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Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

Das zentrum plus Bilk bietet Menschen ab 55 Jahren vielseitige Mog-
lichkeiten der Freizeit- und Lebensgestaltung. Es ist ein zentraler Ort
fur Begegnung und Beratung in Ihrer Nahe. Gerne unterstitzen wir Sie
z.B. bei Fragen rund um Rente, Pflege, Vollmachten, Sozialhilfe oder
das soziale Miteinander.

Die Beratung ist kostenfrei und streng vertraulich!

Bitte vereinbaren Sie vorab einen Termin! Entweder telefonisch, uber
E-Mail oder kommen Sie gerne wahrend unserer Offnungszeiten vor-
bei!

Unsere Offnungszeiten sind:

Montag - Donnerstag 09:00 — 17:00 Uhr
Freitag 09:00 — 13:00 Uhr

Sie erreichen uns uber:

Telefon: 0211 6504176
E-Mail-Adresse: zp.bilk@caritas-duesseldorf.de

Ansprechpartnerin:

Caroline Meckenstock

Wir freuen uns auf lhren Besuch!
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WOCHENUBERSICHT

09.30 -
11.00 Uhr

$9¢

09.30 -
10.30 Uhr

F.
11.00 -
11.45 Uhr

F.
12.00 -
14.00 Uhr

i

Offenes Café

Wéchentlich | ohne Anmeldung

Gemeinsam mit anderen Menschen in geselliger Runde frih-
stucken oder einfach in Ruhe mit Kaffee Zeitung lesen.

Preise: Kaffee/Tee 0,70€, halbes belegtes Brotchen 0,70€.

Riickenfit & Sturzprophylaxe

Wodchentlich | mit Anmeldung auf die Warteliste

Gezielte Ubungen zur Verbesserung von Gleichgewicht, Kraft
und Koordination. Praktische Tipps fur mehr Sicherheit im
Alltag und Bewegung in angenehmer Gruppenatmosphare.
Abrechnunag ist lber die Krankenkasse mdéglich!

Funktionsgymnastik im Sitzen und Stehen (4€ pro
Stunde)

Wéchentlich | mit Anmeldung
Beweglichkeit, Kraft und Koordination soll gefordert werden.

Offene Handysprechstunde
Am 1. & 3. Montag im Monat | mit Anmeldung
Termine: 19.10./02.11./16.11./07.12./21.12.

In der kostenlosen und individuellen Sprechstunde erhalten
Sie Hilfe und Tipps zu lhren Fragen rund ums Smart-
phone/Handy: Welche Funktionen kann ich verwenden? Wie
nutze ich das Internet? Und vieles mehr.
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Rummikub Spielegruppe

Am 1., 2. & 3. Montag im Monat | ohne Anmeldung

Termine:
05.10./12.10./19.10./02.11./09.11./16.11./07.12./14.12./21.12.
In geselliger Runde wird gemeinsam Rummikub gespielt. Da-
bei handelt es sich um ein beliebtes Legespiel, welches zum
Kombinieren und Planen anregt. Es ist leicht zu erlernen und
bereitet viel Freude! Wir freuen uns auf neue Mitspieler*in-
nen!

Lesekreis ,,Erfahrungen mit Literatur®
Am 4. Montag im Monat | Mit Anmeldung

Termine: 26.10./23.11.

Erfahrungen mit Literatur — Unter diesem Motto trifft sich re-
gelmafdig ein Kreis aus Menschen, die gerne lesen und sich
dartber austauschen mochten. Die Teilnehmenden schlagen
Bucher vor, die ihnen in ihrem Leben wichtig oder interessant
erschienen sind. Im gemeinsamen Gesprach spielen auch
die verschiedenen Lebenserfahrungen eine grolde Rolle. Je-
der und jede kann sich einbringen oder auch nur zuhoren.

Line Dance (5€ pro Monat)
14-tégig! | Mit Anmeldung
Termine: 12.10./19.10./02.11./16.11./30.11./14.12./21.12.

Line Dance ist eine schwungvolle Tanzform, bei der feste
Schrittfolgen in Reihe getanzt werden — ganz ohne Partner!
Zu abwechslungsreicher Musik werden Koordination, Ge-
dachtnis und Kondition auf unterhaltsame Weise trainiert.
Denken Sie an sportliche Kleidung und Trinken!

Das Angebot findet in den Rdumlichkeiten der katholischen
Hochschulgemeinde, Suitbertusplatz 2, statt.
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Selbsthilfegruppe Depression & Burnout

Wéchentlich | Mit Anmeldung

Bei Interesse wenden Sie sich bitte an das zentrum plus oder
direkt bei den Verantwortlichen der Gruppe unter der Num-
mer: 0211 - 157 88 509 (mit Anrufbeantworter) oder per Mail
an shg-lichtblick@t-online.de.

Aktiver Fruhstuckstreff fur Menschen mit Demenz
Wodchentlich | Mit Anmeldung

Wir verbringen einen gemutlichen Vormittag mit Fruhsttck,
Unterhaltung, Spaziergangen und Musik. Bei Bedarf bieten
wir einen Hol- und Bringdienst an.

Abrechnunag ist lber die Krankenkasse mdéglich!

