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Untergeschoss Grußwort

11:00-17:30Uhr

Waswirdgeboten?

ModerationThomasBärthlein

BühnenprogrammmitModenschau

Expertenvorträge

Workshops

Informationsstände

Wellnessoase

Selbsthilfegruppenstellensichvor

DigitaleKompetenzstärken

www.amberg.de

präsentiertvon

LiebeBürgerinnen
undBürger,
liebeGäste,

sichgesund,aktivundauchjungzufühlen,istschonlangenichtmehreineFrage
des tatsächlichen Alters. Heutzutage sind auch Menschen in ihren reiferen
Jahrenagil undunternehmungslustig und sowohl körperlich als auchgeistig fit
wie nie zuvor. Dieser Tatsache trägt auch unser 50plus-fit-und-aktiv-Tag
Rechnung,derindiesemJahrzum8.MalimAmbergerCongressCentrumüber
die Bühne geht. Er bietet ein breites Spektrum an Mitmachaktionen und
Angeboten,umsowohlüber50-JährigealsauchderenFamilienüberdieVielfalt
zuinformieren,dieihnenzurVerfügungsteht,mitdemZielsichdiesenStatuszu
erhaltenunddasLebenzugenießen.

SoerwartetunsereBesucherinnenundBesucherindiesemJahreineVielzahlan
InformationsständenzuverschiedenstenThemenbereichenwieSport,Gesund-
heit, Ernährung und Wellness sowie Kosmetik, Kultur, Bildung und Kreativ-
angebote. Ein unterhaltsames Bühnenprogramm mit Tanz, Bewegung und
einer Modenschau zeigt, was hier vor Ort alles möglich ist, und inspiriert zu
eigenen Ideen. Hinzu kommen Expertenvorträge und Workshops – und wer
dann eine kleine Auszeit braucht, ist in der Wellnessoase des Klinikums St.
Marienbestensaufgehoben.

Ich freue mich sehr, dass wir mit diesem reichhaltigen Angebot unsere durch
Corona unterbrochene Reihe endlich wieder fortsetzen können und wünsche
Ihnenallen,dieSiezuunsinsACCkommen,dassSieeinenschönenNachmittag
erlebenundvielmitnehmenkönnen für IhrenAlltag zuHause.DenBeteiligten
undOrganisatoren,allenvoranunsererSeniorenbeauftragtenSabrinaLiermann
undderneuenLeiterindesReferats für Jugend,SeniorenundSozialesSusanne
Augustin,giltmeinherzlicherDank!

Michael Cerny
Oberbürgermeister

INFORMATIONSSTÄNDE

Fit & Aktiv Tag
50+
INFORMIEREN -MITMACHEN -KENNENLERNEN - SPASSHABEN

Kontaktstelle für Selbsthilfegruppen
der StadtAmbergund

folgendeSelbsthilfegruppenstellensichvor:

imAmbergerCongressCentrum

Sonntag
01.10.2023

WeitereInformationenunter:

• AktivundGemeinsam
• AnonymeAlkoholiker
• Aphasiker-SelbsthilfegruppeAmberg-Sulzbach-Neumarkt
• ChronischerSchmerz
• COPD/Asthma
• DeutscheIlco
• ElterngruppeAutismus
• Herzgesundheit
• INSEAAktiv
• Kreuzbund,RegionAmberg-SelbsthilfeundHelfer-

Gemeinschaft fürSuchtkrankeund/oderAngehörige
• Long-undPost-CovidBetroffene
• MultipleSklerose
• PfadfürKinder(Pflege-/Adoptivfamilien)
• RheumaLigaSu-Ro
• SchädelHirnPatienteninNot
• SelbsthilfegruppefürBetroffenevorundnachAdipositas-Chirurgie
• SelbsthilfegruppeKrebsAmbergII (KrebsGemischt)
• Zahnmaterialgeschädigte

AKTIONEN
• QuizmitSofortpreisen
• OrigamiFalten(YoutubeAnleitungen)
• Zamkommn,Zamredn,Zamstehn



WellnessoasemitMassagen:
• Gesicht
• Hand
• Nacken

• Blutdruckmessungen
• Blutzuckermessungen
• Pulsmessungen
• DemenzimKrankenhaus
• Herzinsuffizienz
• IntegrativeOnkologie
• VorstellungIntensivstation

Erdgeschoss 1.Stock 1.Stock

BÜHNENPROGRAMM

Digitale
Kompetenzstärken

KostenloseBeratung
undHilfebeider
Einrichtungund

BedienungvonPC,
Laptopund

Smartphonedurch
Ehrenamtlicheder
Freiwilligenagentur
derStadtAmberg

imGlasraum
im1.Stock!

