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Neues aus der fübs 
 

Februar/März 2024 
 

 

Dreh dein Gesicht zur Sonne, dann fallen die Schatten hinter dich. 

(Afrikanisches Sprichwort) 

 

Liebe Leserinnen und Leser, 

 

auch mit unserem ersten Infobrief 2024 möchten wir Ihnen schöne Momente ermöglichen, die Sie 

dann hoffentlich dabei unterstützen, Ihr Gesicht der Sonne zuzuwenden. Trotz aller schwierigen 

politischen Entwicklungen – oder gerade deswegen – ist es wichtig, mehr zusammenzurücken. 

Gemeinschaft und gegenseitige Unterstützung können gegen die zunehmende Aggression und Kälte 

in unserer Gesellschaft helfen. Nutzen Sie deshalb die Angebote, die wir Ihnen vorstellen, und sorgen 

Sie dafür, dass Sie immer wieder Freude in Gemeinschaft erleben. Damit zünden Sie kleine Lichter an, 

die auf andere ausstrahlen. 

Für das Jahr 2024 wünschen wir uns allen jedenfalls mehr Frieden und weniger Hass auf dieser Welt! 

 

 

Rückblick 
 

Das Jahr 2023 ist vorüber und wir können auf eine bewegte Zeit zurückblicken. Unsere 

Veranstaltungen in der Vorweihnachtszeit und auch im Januar wurden wieder zahlreich besucht. Gern 

möchten wir Ihnen an dieser Stelle einige „Schnappschüsse“ des sehr beliebten Seniorenfaschings 

unseres Seniorenrates zeigen. 
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Regelmäßige Veranstaltungen des Seniorenrates 
 

Ohne Anmeldung: 

 

 

Jeden letzten Donnerstag im Monat       14:30 Uhr 

Seniorenstammtisch für Jedermann 
im Grüner Brauhaus, Comödienplatz 1 

 

Jeden Sonntag          09:30 Uhr 

Nordic Walking 
Zügiges Gehen mit Gymnastik 

 

Treffpunkt: NH-Parkplatz im Stadtwald 

 

 

Mit Anmeldung: 

Kegeln 

Montag 05.02. und 11.03.2024                      14:00 Uhr 

Beim TV 1860 Fürth, Coubertinstr. 9-11 

Kosten: 2€ pro Person 
 

Donnerstag 15.02. und 14.03.2024                      17:00 Uhr 

Gaststätte Superb Gebersdorf, Neumühlenweg 160  

Kosten: 2€ für die Bahn/Stunde 

Anmeldung bei der fübs 

 

 

`Die Kartelakademie´ 
Schafkopf und andere Kartenspiele 

Dienstag 06.02. und 05.03.2024 

Mittwoch 21.02. und 20.03.2024                                   jeweils von 14:00-18:00 Uhr 

Gemeindesaal Wilhelm-Löhe-Gedächtniskirche, Kronacher Straße 27 

Anmeldung bei der fübs 

 

 

Scrabble – gute Laune garantiert! 

Donnerstag 28.02., 22.02., 07.03., 21.03.2024                    14:00 Uhr 

Koordiniertes Stadtteilnetzwerk Hard, Komotauer Straße 32 

Anmeldung bei der fübs 
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Unterstützung beim Umgang mit Smartphone, PC und Tablet: 

 

Zusammen digital@soldner 

Offenes Beratungscafé 

Jeden Dienstag (außer in den Ferien)                14:00 – 15:30 Uhr 

Soldnerschule, Hardhöhe 

 

Zusammen digital@schickedanz hilft gegen die Unsicherheit im 

Internet 

Mittwoch 07.02., 21.02., 28.02., 06.03.2024               14:00 – 15:30 Uhr 

Dr.-Gustav-Schickedanz-Schule, Eigenes Heim 

 

Rollatoren erobern die Tanzfläche 

Rollatortanz im Weißengarten 

 

Dienstag 06.02., 20.02., 05.03., 19.03.2024                     14:00 Uhr 

Kosten:  5er-Karte (6 Tanzstunden) 25€ 

  10er-Karte (12 Tanzstunden) 45€ 

Anmeldung bei der Tanzschule Streng unter Tel. 77 74 44 

 

 

Veranstaltungen und Angebote im Februar 
 

 