Trauerbegleitung

Jeden 1. und 3. Dienstag im Monat | Mit Anmeldung auf die
Warteliste

Termine: 06.10./20.10./03.11./17.11./01.12./15.12.

Der Umgang mit der Sterblichkeit des Lebens, mit Sterben,
Tod und Trauer gehort zum Leben dazu und ist Teil unserer
Lebensaufgabe. Trauer ist keine Krankheit und man muss sie
nicht bewaltigen, beseitigen oder hinter sich bringen. Bei
schonem Wetter unternehmen wir auch kleinere Spazier-
gange in die nahere Umgebung.

Englisch Kurs (2) (5€ pro Monat)

Wéchentlich | Mit Anmeldung

In diesem Kurs soll die englische Sprache nahergebracht
werden. Geeignet flr jeden/jede, der/die gerne eine neue
Sprache lernen mochte. Der Kurs wird von einem Englisch-
lehrer geleitet.
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Selbsthilfegruppe Frontotemporale Demenz (FTD)
fur Angehorige
Am 1. Dienstag im Monat | Mit Anmeldung

Termine: 06.10./03.11./01.12.

Englisch Kurs (1) (5€ pro Monat)

Wéchentlich | Mit Anmeldung

In diesem Kurs soll die englische Sprache nahergebracht
werden. Geeignet flr jeden/jede, der/die gerne eine neue
Sprache lernen mochte. Der Kurs wird von einem Englisch-
lehrer geleitet.

Orga-Treffen Netzwerk Bilk
Am 2. Dienstag im Monat | ohne Anmeldung
Termine: 13.10./10.11./08.12.

Sie mochten aktiv werden mit Menschen aus der Nachbar-
schaft? Das Netzwerk Bilk ist offen fur Ihre Ideen zu gemein-
schaftlichen Aktionen! Sie sind herzlich willkommen bei unse-
rem monatlichen Ideenaustausch und Planungstreffen.

Gemeinsam Singen auf dem Suitbertusplatz
Am 2. Dienstag im Monat | onne Anmeldung

Termine: 13.10./10.11./08.12.

Keine Vorkenntnisse notwendig! Wir singen gerne, nicht gut.
Textblcher sind vorhanden. Auf dem Suitbertusplatz neben
der St. Suitbertus Kirche.

Nachbarschaftsessen
Am 1. Dienstag im Monat | Mit Anmeldung
Termine: 06.10./03.11./01.12.

Wir laden Sie zum kostenlosen Nachbarschaftsessen ein! In
gemutlicher Atmosphare wird Ihnen eine frische Mahlzeit an-
geboten! Sie konnen bei uns essen oder die Mahlzeit in einer
geeigneten Tupperbox mitnehmen.

Das Angebot wird von der BILKA Kleiderkammer geférdert!
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Internetcafé
Wéchentlich | ohne Anmeldung

Sie wollen eine E-Mail schreiben, im Internet surfen oder ein-
fach etwas ausdrucken? Kommen Sie gerne in unsere Ein-
richtung. Wir bieten Ihnen die Moglichkeit, an einem unserer
Computer zu arbeiten, im Internet zu recherchieren und aus-
zudrucken.

Das Angebot ist kostenlos. Pro Kopie erlauben wir uns eine
Geblihr von 0,10€.

Sollten Sie explizit Hilfe bendtigen, empfehlen wir Ihnen
vorher einen Termin zu machen, um ggf. Wartezeiten zu

verkiirzen!
Der PC-Raum des zentrum plus Bilk wurde vom Férderverein Ge-
meinsam in Bilk e.V. und von der Bilka-Kleiderkammer geférdert.

Ganzheitliches Gedachtnistraining (40,00€ pro
Person fur 8 Termine)

Wodchentlich | mit Anmeldung auf die Warteliste

Durch das ganzheitliche Gedachtnistraining wird Korper und
Geist beteiligt, die eigenen Fahigkeiten werden gefordert und
gestarkt. Ganz ohne Stress trainieren Sie in geselliger und
entspannter Atmosphare lhre geistige Fitness.

Offene Sprechstunde zentrum plus
Wodchentlich | ohne Anmeldung

Vertrauliche und qualifizierte Beratung. Wenn Sie einen Rat
oder ein Gegenuber zum Gesprach brauchen oder wenn Sie
Hilfe bei Rente, Pflege, Vollmachten, Sozialhilfe, etc. bendti-
gen, kommen Sie gerne in die offene Sprechstunde! Bitte be-
achten Sie, dass es zu Wartezeiten kommen kann.

7

Die zentren plus werden gefordert von der Landeshauptstadt Diisseldorf.



zentrum plus

Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

13.00 — Mittagstisch (5€ pro Person)

14.30Uhr A 4. Mittwoch im Monat | mit Anmeldung

Termine: 28.10./25.11./23.12.
1’@" Einmal im Monat laden wir zum gemeinsamen Mittagessen

im zentrum plus Bilk ein. Jedes Mal gibt es ein anderes, le-
ckeres Gericht im Angebot. Das Mittagessen kostet 5,00 €
(inkl. Getranke und Dessert).

