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Aktivitaten im Sensebezirk 2025 - 2026

Die Aktivitatenliste wird regelméssig auf www.fr.prosenectute.ch aktualisiert. Sie konnen sich
mit dem Anmeldeformular am Ende des Programmbheftes, Uber unsere Internetseite,
telefonisch unter 026 347 12 93 oder per Mail an sportetformation@fr.prosenectute.ch
anmelden.

Die meisten Kurse werden zweimal jahrlich zu Beginn des Semesters in Rechnung gestellt.
Die genannten Preise sind Richtwerte und variieren je nach Anzahl der Lektionen. Eine
kostenlose Schnupperlektion ist jederzeit méglich.

Die mit einem Kreuz € gekennzeichneten Kurse werden vom Bundesamt fur
Sozialversicherungen subventioniert, weil sie in besonderem Masse die Selbstandigkeit
und Autonomie von alteren Menschen férdern.

Aqua-Gym ©
Wassergymnastik um in Form zu bleiben! Ideal fir Senioren. Sie trainieren Ihre Kraft und
Beweglichkeit und starken die Beckenbodenmuskulatur im Wasser mit Bodenkontakt.

Preis: Fr. 20.- pro Lektion, als periodische Rechnung zu zahlen.

Heim Linde, Stersmihlestrasse 1 Schwimmschule Dudingen, Freiburg und Umgebung
Mittwoch 11.00 - 11.45 03.09.2025 - 01.07.2026
Freitag 14.15 - 15.00 05.09.2025 - 03.07.2026
Freitag 15.00 - 15.45 05.09.2025 - 03.07.2026
Freitag 15.45 - 16.30 05.09.2025 - 03.07.2026
Freitag 16.30-17.15 05.09.2025 - 03.07.2026
Aqua-Fit ©

Wasserfitness um in Form zu bleiben! Ideal fir Senioren. Sie trainieren Ihre Kraft und
Ausdauer und starken die Beckenbodenmuskulatur im tiefen Wasser.

Preis: Fr. 20.- pro Lektion, als periodische Rechnung zu zahlen.

Wolfacker, Alfons-Aebystrasse 2 Schwimmschule Dudingen, Freiburg und Umgebung
Dienstag 16.45 -17.30 02.09.2025 - 30.06.2026

Feldenkrais ©

Durch spielerische und sanfte Bewegungsabldufe verfeinern Sie Ihre Wahrnehmung und
entdecken dabei neue Moglichkeiten.

Preis: Fr. 21.- pro Lektion, als periodische Rechnung zu zahlen.

Begegnungszentrum, Didingersaal ita Binz-Wohlhauser

Donnerstag 08.30 - 09.30 11.09.2025-02.07.2026

Donnerstag 09.45 - 10.45 11.09.2025 - 26.03.2026



sichergehench

Hall-Bucher-Stifung

Gymnastik ©

GleichgewichtMuskelstarkung und Koordination stehen bei verschiedenen Ubungen, die fir
alle geeignet sind, auf dem Programm. Gymnastik verbessert die Korperhaltung, erhalt die
Mobilitat und hilft, Stirze zu verhindern. Einheitspreis: 100.- / Semester (5 Monate)

Gym leicht Gym moderat " Gym dynamisch
Turnhalle Gret Leutwiler, Helene Mélders
Mittwoch 14.00 - 15.00 10.09.2025 - 24.06.2026
Turnhalle Brigitte Fasel, Anita Ledergerber
Montag 15.30 - 16.30 1.09.2025 -29.06.2026
Mehrzweckhalle Irma Von Wartburg, Ursula Hunziker

Mittwoch 13.30 - 14.30 03.09.2025 -01.07.2026

Kraft und Balance ©

Ein beliebtes und bewdhrtes Mannerprogramm. Dieses Programm richtet sich an alle
Manner, welche mit gezieltem Muskeltraining die Lebensqualitat erhalten und verbessern

wollen.