Montag 05.02.                  14:00 – 16:00 Uhr 

FIMO – der fitte Montag an der vhs 

Gemeinsam Gesund  

Referentin: Christiane Schmidt (fübs, Gesundheitsberaterin) 

Im Bistro der vhs 

Kooperation mit vhs, Seniorenrat und AOK 

 

 

Donnerstag 15.02.                 16:00 – 17:00 Uhr 

„Sie hat die ganze Welt gesehen“  

Austausch über Ikonen in der Pop-Welt und musikalische Vorschau auf das Bühnenstück 

Kulturforum 

Anmeldung bei der fübs 
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Montag 19.02.                   15:00 – 16:30 Uhr 

Dachgeschichten – Erlesene Seiten 

Lebenserinnerung an Fritz Oerter, vorgetragen von Leonhard F. Seidl 

Veranstalter: Seniorenrat 

Innenstadtbibliothek der VoBü Fürth 

Unkostenbeitrag 2€ 

Anmeldung bei der fübs 

 

 

Dienstag 20.02.          14:00 und 16:00 Uhr 

Freunde-Speed-Dating 60+ 
Gemeindezentrum Wilhelm-Löhe-Gedächtniskirche 

Anmeldung bei der fübs 

Kooperation mit dem KSN Ronhof/Kronach 

 

 

Montag 26.02.                    14:30 - 16:30 Uhr 

Tanztee im Weißengarten  

Tanzschule Streng, Theaterstraße 5  

Unkostenbeitrag 3€ / 5€  

Anmeldung bei der fübs 

 

 

Dienstag 27.02.            18:00 Uhr 

Klimafreundlich leben 

Sechs Monate lange treffen sich Interessierte regelmäßig und setzen sich gemeinsam Ziele zum 

Einsparen von CO2. 

Ort: Pfarrstübla Christkönig, Friedrich-Ebert-Straße 5 

Katholische Erwachsenenbildung 

Anmeldung über 0911-24 03 89 70 oder info@keb-fuerth.de 

Kosten für sechs Monate: 60€ 
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Veranstaltungen und Angebote im März 
 

 

Samstag 02.03.                   16:00 – 17:30 Uhr 

„Sie hat die ganze Welt gesehen“  

Musikalisches Bühnenstück von Vera Mohrs 

Das Bühnenstück wurde – inklusive der Musik - von Vera Mohrs (Songwriterin) und Hilde Kappes 

(Musikperformerin) entwickelt und wird mit weiteren bekannten Songs von Pop-Ikonen wie Joni 

Mitchell, Kate Bush u.a. ergänzt, die vom Countertenor Johannes Reichert interpretiert werden. 
 

Kulturforum 

Ermäßigte Karte: 10€ 

Karten im Vorverkauf bei der fübs 

 

 

Montag 04.03.                  14:00 – 16:00 Uhr 

FIMO – der fitte Montag in der vhs 

Sturzprophylaxe – wie Sie Stürzen vorbeugen können 

Referent: Benedikt Hofmeister (vhs) 

im Bistro der vhs 

Kooperation mit vhs, Seniorenrat und AOK 

 

 

Dienstag 05.03.            10:30 Uhr 

Hockergymnastik-Schnuppern bei 1860 

Turnhalle TV Fürth 

Veranstalter: Seniorenrat 

Kostenlos 

Anmeldung ab 05.02. bei Uschi Elbinger 0911 738-275 

 

 

Mittwoch 06.03.                    15:00 - 17:00 Uhr 

Jedem Alter wohnt ein Zauber inne 

Machen Sie sich mit Anne Bernhardt auf die Suche nach dem „Zauber“ des Alters. 
 

Babylon Kino (Diele) 

Veranstalter: Seniorenrat 

Unkostenbeitrag 2€  

Anmeldung bis 21.02. bei der fübs 
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Mittwoch 06.03.                  17:00 – 19:30 Uhr 

Woran erkenne ich fake News? 

Info- und Praxisabend für Senioren 

Referentin: Ulrike Biella, Medienpädagogin 

Gemeindehaus St. Paul, Dr.-Martin-Luther-Platz 2 

Veranstalter: Evangelisches Bildungswerk 

Kosten 20€ 

Anmeldung bis Montag 03.03. unter www.ebw-fuerth.de oder 0911-745743 

 

 

Donnerstag 07.03.                     14:00 Uhr 

Besuch bei Fürth-Wiki 

Büro Fürth Wiki 

Veranstalter: Seniorenrat 

Kostenlos 

Anmeldung ab 05.02. bei der fübs  

 

 

08. – 17.03. 