Am 23.12. findet das jéhrliche Weihnachtsessen statt, was
einmalig 8€ pro Person kostet.

14.00 — Persischer Mittagstisch (10€ pro Person)

15.30 Uhr A 2. Mittwoch im Monat | mit Anmeldung

Termine: 11.11./09.12.
?@" Einmal im Monat laden wir zum persischen Mittagstisch im

zentrum plus Bilk ein. Jedes Mal wird es andere, kostliche,
persische Gerichte geben. Die Kosten betragen 10€ pro Per-
son (inkl. Getranke).

14.00 — Hakelliesel (3,50€ pro Person)
17.00 Uhr Am 3. Mittwoch im Monat | mit Anmeldung
Termine: 21.10./18.11./16.12.

Gemeinsam hakeln in entspannter Atmosphare. Wir wollen
zunachst mit einem Topflappen starten. Dabei zeigen wir die
Grundlagen Schritt fur Schritt. Es ist dadurch auch ideal fur
Anfanger!

14.00 - Energiesparservice — offene Sprechstunde
15.00 Uhr Am 4. Mittwoch im Monat | ohne Anmeldung
Termine: 28.10./25.11.

Der Energiesparservice der Caritas bietet kostenlose Bera-
tungen fur Geringverdiener-Haushalte an. Es werden Strom-
und Heizkostenrechnungen gecheckt, Spartipps gegeben,
Hilfe bei angedrehter Stromsperre und der Austausch von
defekten Kuhlgeraten. Die Sprechstunde findet in den Raum-
lichkeiten des zentrum plus Bilk statt. Eine Anmeldung ist
nicht erforderlich, aber ratsam, um Wartezeiten zu ver-
meiden.
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14.30 — Netzwerkcafé
15.30 Uhr Am 1. Mittwoch im Monat (ohne Anmeldung)
B Termine: 07.10./04.11./02.12.

e

e Herzliche Einladung des Netzwerks Bilk zum offenen Nach-
barschaftskaffee! Es wird erzahlt, vorgelesen, gesungen,
nach Lust und Laune der Anwesenden. So manche Idee zu
gemeinsamen Aktivitaten wurde hier bereits geboren.

Ab 15.30 Uhr straBRen-Boccia auf dem Suitbertusplatz
s N%;rksi.k Am 1. Mittwoch im Monat (ohne Anmeldung)
iakond Termine: 07.10./04.11./02.12.

Keine Vorkenntnisse notwendig! Auf dem Suitbertusplatz ne-
ben der St. Suitbertus Kirche. Kommen Sie zum Mitspielen
einfach vorbei! Ein Angebot des Netzwerk Bilk.

17.00 — Beckenbodentraining (5€ pro Stunde)
18.00 Uhr Wéchentlich | Mit Anmeldung
@) Gezieltes Training fur eine aufrechte Korperhaltung und eine

| | starke Blase! Der Beckenboden hat wichtige Funktionen, so-
wohl bei Frauen als auch bei Mannern! Dieses Training ist fur

- alle geeignet die eine aufrechte Korperhaltung und ihre Konti-
nenz trainieren mochten.
18.00 — Pilates (5€ pro Stunde)
19'0(0) uhr Wéchentlich | Mit Anmeldung

Mochten Sie was tun fur die Starkung der tiefen Rumpfmus-
kulatur, fur eine bessere Korperhaltung, mehr Kraft, Flexibili-
tat, Koordination und Balance, was Ruckenprobleme lindert
und Stress abbaut? Was zudem Korper und Geist durch
langsame, kontrollierte Bewegungen mit bewusster Atmung
verbindet? Dann sind Sie beim Pilates Training genau richtig!
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19.00 — Zumba (5€ pro Stunde)
20.00 Uhr Wéchentlich | Mit Anmeldung
® Zumba ist ein Bewegungsangebot, das anregende und leicht
ﬂ erlernbare Tanzbewegungen kombiniert. Die mitreillende la-
teinamerikanische Musik macht unweigerlich gute Laune. So
bereitet Zumba jede Menge Spald. Dabei wird ganz unbe-
merkt das Herzkreislaufsystem in Schwung gebracht, die
Muskeln trainiert und die Koordination geschult. Dadurch wird
den Teilnehmenden vermittelt, die Kérperubungen und Tanz-
techniken zugeschnitten auf die jeweiligen individuellen M6g-
lichkeiten auszufthren.
19.00 - Spielegruppe
21.00 Uhr 14-t4gig (gerade Kalenderwochen)
m Termine: 13.10./27.10./10.11./24.11./08.12./22.12.
Wir spielen Gesellschaftsspiele vom einfachen Wurfel- oder
Kartenspiel Uber Brettspiel Klassiker bis hin zu aktuellen

Neuheiten und anspruchsvollen Kennerspielen. Unsere
Gruppe ist gemischt und freut sich auf neue Mitspieler jeden
Alters. Lieblingsspiele durfen gerne mitgebracht werden.
Kontakt: Dirk Heide, Tel.: 01512 7111699

Donners-
tao

09.30 — Offener Nahtreff (3,50€ pro Person)
13.30Uhr Am 1. Donnerstag im Monat
Termine: 01.10./05.11./03.12.