Turnhalle Leimacker Hubert Pauchard
Dienstag, 15.45-17.00 28.10.2025-16.12.2025 Fr.48.-
Dienstag, 15.45-17.00 06.01.2026 - 31.03.2026 Fr.72.-
Langlauf

Mit Langlauf halten Sie sich fit und geniessenin der freien Natur die Winterlandschaft sowie
die Geselligkeit in der Gruppe. Willkommen sind alle, ob Anfanger, Wiedereinsteiger oder
Fortgeschrittene. Unsere Leiter haben fur jeden die passenden Tipps auf Lager!

Josef Bachler, Anton Egger
Mittwoch 13.30 - 15.30 10.12.2025 - 21.01.2026 Fr.125.-/5x
Gruppe Klassisch oder Gruppe Skating

Pétanque
Pétanque ist gut fur die Gesundheit und die Moral! In Zusammenarbeit mit Pro Senectute
Freiburg bieten die Vereine spezielle Zeiten und Raume fiir Spielerinnen und Spieler ab 60
Jahren an. "Werfen" oder "Punkten"istin jedem Alter moglich!
Kontakt: Francisca Wenger: 077 427 87 15 / francisca.wenger@bluewin.ch

Paul Dietrich: 077 418 22 18 / pauldietrich@bluewin.ch

Dorfstrasse 58A (neben Sporthalle) Pétanque-Club Sense-West
Freitag 13.30 - 16.00 08.08.-29.10.2025 / 03.04.-31.07.2026 Gratis

Jeden letzten Freitag des Monats




Schneeschuhwandern und Winterwanderungen

Unberthrte Winterlandschaften entdecken, die Natur und die Ruhe geniessen und etwas fur
die Fitness tun. All dies unter der Leitung von ausgebildeten esa-Leitern (Erwachsenensport).
Wanderungen mit oder ohne Schneeschuhe je nach Bedingungen. Im Prinzip finden die
Wanderungen zwischen Dezember - Marz statt. Verlangen Sie den Flyer mit Detailangaben.
Einheitspreis: Fr. 20.- / Tour

Bruno Pauchard

Dienstag gemass Programm
Christian Sahli

Dienstag gemass Programm
Ernst Page

Mittwoch gemass Programm
René Gauderon

Mittwoch gemass Programm
Albin Tornare

Mittwoch gemass Programm
Beat Poffet

Donnerstag gemass Programm
Alois Dietrich

Donnerstag gemass Programm
Paul Dietrich

Donnerstag gemass Programm
Daniel Guidon

Donnerstag gemass Programm
Ines Bernasconi, Jean Schiipbach

Mittwoch gemass Programm

Velo ©

Ausflige, bei denen Sie sich auf ein Abenteuer einlassen und das Erlebnis in vollen Ziigen
geniessen. In Begleitung von ESA-Leiter*innen (Erwachsenensport) fahren Sie sicher. Im
Prinzip finden die Velotouren zwischen April — Oktober statt. Verlangen Sie den Flyer mit
Detailangaben. Einheitspreis: 10.-/ Tour

René Gauderon, Ruth Schneider
Donnerstag gemdss Programm Ernst Page, Hansueli Krummen
Josef Bachler, Paul Lehmann

Dienstag gemass Programm

Nur fir Teilnehmende der bestehenden Gruppen
Dienstag 02.09. - Freitag 05.09.2025

Walking Football ©

Walking Football ist eine Variante des Fussballs, die im Gehen ausgetbt wird und sich an
Gesundheit und Geselligkeit orientiert. Spass am Spiel und kérperliche Unversehrtheit sind
die Schlusselbegriffe dieser neuen Sportart. An alle Frauen und Manner ab 60, meldet euch
an!

Paul Dietrich, Werner Von Kanel, Arthur Schneuwly




Montag 09.30 - 11.00 Mérz - Oktober Fr.30.-

Wandern ©

Wandernist einidealer Sport um Herz-Kreislauf, Atmung, Muskeln, Gelenke und Beweglichkeit
anzuregen und zu starken. In Begleitung von ESA-Leiter*innen (Erwachsenensport) gehen Sie
sicher. Im Prinzip finden die Wanderungen zwischen Marz - Oktober statt. Verlangen Sie den
Flyer mit Detailangaben.

