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Was hilft?

• Bewegung – es ist nie zu spät

• Ausgewogene Ernährung 

• Gehirntraining – Abwechslung fordert

• soziale Kontakte pflegen und knüpfen



Café Bâlance



Ziele Café Bâlance

Zielgruppe

• Selbständig zu Hause lebende ältere Menschen
im Kanton Basel-Stadt

Ziele / Anforderungen

• Erhalten / Steigern psychisches und körperliches Wohlbefinden

• Sturzprävention / Erhalten Funktionalität im Alltag

• Soziale Kontakte fördern

• Gute Erreichbarkeit / erschwinglich



Die ersten Schritte…

• Idee: Kombination aus Bewegung mit geselligem Austausch

• Setting Quartiertreffpunkte

• Welche Form der Bewegung ist geeignet?

• Auftaktveranstaltung am 10. April 2010 im Quartier Hirzbrunnen

• Noch im selben Jahr Erweiterung



Café Bâlance heute



Stärken und Schwächen 

+ einfaches Konzept

+ Messbarkeit der Effekte

+ Niederschwelligkeit 

+ Nähe zu Zielgruppen / Partizipation

 Kosten (Kursleitung)

 Männeranteil (10%)

 Wechsel bei Freiwilligen

«Me goot dernoo ganz eifach vergniegter heim»



Bewegungstreff Basel

Was?

• Bewegung an der frischen Luft 

• Gleichgewichts- und Krafttraining in der Gruppe 

• Findet bei jedem Wetter statt. 

• Ohne Anmeldung – einfach vorbeikommen und mitmachen

• Lockere (Sport-)Kleider sowie Turn- oder Joggingschuhe 

empfohlen

• Kostenloses Angebot

Für wen?

• Basler Seniorinnen und Senioren 

• Das Training eignet sich auch für Einsteigerinnen und Einsteiger



Bewegungstreff Basel

Eröffnung 3. Bewegungstreff 

im Kannenfeldpark am 15. Mai 2024!



Café Dialogue



Zahlen und Fakten

• Wöchentlicher Treffpunkt

• Durchschnittlich 30 Teilnehmende

• Moderiert von einem 

Philosophieprofessor

• Gesprächsthemen werden von den 

Teilnehmenden mitbestimmt



Gut, gesund und günstig essen

Was? 

• Ernährungsworkshop 

Wann? 

• Dienstag, 12. März 2024

• Dienstag, 16. April 2024

• Dienstag, 22. Oktober 2024

• Dienstag, 19. November 2024

 Jeweils von 14:00 – 16:45 Uhr

Für wen? 

• Ältere Menschen

Wo? 

• Begegnungszentrum Cura, Lukas 

Legrand-Strasse 22, 4058 Basel



Was? 

• Zusammen kochen und Essen

Wann?

• Einmal im Monat (montags)

Wer? 

• Seniorinnen und Senioren, die sich für 
Kochen und Essen interessieren

Wo? 

• Begegnungszentrum Cura,  
Lukas Legrand-Strasse 22, 
4058 Basel 

• Quartiertreffpunkt LoLa, Lothringerstrasse 
63, 4056 Basel

E Guete z’Basel 



Vortragsreihe «Älter werden – gesund bleiben 



… Fragen?