Gemeinsam nahen, sich Tipps geben, Ideen austauschen
und in Ruhe ein paar Nahprojekte fertigstellen. Wer dabei
sein will, bringt die eigene Ausstattung mit (Stoffe, Schere
usw.). Nahmaschinen sind in begrenzter Menge vorhanden.
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Kreative Auszeit (5€ pro Termin) | Neu!
Wéchentlich | Mit Anmeldung (nur noch wenige Platze!)

In entspannter und bewertungsfreier Atmosphare entdecken
wir gemeinsam die Freude daran, kreativ zu sein. Im Mittel-
punkt stehen nicht Konnen oder Technik, sondern Neugier,
Lust zum Ausprobieren sowie freier kreativer Ausdruck. Mit
Farben, Papier, Collagematerialien, kleinen Impulsen, Musik
und Bewegung konnen neue ldeen entstehen und Momente,
in denen der Kopf frei werden darf. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich!

Fruhstuck in der Stille (4,00€ pro Person)
Am 2. und 4. Donnerstag im Monat | Mit Anmeldung
Termine: 08.10./22.10./12.11./26.11./10.12.

Horende und gehorlose Menschen kommen zu einem Fruh-
stuck in der Stille zusammen.

Sozialberatung in DGS

Am 4. Donnerstag im Monat | ohne Anmeldung

Termine: 22.10./26.11.

Sozialberatung in Deutscher Gebardensprache richtet sich
an gehorlose Menschen im Stadtteil Bilk. Hier wird Austausch
und Beratung ohne Kommunikationsbarrieren angeboten.
Beratung zu Schwerbehindertenangelegenheiten,

Erklarung und Erlauterung der Deutschen Schriftsprache, Be-
antragung von Leistungen aller Art und Vieles mehr sind
maoglich.

Die Beraterin ist gebardensprachkompetent und freut sich auf
ihren Besuch.

Englisch Kurs (2) (5€ pro Monat)

Wéchentlich | Mit Anmeldung

In diesem Kurs soll die englische Sprache nahergebracht
werden. Geeignet flr jeden/jede, der/die gerne eine neue

Sprache lernen mochte. Der Kurs wird von einem Englisch-
lehrer geleitet.
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Englisch Kurs (3) (5€ pro Monat)

Wéchentlich | Mit Anmeldung

In diesem Kurs soll die englische Sprache vertieft werden.
Geeignet fUr jeden/jede, der/die sein/e Englischkenntnisse
weiter vertiefen oder auffrischen moéchte.

Der Kurs wird von einem Englischlehrer geleitet.

»Halbzeit"“ — Betreuungsgruppe fur Manner mit
Demenz

Wodchentlich | Mit Anmeldung

Wir verbringen einen gemutlichen Nachmittag mit Kaffee und
Kuchen, Unterhaltung, Gedachtnistraining, Spielen, Werkeln
und Musik. Bei Bedarf bieten wir einen Hol- und Bringdienst

an. Abrechnung ist lber die Pflegekasse mdéglich.

Spanisch — Conversation — Fortgeschritten (5€ pro
Monat)

In diesem Kurs sollen die grundlegenden sprachlichen Kennt-
nisse erlernt und aufgefrischt werden, die es braucht, um sich
in einfacher Sprache in Spanisch zu verstandigen. Dieser
Kurs eignet sich fur jeden/jede, der/die gerne die spanische
Sprache auffrischen und vertiefen mochte. Der Kurs wird von
einem Muttersprachler geleitet.

Spanisch — Conversation — Anfanger (5€ pro Mo-
nat)

In diesem Kurs sollen die grundlegenden sprachlichen Kennt-
nisse erlernt und aufgefrischt werden, die es braucht, um sich
in einfacher Sprache in Spanisch zu verstandigen. Dieser
Kurs eignet sich fur jeden/jede, der/die gerne die spanische
Sprache auffrischen und vertiefen mochte. Der Kurs wird von
einem Muttersprachler geleitet.

12

Die zentren plus werden gefordert von der Landeshauptstadt Diisseldorf.



17.15 -
19.00 Uhr

18.00 —
20.00 Uhr

18.30 —
19.30 Uhr

zentrum plus

Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

Selbsthilfegruppe Magenkrebs

Am 1. Donnerstag im Monat | Mit Anmeldung
Termine: 01.10./05.11./03.12.

Auch ohne Magen lasst es sich leben — das bestatigt die
Selbsthilfegruppe Magenkrebs seit 10 Jahren. Wir wollen al-
len helfen, mit der veranderten Lebenssituation umzugehen,
uns austauschen und unterstitzen. Wir mochten gemeinsam
zur friheren Lebensfreude zurickfinden und wieder ein er-
fulltes Leben fuhren. Sie sind herzlich zu unseren Treffen ein-
geladen.

Selbsthilfegruppe Schlaganfall
Am 3. Donnerstag im Monat | Mit Anmeldung
Termine: 15.10./19.11./17.12.