Alois Noth

Dienstag gemadss Programm Fr.10.-/Tour

Bruno Pauchard

Dienstag gemass Programm Fr.15.- / Tour

Christian Sahli

Dienstag gemass Programm Fr.15.- / Tour

Daniel Guidon

Mittwoch gemass Programm Fr.15.- / Tour

Paul Dietrich

Mittwoch gemass Programm Fr.15.- / Tour

Albin Tornare

Mittwoch gemass Programm Fr.15.- / Tour

Conny Waeny

Mittwoch gemadss Programm Fr.15.- / Tour

Erwin Scherwey

Mittwoch gemass Programm Fr.15.- / Tour

Ines Bernasconi, Jean Schiipbach

Donnerstag gemadss Programm Fr.15.- / Tour
Nur fur Teilnehmende der bestehenden Gruppen

Datum folgt Preis zu bestimmen

Welttdanze (+]

Durch das Erlernen von Schritten trainieren Sie Ihre Beweglichkeit, Ihre Koordination und
Ihr Gleichgewicht. Gleichzeitig simulieren Sie Ihr Gedachtnis und machen neue
Bekanntschaften! Es sind keine tanzerischen Vorkenntnisse erforderlich. Kostenlose
Schnupperstunde, jederzeit moglich. Diese Kurse finden jede zweite Woche statt.

Esther Nabholz
Dienstag, 15.20 - 16.50 23.09.-02.12.25 Fr.48.-
Dienstag, 15.20 - 16.50 13.01.-05.05.26 Fr.64.-

Yoga ©
Neben Kérpertibungen zur Mobilisierung beinhaltet dieser Kurs auch Atem-, Mediations-
und Konzentrationsiibungen sowie Schlussentspannung.

Preis: Fr. 15.- pro Lektion, als periodische Rechnung zu zahlen

Damara Aebischer




Mittwoch, 10.00 - 11.00 10.9.2025-24.06.2026

B Autogenes Training ©

Mit Autogenem Training lassen sich Gedanken und Gefuihle regulieren, so dass sich daraus
geistige, korperliche und emotionale Entspannung ergibt.

Preis: Fr. 15.- pro Lektion, als periodische Rechnung zu zahlen

Bettina Perroulaz

Montag, 9.00 - 10.00 5.01.-16.03.2026

m Schnupperkurse Curling

curingclyy  MOchten Sie das Spiel mit Stein und Besen erlernen? Kommen Sie an unsere
Schnupperkurse und testen Sie diesen faszinierender Teamsport aus.

[\ 3 Kontakt: Godi Fassler / info@fricurling.ch / 077 533 2112
e Eishalle, Leimacker Curling Club Fribourg-Dudingen
Daten/Zeiten folgen Oktober - Marz Fr. 35.-/Lektion

Docupass: Mein Wille fiir mein Lebensende ©

Vorsorge und Selbstbestimmung gewinnen mit zunehmendem Alter an Bedeutung. Das
Ausfullen einer Patientenverfligung ist eine gute Gelegenheit, die eigenen Winsche
festzuhalten. Eine Sozialarbeiterin der Pro Senectute Freiburg stellt Ihnen den Docupass vor,
der folgendes enthalt: Patientenverfligung, Vorsorgeauftrag, Patientenverfigung sowie
Informationen zum Testament. Gratis, Anmeldung erforderlich.

Dudingen Grosser Saal Bahnhofsbuffet, Bahnhofsplatz 2 Lea Fankhauser
Donnerstag, 16.04.2026 14.00-16.30

B Atelier «Eintritt und Finanzierung Pflegeheim» ©

Sie mochten verstehen, welche Schritte Sie unternehmen missen, um in ein Pflegeheim
einzutreten? Sie haben Fragen zur Finanzierung eines Aufenthalts in einem Pflegeheim? Eine
Sozialarbeiterin wird diese Themen ansprechen und Ihre Fragen beantworten. Diese
Veranstaltung richtet sich auch an die Angehorigen der betroffenen Personen. Gratis;
Anmeldung obligatorisch.

