kunst - sie gibt Jugendkultur einen
Raum. Wir haben auch generationsubergreifende kinstlerische Wor-
kshopangebote und freuen uns auf dltere Besucher.

f
.

Y%

Die Farberei
Claude-Lorrain-Str. 25 / Rgb, 81543 Munchen

089 62269274

diefaerberei@kjr-m.de

Weitere Informationen zu Die Farberei finden Sie unter
www.diefaerberei.de/.
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Seniorenbereich / SBZ am Hart

Bei unseren Angeboten im Seniorenbereich legen wir auf ganzheit-
liches Wohlbefinden, Lebensfreude und Lebensqualitat Wert.

Menschen ab 55 sind herzlich eingeladen teilzunehmen. Es wird -
aufbauend auf den individuellen Qualitaten - "Neues" ausprobiert,
was Freude bereitet sowie korperlich, geistig und seelisch in
Schwung bringt.

Mit unserem Biografieprojekt wollen wir sie ermuntern, sich auf die
Spur lhrer Erinnerungen und lhrer Lebensgeschichte zu begeben.

f
.

Y%

Seniorenbereich / SBZ am Hart
Arnauer Str. 5, 80937 Minchen

089 /316056913

sb-sbz@ag-buhlstrasse.de

Weitere Informationen zu Seniorenbereich / SBZ am Hart finden Sie
unter www.sbz-am-hart.de.



Raum fiir Notizen
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So finden Sie den Standort der KOM Miinchen

+ U-Bahn: Linie U3 (Richtung Moosach) bis zum
Moosacher Bahnhof, Aufgang B Baubergerstral3e

* StralRenbahn: Linie 20 (Richtung Moosach) bis
Haltestelle Hugo-Troendle-Str.

+ S-Bahn: Linie S1 (Richtung Freising) bis zum
Moosacher Bahnhof

Landeshauptstadt
Mdunchen

Sozialreferat

KOM ez

Koordinierungsstelle fiir Freizeit und Kultur
fuir altere Menschen in Miinchen.

Veranstaltungen
Mai bis August 2026

Erscheinungsdatum
28.04.2026

Auflage
5000 Stlick

Herausgeber

Koordinierungsstelle fiir Freizeit und Kultur
fur dltere Menschen in Miinchen
Gubestralie 5

80992 Munchen

Tel.: (089) 329 895 40
E-Mail: koordinierungsstelle@awo-muenchen.de