Als Schlaganfallbetroffene, Angehorige und Interessierte bie-
ten wir Erfahrungsaustausch und Gesprache. Ansprechpart-
ner: Ernst Welski: 0211/715133 | eunda.welski@t-online.de

Yoga (5€ pro Stunde)
Wodchentlich | mit Anmeldung

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gerne gemeinsam aktiv
werden mochten. Dabei sind keine Vorerfahrungen notwen-
dig. Der Kurs wird von einer zertifizierten Yogalehrerin gelei-
tet. Yogamatten stehen nur begrenzt zur Verfiugung. Be-
queme Kleidung ist empfehlenswert.

9.30 - 10.30 Nordic Walking

Uhr

Wéchentlich | Mit Anmeldung

Treffpunkt: Volksgarten beim Zeitfeld (Kunstinstallation mit 24
Bahnhofsuhren am Nordeingang des Volksgarten Dusseldorf.
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Kreativgruppe ,,Gemeinsam kreativ in Bilk*
Wéchentlich | Mit Anmeldung auf die Warteliste

Sie haben schon immer mal ausprobieren wollen, was Sie
mit unterschiedlichen Farben, Stiften, Papier, Kleber & Folie

so alles machen kdnnen? Gemeinsam probieren wir uns am
kreativen Gestalten aus.

Schreiner Workshop

Mit Anmeldung | Wir suchen aktuell nach einem Raum, wo
wir regelmafig schreinern konnen und Werkbank sowie
Werkzeuge stehen lassen konnen! (Aktuell findet der Work-
shop nicht statt)

Holzarbeiten unter der Anleitung eines Schreiners in der
Gruppe. Der Workshop umfasst sowohl Theorie als auch
Praxis.

Damit der Workshop kostenlos angeboten werden kann, werden ein
paar der erstellten Werke anschlieBend verkauft!

Bodyfit — Kurs 1 (5€ pro Stunde)
Wéchentlich | Mit Anmeldung auf die Warteliste

Der Kurs richtet sich an alle, die sich & ihrem Korper etwas
Gutes tun mochten. Mit einer ausgebildeten Sportlehrerin
werden einfache & effektive Ubungen zum Kraftaufbau
durchgefuhrt. Equipment ist vor Ort. Lockere, bequeme Klei-
dung ist empfehlenswert.

Bodyfit — Kurs 2 (5€ pro Stunde)
Wéchentlich | Mit Anmeldung auf die Warteliste

Der Kurs richtet sich an alle, die sich & ihrem Korper etwas
Gutes tun mochten. Mit einer ausgebildeten Sportlehrerin
werden einfache & effektive Ubungen zum Kraftaufbau
durchgefuhrt. Equipment ist vor Ort. Lockere, bequeme Klei-
dung ist empfehlenswert.
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Gebardencafé (3€ pro Person)
Am 3. Freitag im Monat | Mit Anmeldung

Termine: 16.10./06.11./18.12.

Bei Kaffee, Kuchen und Keksen kommen wir ins Plaudern!
Wir lernen neue Menschen kennen, erfahren Neues und kon-
nen auch gemeinsam Spielen.

Yoga im Sitzen (5€ pro Stunde)
Wéchentlich | Mit Anmeldung auf die Warteliste

Yoga im Sitzen bietet eine sanfte Moglichkeit, Korper und
Geist in Einklang zu bringen — ganz, ohne auf den Boden ge-
hen zu mussen. Durch gezielte Ubungen wird Achtsamkeit
und Mobilitat gefordert und Verspannungen gelost. Das An-
gebot eignet sich auch fur Menschen mit eingeschrankter Be-
weglichkeit!

Gesprachskreis ,,Mein Glaube — mein Leben —
meine Erinnerungen®
Termine auf Anfrage bei Fam. Herzner!

Wir horen religiose Lieder und Texte und tauschen uns dar-
uber aus, was sie uns im Laufe des Lebens bedeutet haben,
wie sie uns gepragt haben und was sie uns heute bedeuten.
Dazu gibt es Anleitungen fur Entspannungsubungen, Atem-
gebete und kurze Meditationen. Sie sind herzlich eingeladen
— ob und welcher Konfession Sie angehoren, spielt keine
Rolle. Anmeldung bei Fam. Herzner 0211 313806 oder per
Mail an famherzner@aol.com

Oldie Party im zentrum plus Bilk
Letzten Samstag im Monat | Mit Anmeldung | 10€ pro Person

Termine: 31.10.

Oldie — Party fur alle Interessierte mit Old-School DJ Thomas
und Catering-Profi Uwe. Neben Musik und Tanz, wird auch
fur Essen und Trinken gesorgt! In den 10€ Eintritt sind 5€
Eintritt und 5€ Verzehr enthalten.
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09.00 -
12.00 Uhr

w,

14.00 —
18.00 Uhr

s

zentrum plus

Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

Sonntagsfruhstuck (5€ pro Person)
Wéchentlich | Mit Anmeldung

Wir laden zum wochentlichen Sonntagsfrihstiick bei uns im
zentrum plus Bilk ein. Neben einem abwechslungsreichen
Buffet mdchten wir auch in den gemeinsamen Austausch ge-
hen und neue Kontakte knupfen.

Chor (15€ pro Person)
Wodchentlich | Mit Anmeldung

Alle Liebhaber der persischen Musik und des Gesangs sind
herzlich eingeladen, gemeinsam mit uns die zeitlose Schon-
heit iranischer Melodien lebendig zu halten.