Alterswil Mehrzweckgebdude, Oberdorfstrasse 19 Lea Fankhauser
Mittwoch, 22.10.2025 14.00-16.30

Informatiksprechstunde ©




Informatikleiter*innen stehen Ihnen zur Verfiigung, um Sie bei der Nutzung Ihres Laptops
oder Smartphones zu beraten. Kostenlos und ohne Anmeldung.

Giffers Pflegeheim Aergera

Jeden 2. und 4. Montag im Monat, 10:30 - 12:00
Wiiinnewil Schalter der Gemeindekanzlei, Dorfstrasse 22
3. Mittwoch im Monat 14.00-16.00

BT Gruppenkursein Informatik ©

Mochten Sie sich mit dem Informatikmaterial vertraut machen und Grundkenntnisse
entwickeln? Mdchten Sie Threr Kenntnisse auf ein bestimmtes Thema vertiefen? Entdecken
Sie unsere verschiedenen Kurse in kleinen Gruppen.

Begrenzte Platze, Anmeldung erforderlich. Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, ob Sie
Android oder Apple verwenden. Es besteht die Moglichkeit, den Bildungsscheck zu nutzen,
um diesen Kurs zu bezahlen.

Giffers Pflegeheim Aergera
Smartphone oder den Tablet-PC nutzen Kurs bestehend aus 2 Workshops

Mittwoch 10 und 17.09.2025 (D) 10.00 - 12.00 Fr.50.-
Gmail und Whats'App nutzen

Mittwoch 01.10.2025 (D)  10.00 - 12.00 Fr.25.-
Apps fiir 6ffentliche Verkehrsmittel nutzen

Mittwoch 08.10.2025 (D)  10.00 - 12.00 Fr.25.-
Foto-Apps nutzen

Mittwoch 29.10.2025 (D)  10.00 - 12.00 Fr.25.-

Privatkurs fiir Informatik

Benotigen Sie Unterstltzung bei der Nutzung Ihres Smartphones, Tablets oder Computers?
Unsere Informatikleiter bieten Privatunterricht bei Ihnen zu Hause oder in unseren
Raumlichkeiten an.

Freiburg Passage du Cardinal 18 Fr.40.-/Stunde
Zuhause Fr.60.-/Stunde

Gemeinsames Singen und Tanzen ©

Sehnen Sie sich nach einem gemutlichen Nachmittag zum Singen, Tanzen, Mitschaukeln?
Verlangen Sie die verschiedenen Daten der vorgesehenen Anldsse 079 578 76 44.

Giffers Pfarreisaal, Kirchweg 6 Karin Philipona
1. Dienstagim Monat 14-16 Uhr2.09.-2.12.2025/ 3.2.- 5.5.2026 Kollekte

Mittagstisch @
Damit Essen eine Freude ist, bieten wir Ihnen, in einer herzlichen und warmen Atmosphare,

ein Essen bei einem freiwilligen Gastgeber einzunehmen. Der aktualisierte Flyer mit allen
Tischen ist auf unserer Internetseite verfiigbar. Verlangen Sie den detaillierten Flyer fur
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cafe & bar

jeden Tisch. Preis: Fr. 15.-/Person.

Giffers 1. Donnerstagim Monat Karin Philipona, 079 578 76 44

Stricken und Hékeln fiir Einsteiger/-innen und
Fortgeschrittene ©

Die Treffen bieten die Gelegenheit die Welt des Strickens und Hakelns neu zu entdecken
oder eigene Projekte umzusetzen. Tauchen Sie ein in die Welt mit Nadel und Faden und

melden Sie sich an: e.waeber@rega-sense.ch / 079 766 83 57

Diidingen Bistro 11, Hauptstrasse 11 Esther Waeber-Zurkinden

1. Mittwoch im Monat 14 - 16 Uhr 3.09.-3.12.2025 / 7.1.-4.3.2026  CHF 15.- /Lekt.

Spaziergdange ©
Méchten Sie neue Bekanntschaften knlpfen und sich einer Gruppe anschliessen?
Schliessen Sie sich dieser Gruppe an. Nehmen Sie Kontakt auf! 079 261 83 82