INFORMATIONSSTÄNDE

INFORMATIONSSTÄNDE

Uhrzeit Thema - Mitwirkende
13:15 BegrüßungundVorstellungdesProgramms

OberbürgermeisterMichaelCerny
ModerationThomasBärthlein

13:30 „StadtwerkesorgenfürguteLaune…
…auchZuhauseundUnterwegs…“
ImreBacsa,Zauberkünstler

13:50 BodyWorkoutmitHulaHoopundSmoveyRingen
LaVitaSanaGesundheitsberatung

14:10 DieGehschule inAmbergstelltsichvor
SimplyUpright-Gehschule&Haltungsschule

14:30 ZumbaGold
ADTVTanzschuleSeidl

14:50 Trockengymnastik
Rheuma-Liga,ArbeitsgemeinschaftSulzbach-Rosenberg

15:10 Selbstverteidigung/SelbstbehauptunginjedemAlter-
FitundSicher+Mitmachaktion
KampfkunstschuleAmberg

15:30 Modenschau
SanitätshausConceptStoreHellbach

16:10 TanzFit/Linedance
ADTVTanzschuleSeidl

EXPERTENVORTRÄGE
Raum1-2

WORKSHOPS-VHSAmberg
Raum3

Uhrzeit Thema - Mitwirkende
12:00-
12:20

Älterwerdenwirspäter, ranansgesundeFett!
BeateBirnbaum,Ökotrophologin,
Beaaktiv-Bewegen.Ernähren.Abnehmen.

12:30-
12:50

Digitaldurchstarten!EntdeckenSieIhreHeimatzeitungim
WebundperApp
MarinaSigritz,OberpfalzMedien

13:00-
13:20

FalscherPolizeibeamter-WhatsApp-Betrügereien-
Schockanrufe
WolfgangSennfelder,Kriminalhauptkommissar,
KriminalpolizeiinspektionAmberg

13:30-
13:50

DassichereWohnumfeld
UweHeidbüchel,UwesSturzundFallschule

14:00-
14:20

HerzundSport
Prof.Dr.med.ChristophM.Birner,ChefarztderKlinik
für InnereMedizinIundIngridMeyer-Knieps,
Herzinsuffizienzfachpflegekraft,KlinikumSt.MarienAmberg

14:30-
14:50

Wärmewende>HeizeninderZukunft
ThomasGroßer,Energieberater,StadtwerkeAmberg

15:00-
15:30

WirstärkenunsereAbwehrkräfte-NeuesteErkenntnisse
SusanneBernegger-Flintsch,die„Nana",Heilpraktikerin

15:40-
16:00

Hausnotruf
ClaudiaFritsch,Fachberaterin,Johanniter-Unfall-Hilfe

16:10-
16:30

Zeit fürDich-NeuesausderTherapiefürHalluxvalgusund
X-Bein-Fehlhaltung
IngeVogl,SimplyUpright-Gehschule&Haltungsschule

16:40-
17:10

DieMedizinschafftdemLebenJahreunddieNaturheilkunde
denJahrenLeben!BetterAgingundwir-einImpulsvortrag
SusanneBernegger-Flintsch,die„Nana",Heilpraktikerin

Uhrzeit Thema Mitwirkende
11:30 WelcheGerätesindfürmichfürdasdigitale

Lebensinnvoll?

ChristaWeny12:30 AppsfürAndroid-undiOS-Handygeräte

13:30 ArbeitenimdigitalenZeitaltermitden
wichtigstenProgrammenamPC/Laptop

Pause

15:00 Achtsamkeits-undEntspannungsübungen

AndreaKoberstein16:00 Achtsamkeits-undEntspannungsübungen

17:00 Achtsamkeits-undEntspannungsübungen

Änderungen im Vortragsprogramm unter Vorbehalt

ModerationThomasBärthlein,OTV

ÄnderungenimBühnenprogrammunterVorbehalt

• KontaktstellefürSelbsthilfegruppen
• SanitätshausConceptStoreHellbach

Änderungen im Workshopprogramm unter Vorbehalt

• FreiwilligenagenturStadtAmberg-Besuchsdienst,Wohnraumberatung,
DigitaleKompetenzstärken

• GeschäftsstellederBündnissefürFamilie,Migration&Integrationund
Inklusion-StadtAmberg

• LandratsamtAmberg-Sulzbach-Taschengeldbörse
• MalteserHilfsdienst-FachstellefürpflegendeAngehörige
• SkF-SozialdienstkatholischerFrauenAmberg
• StadttheaterAmberg
• VolkshochschuleAmberg

Raum4-5

Erdgeschoss

INFORMATIONSSTÄNDE
• ADFCAmberg-Sulzbach
• ADTVTanzschuleSeidl
• Beaaktiv-Bewegen.Ernähren.Abnehmen.
• CreationDirekt
• EUTB-ErgänzendeunabhängigeTeilhabeberatung
• HörgeräteSeifert
• J.Maier-Wellnessprodukte
• Johanniter-Unfall-Hilfe
• KampfkunstschuleAmberg
• KontaktstellefürSelbsthilfegruppen
• KrefthaushaltsnaheDienstleistungen
• KreisverkehrswachtAmbergStadt&Land
• KriminalpolizeiinspektionAmberg
• LaVitaSanaGesundheitsberatung
• LecebnelazneJachymov-HeilbadJoachimsthal
• OberpfalzMedien-AmbergerZeitung
• OptikWöhlmann
• PromedicaPlus
• SanitätshausConceptStoreHellbach
• SchmerzfreiFuchs
• Shiatsu-Ernährung-Kunst
• SimplyUpright-Gehschule&Haltungsschule
• Sozialteam-Senioren-undPflegeeinrichtungen -

Senioren-Servicehaus-Amberg
• SparkasseAmberg-Sulzbach
• StadtwerkeAmberg
• Thermomix
• Tupperware
• TV1861Amberg
• UwesSturzundFallschule

Außenfläche GASTRONOMISCHESANGEBOT

Getränke
Kaffee

KleineMittagskarte
Kuchen
Snacks

WEBERCATERINGgenussreich