Der Chor ,Avaye Iran® bietet eine musikalische Heimat fur
Stimmen, die sich mit Herz und Seele der persischen Klang-
kunst verbunden fuhlen. Unter der Leitung von Frau Ava

Bargh @, Kontakt & Anmeldung (ab 17:00 Uhr telefonisch
oder per WhatsApp):

015750092975
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zentrum plus

Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

hend
Nach vorhe- »Radeln ohne Alter” — Spaziergangsfahrten mit

riger Termin- der Fahrradrikscha
absprache An unterschiedlichen Wochentagen und Tageszeiten méglich

Mit unserer Fahrrad-Rikscha konnen Sie allein oder zu zweit

D eine Tour an den Rhein oder ins Grine unternehmen. Volks-
/sirlgerstmung garten, Fleher Deich oder ein Abstecher nach Himmelgeist —
Dsseldor die Naherholungsziele in Bilk und Umgebung sind vielfaltig

und mit Blick von der Fahrrad-Rikscha ein Highlight.

Fahrradrikscha wird von

s;’;gr‘j;jr’;f‘“”g busseldor” Gefahren wird die Rikscha von geschulten, ehrenamtlichen
Fahrer*innen. Das Ziel der Fahrt konnen Sie selbst bestim-
men oder eine Route vom Rikschafahrenden festlegen las-
sen. Eine Fahrt dauert je nach Strecke zwischen 45 - 70 Mi-
nuten und ist kostenfrei. Gerne holen wir Sie zuhause ab.
Das Angebot richtet sich an Menschen ab 55 Jahren aus Bilk
und Umgebung. Bitte nehmen Sie zur Terminabsprache Kon-
takt mit uns auf.

Im Innenhof  Offentlicher Biicherschrank
des zentrum

i Biicher werden verschenkt, gekauft, gelesen und verstauben
plus Bilk

dann im Blicherregal — wer kennt das nicht?

Hier konnen Sie lhre Bucher abgeben und anderen Men-
schen eine kleine literarische Freude machen. Sie kdnnen
aber auch stobern und sich von den vielen Blchern uberra-
schen lassen — vielleicht ist ja auch fur Sie etwas dabei! Der
offentliche Blicherschrank wurde vom Forderverein Gemein-
sam in Bilk e.V. gefordert.

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

: Hinweis zur Anmeldung:

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

Tel.: 0211/650-4176 | E-Mail: zp.bilk@caritas-duesseldorf.de

......................................................................................................................................................................
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zentrum plus

Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

Sonderveranstaltungen

Freitag, 16.10.

Salsa Dance — OpenAir auf dem Suitber-
17 Uhr tusplatz

ﬁ Suitbertusplatz | onne Anmeldung | kostenloser Ein-
tritt!
Salsa~Flow

In Kooperation mit der katholischen Hochschulge-
meinde veranstalten wir eine Salsa OpenAir. Der

KATHOLISCHE Salsa Trainer George Bouazo wird zunachst die Ba-
) A sic beizubringen, danach wird gemeinsam getanzt.
Es sind keine Vorkenntnisse notig und fur jedes Le-

zentrum plus vel.

gemeinsam aktiv fiir das Alter

14.00 — 16.00 Uhr  Blrgerdialog mit Seniorenratin
zentrum plus Bilk | Mit Anmeldung | kostenlos

Die Seniorenratin aus dem SBK 3 kommt zu einem
offenen Burgerdialog ins zentrum plus Bilk. Wir laden
Sie herzlich ein, Ihre Anregungen und Wunsche vor-
zutragen und untereinander in den Austausch zu
kommen.
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zentrum plus

Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

Mittwoch, 28.10.

15.00 — 17.00 Uhr Lesung

zentrum plus Bilk | Mit Anmeldung | kostenlos

" Am 22.05. erschien das Buch ,Einfach Kunst ma-

MACHEN! chen® von den Kulturgeragoginnen Jutta Schmidt

iz o und Sophie Voets-Hahne. Das Buch dient als Hand-
reichung und ist ein Pladoyer fur mehr Kunst in
Pflege, Betreuung und Begleitsituationen. Das Buch
verbindet niederschwellig fachlich fundierte kunstleri-
sche Inhalte mit praktischen Beispielen und sofort
umsetzbaren Schritt-fur-Schritt-Anleitungen. Das
Buch wendet sich an alle interessierten Menschen.
In der Lesung stellt Frau Voets-Hahne das Buch vor
sowie interaktiv die dargestellten Methoden nach Zu-
fallsprinzip.

Samstag, 31.10.

15.00 — 20.00 Uhr  Oldie Party im zentrum plus Bilk — Hallo-
o ® ween Edition
R Zentrum plus Bilk | Mit Anmeldung | 70€ pro Person
Oldie — Party fur alle Interessierte mit Old-School DJ
Thomas und Catering-Profi Uwe. Neben Musik und
Tanz, wird auch fur Essen und Trinken gesorgt! In

den 10€ Eintritt sind 5€ Eintritt und 5€ Verzehr ent-
halten.