Didingen Albin Tornare
Montag 08.30 - 10.00 und Freitag 14.00 - 15.30 CHF 3.-/Spaziergang
Theater ©

Sie suchen Abwechslungim Alltag, mochten neue Bekanntschaften kntipfen und sich einer
Gruppe anschliessen? Schliessen Sie sich der Theatergruppe an. Einschreibungen fur
Schauspielrollen werden bis Ende Juli entgegengenommen. Weitere Mithilfe ist jederzeit
erwiinscht. Nehmen Sie Kontakt auf! Gerhard Kanobel / 079 512 68 06.

Bosingen Restaurant Drei Eidgenossen Gerhard Kanobel
Montag 14.15-16.15 (Proben) Gratis

Senior/-innen-Nachmittage ©

In diversen Gemeinden finden regelmassig Senior/-innennachmittage statt. Weitere
Informationen erhalten Sie direkt bei den angegebenen Kontaktpersonen. Weitere
Daten/Aktivitaten moglich!

Alterswil Anni Muggli
Jassnachmittag 2. Dienstag im Monat

Giffers Pfarreisaal Karin Philipona, 079 578 76 44
Kaffee & Kuchen mit Lotto 3. Donnerstag im Monat 14 - 16 Uhr

Tafers 0264941047
Jassnachmittag 1. Montag im Monat Arnold Schmutz
Wanderungen Donnerstagmorgen ca. 90 Min. Anny Schmutz
Duidingen Bistro 11, Hauptstrasse 11 Claudia Hayoz-Schneider 079 749 12 60




Jassnachmittag letzter Montag im Monat
Kaffeekrédnzchen 1. Freitagim Monat 14.00 - 16.00

Freiburgische Rentnervereinigung

Die Freiburgische Rentnervereinigung (FRV) befasst sich mit kulturellen, sozialen,
wirtschaftlichen und gesellschaftlichen Anliegen der Rentnerinnen und Rentner und fordert
den Dialog zwischen den Generationen. Unter www.ffr-frv.ch/de/sektion-sense finden Sie
das Jahresprogramm mit zahlreichen Veranstaltungen. Dazu gehoren u.a. Themenanldsse in
Burgbuhl, Tagesausflige in der Schweiz, mehrtdgige Auslandsreisen, Frihlingstreffen und
Jahresendfeier  mit  Essen und  Musik, Petanque-Nachmittage, monatliche
Tanzveranstaltungen, sowie Literatur-Kaffees. Die Teilnahme an den Anldssen ist auch fur
Nicht-Mitglieder offen.

Kontakt: Heinz Wyler (Prasident) / 079 222 71 43 / rentner@sensemail.com

FriActiv

Die FriActiv-App bietet Rundgdnge zu Fuss und per Velo in verschiedenen Ortschaften an.
Laden Sie die FriActiv-App am besten gleich herunter oder besuchen Sie die Website.

Schwarzsee Parcours zu Fuss: «Generationenverbindender Schwarzsee»
Dudingen Parcours per Velo: «]enseits der Saane»

Winnewil-Flammatt  Parcours per Velo: «Zwischen Sense und Saane»

Spinning
Das gelenkschonende Top-Herzkreislauftraining auf stationdren Fahrradern zu feziger

Musik eignet sich fiir Jedermann/Jederfrau und vermittelt viel Spass in der Gruppe. Nehmen
Sie Kontakt auf: 079 777 47 43 oder 076 331 54 24

Ueberstorf Weihermatte 3 Ines Bernasconi, Jean Schupbach
Dienstag 09.30 - 10.30 5.11.2024 - 25.03.2025  Fr. 300.- (60-64) / Fr. 280.- (ab 65)
Mittwoch 09.30 - 10.30 6.11.2024 - 26.03.2025 Einzelstunden: Fr. 18.- bzw 17.-

Organisieren Sie Aktivitaten in Ihrem Bezirk? Mochten Sie diese Aktivitaten Personen
60+ vorstellen? Kontaktieren Sie uns unter 026 347 12 93.