Gemeinsam wollen wir Halloween feiern! Kostime
sind erwunscht und das Beste erhalt einen Preis!
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Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

14.30 — 16.00 Uhr  Vorstellung Herr Treptow (Polizei)

zentrum plus Bilk | Mit Anmeldung | kostenlos
Der Polizeikommissar Torsten Treptow, der flr unse-
ren Stadtbezirk zustandig ist, stellt sich vor. Er ladt

zu einer Burgersprechstunde ein und stellt Angebote
zum Schutz fur Senior*innen vor (z.B. Rollator-Trai-

ning).

Freitag, 27.11.

13.00 — 15.00 Uhr  Adventskranz basteln (10€ pro Person inkl.
Materialkosten)

zentrum plus Bilk | Mit Anmeldung bis 25.11.

Gemeinsam binden wir unsere Adventskranze! Roh-
linge und Tannengrun sind vorhanden, Dekomaterial
nur solange der Vorrat reicht. Kerzen mussen selbst
angeschafft werden.

Freitag, 11.12.

17.00 —19.00 Uhr Weihnachtsfeier & Adventsbasar

zentrum plus Bilk | Mit Anmeldung
§ Bei Gluhwein, Waffeln und Snacks wollen wir ge-

meinsam in weihnachtliche Stimmung kommen Ge-
mutliches Zusammentreffen, nette Gesprache und
weihnachtliche Musik. Zusatzlich wird ein Adventsba-
sar stattfinden mit verschiedenen Verkaufsstanden.

Sie moéchten selbst einen Verkaufsstand bedienen,
dann melden Sie sich bitte bis zum 04.12.bei der Lei-
tung an. Als Standgeblhr wird um einen Kuchen ge-
beten.
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Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

-

Sie haben zuhause einen Computer und wissen trotz Grundkenntnisse
manchmal nicht weiter? Oder Sie mochten sich gerne einen Computer
anschaffen und erste Tipps und Tricks bei der Bedienung lernen?

Hilfe am PC - Einfach erklart!

Dann scheuen Sie sich nicht uns zu kontaktieren, um einen indivi-
duellen Beratungstermin zu vereinbaren.

Praktische Umsetzungen konnen Sie direkt bei uns an den zur Verfu-
gung gestellten Computern ausprobieren.

Zusatzlich konnen Sie gerne in unser Internetcafé kommen, wo Sie
zum einen selbststandig am PC arbeiten konnen (surfen, E-Mail schrei-
ben, Drucken, etc.), zum anderen professionelle Unterstutzung durch
das Personal vor Ort erhalten.

Jeden Mittwoch 09.00 - 13.00 Uhr

Das Angebot ist kostenfrei. Wir freuen uns Uber freiwillige Spenden!
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Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

Netzwerk Bilk B
:‘:b Netzwerk Bilk

Diakonie &

Programm Oktober — Dezember 2026

Das Netzwerk Bilk ist offen fur Ihre Ideen zu gemeinschaftlichen Ak-
tionen! Sie sind herzlich willkommen bei unserem monatlichen Ide-

E Sie mochten aktiv werden mit Menschen aus der Nachbarschaft?
{7 enaustausch, Planungstreffen und bei unseren weiteren Aktivitaten.

Mittwoch, 07.10.

14.30 — 15.30 Uhr Netzwerkcafé

zentrum plus Bilk

Ab 15.30 Uhr StraRen-Boccia auf dem Suitbertusplatz

zentrum plus Bilk

Dienstag, 13.10.
15.00 — 16.00 Uhr  Orgatreffen

zentrum plus Bilk

Wir planen unsere gemeinsamen Aktivitaten. Ideen
und Wunsche willkommen.

16.00 — 17.00 Uhr  Gemeinsam Singen auf dem Suitbertus-
platz

Keine Vorkenntnisse notwendig! Wir singen gerne,
nicht gut. Textbucher sind vorhanden. Bei schlech-
tem Wetter im zentrum plus Bilk.
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Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

Freitag, 16.10.

15 Uhr
Spaziergang Botanischer Garten

Treffpunkt an der Haltestelle Universitat-Ost, Bot.
Garten.

Mittwoch, 04.11.

14.30 — 15.30 Uhr Netzwerkcafé

zentrum plus Bilk

Ab 15.30 Uhr StraBen-Boccia auf dem Suitbertusplatz

zentrum plus Bilk

Montag, 09.11.

16 Uhr
Gedenkspaziergang durch unser Quartier

Mit Stationen an den Adressen von 13 Menschen,
die in der NS-Zeit ermordet wurden.

Dienstag, 10.11.

15.00 — 16.00 Uhr  Orgatreffen
zentrum plus Bilk

Wir planen unsere gemeinsamen Aktivitaten. ldeen
und Wunsche willkommen.
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Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

16.30 Uhr Martinssingen auf dem Suitbertusplatz

Singen auf dem Suitbertusplatz mit kleinem Feuer-
chen und Accordeon-Begleitung.

Besichtigung Rathaus mit Fuhrung

15.00 Uhr In der DUsseldorfer Altstadt

14.30 — 15.30 Uhr Advent-Netzwerkcafé

zentrum plus Bilk

Ab 15.30 Uhr StraBen-Boccia auf dem Suitbertusplatz

zentrum plus Bilk

Dienstag, 08.12.

15.00 — 16.00 Uhr  Orgatreffen

zentrum plus Bilk
Wir planen unsere gemeinsamen Aktivitaten. ldeen
und Wunsche willkommen.

16.00 — 17.00 Uhr  Adventssingen

In St. Suitbertus, Seiteneingang neben dem Hoftor
vom zentrum plus.
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Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

Jeden Dienstag

14.30 — 16.30 Uhr  Spielenachmittag im Nachbarschaftszent-
rum

Im Dahlacker 8 | Rommé, Canasta, Skip Bo, Skat

Weitere Aktivitaten befinden sich in Planung. Sie kdnnen sich per Mail Uber alle
Aktivitaten und Planungen des Netzwerks informieren lassen. Bei Interesse und
fur weitere Informationen wenden Sie sich per Telefon oder E-Mail an Anne Mo-
mmertz: Tel. 0211/9216068 / E-Mail: kultur-vor-der-tuer@posteo.de
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Weitere Angebote

zentrum plus

Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

Was Sie bei uns sonst noch erwartet!

Rechtsberatung

S

Rechtliche Fragen oder unverstandliche Amts-
schreiben? Unsere Rechtsanwaltinnen helfen in ih-
ren Sprechstunden gerne unentgeltlich weiter. Die
Beratung findet telefonisch oder auf Wunsch auch
vor Ort im zentrum plus Bilk statt. Bei Interessen
wenden Sie sich telefonisch oder per Mail an das
zentrum plus Bilk.

Das zentrum plus bietet nicht nur viele Moglichkeiten
der Begegnung, sondern auch des ehrenamtlichen
Engagements.

Vielleicht wollten Sie schon immer mal lhre Nach-
bar*innen aus dem Stadtteil mit einer Fahrradrikscha
fahren oder haben eine Idee fur ein Gruppenangebot?
Vielleicht suchen Sie nach einem neuen Raum fur lhre
Skatgruppe oder lhren Lesekreis? Sie suchen An-
schluss, aber wissen noch nicht ganz, wo Sie starten
konnen? Wir freuen uns, Sie kennenzulernen! Gerne
vereinbaren wir ein erstes Gesprach und schauen ge-
meinsam, wo die Reise hingehen kann.

Bei Bedarf stehen Ihnen in den zentren plus eine FM-
Anlage (Audioguide) fur unsere Gruppenangebote zur
Verfugung. Nach Absprache mit der zentrum plus-Lei-
tung kann eine FM-Anlage nach vorheriger Einwei-
sung und gegen Kaution in Héhe von 50,00 € flur ein
Familienfest oder Ahnliches ausgeliehen werden.
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Gemeinsam aktiv fiir das Alter.

Fragen im Alter? E
Vertrauliche und qualifizierte Beratung (QO

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

Ob nun Rente, Pflege, Vollmachten oder das soziale Miteinander — mit dem Al-
terwerden gibt es immer wieder mal kleinere oder groere Fragen, die gar nicht
so leicht zu beantworten sind.

Sie haben Freunde, Nachbarn oder Angehorige mit Fragen oder sind selbst un-
sicher? Dann vereinbaren Sie einen individuellen Termin mit uns! Die Bera-
tung ist naturlich kostenfrei und streng vertraulich.

Zusatzlich besteht auf Anfrage die Moglichkeit sich auch in Turkisch oder
Bosnisch beraten zu lassen. Die Termine kdnnen im "zentrum plus" vereinbart
werden.

Kontakt: Caroline Meckenstock, Telefon 0211 650476, zp.bilk@caritas-duessel-
dorf.de und Samir Fetic, post@dolmetscher-fetic.de

Unsere Offnungszeiten sind:
Montag-Donnerstag von 9.00-17.00 Uhr
Freitag von 9.00-13.00 Uhr

Nehmen Sie Kontakt mit uns auf:

Ansprechpartnerin:  Caroline Meckenstock
Telefon: 0211/650-4176
E-Mail: zp.bilk@caritas-duesseldorf.de
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Sprechen Sie uns an,
wir stehen Ihnen fur Auskunfte
sehr gern zur Verfugung.

Wie Sie zu uns finden:

zentrum plus Bilk
Suitbertusplatz 1a
40223 Dusseldorf

S-Bahn: S8, S11, S28 - Haltestelle ,Bilk S-Bahnhof* (FuBweg: 9 Minuten)
StraBen- und U-Bahn: 704, 705, U72, U73 - Haltestelle ,Karolinger Platz*

(FuBweg: ca. 3 Minuten); 706 - Haltestelle ,Aufm Hennekamp® (FuBweg: ca.

5 Minuten)
Bus: 780, 782 und 785 Haltestelle ,Feuerbachstralle” (FulBweg: 4 Minuten)
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Offnungszeiten und Kontakt:
Mo. — Do. 9.00 —17.00 Uhr
Fr. 9.00 — 13.00 Uhr

Ansprechpartnerin:
Caroline Meckenstock
Telefon: 0211/650-4176

E-Mail:  zp.bilk@caritas-duesseldorf.de
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