Jewish Music Today 

Klezmer Festival Fürth 

Weitere Infos über: https://www.jewish-music-today.de/  

 

 

Mittwoch 13.03.                  17:00 – 19:30 Uhr 

Wie geht Onlinebanking? 

Info- und Praxisabend für Senioren 

Referent: Jochen Franz, Fachberater electronic banking, Sparkasse Fürth 

Gemeindehaus St. Paul, Dr.-Martin-Luther-Platz 2 

Veranstalter: Evangelisches Bildungswerk 

Anmeldung bis Montag 11.03. unter www.ebw-fuerth.de oder 0911-745743 

 

 

Donnerstag 21.03.                     14:00 Uhr 

Frühlingshafte Streichermelodien 

mit Quartetto Primavera 

Wilhelm-Löhe-Gedächtniskirche 

Eintritt 5€ 

Karten im Vorverkauf ab 19.02. bei der fübs  
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Montag 25.03.                    14:30 - 16:30 Uhr 

Tanztee im Weißengarten  

Tanzschule Streng, Theaterstraße 5  

Unkostenbeitrag 3€ / 5€  

Anmeldung bei der fübs 

 

 

Montag 01.04.2023           14:30 Uhr 

Heiner – ein Musical 

von Fritz Stiegler und Matthias Lange 

Cadolzburger Burgfestspiele 

Ort: Stadthalle Fürth 

Karten für 10 € über den Seniorenrat Fürth – erhältlich bei der fübs ab 07.03.2024 

Weitere Vorstellungen finden vom 31.03. bis 04.04. statt. Infos dazu über www.stadthalle-fuerth.de  

 

 

Neues aus der Stadt Fürth 
 

 

Wohnraumanpassungsberatung bei motorischen, sensorischen und 

kognitiven Beeinträchtigungen 

Für die Wohnraumberatung der Stadt Fürth werden derzeit weitere ehrenamtliche Berater:innen 

geschult. Die Gruppe wird damit aufgestockt und es stehen weitere Kapazitäten für Beratungen zur 

Verfügung. Die Berater:innen kommen bei Bedarf in die Wohnungen, um zu besprechen, wie und 

welche Barrieren abgebaut werden können. Ziel ist es, dass Betroffene länger in den eigenen vier 

Wänden leben können. 

Anfragen für eine Wohnraumanpassungsberatung können über die fübs gestellt werden. 

 

 

Neues aus den Koordinierten Stadtteilnetzwerken 
 

Koordiniertes Stadtteilnetzwerk (KSN) Südstadt in neuen Räumlichkeiten 

Nach dem Wasserschaden im letzten Jahr konnten die Mitarbeiterinnen des KSN Südstadt nun neue 

Räumlichkeiten beziehen. Sie finden das KSN nun unter dem Namen Stadtteilbüro KSN Südstadt im 

Pfarrzentrum St. Heinrich, Sonnenstraße 21 – gleich neben der Eingangstür. Zu erreichen sind die 

Mitarbeiterinnen vor Ort immer montags von 10:00 – 12:00 Uhr und mittwochs von 14:00 – 17:00 

Uhr. 

Telefon 0176 81335710 oder 0176 62172128 
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KSN Hard wieder erreichbar 

Seit Januar ist das KSN Hard wieder erreichbar. Als Krankheitsvertretung arbeitet hier nun Alisa Zetzl. 

Sie ist Montag von 13:00 – 16:00 Uhr und Donnerstag 10:00 – 12:00 Uhr persönlich erreichbar. 

Tel 80191993 oder stadtteilnetzwerk-hard@diakonie-fuerth.de  

 

 

 

Kostenfreies WLAN in Fürther Linienbussen 

Seit Januar 2024 kann in den Fürther Linienbussen kostenlos im Internet gesurft werden. 

 

 

Donnerstag 08.02.                 11:00 – 17:00 Uhr 

Weiberfasching 2024 

Seit 200 Jahren gibt es ihn inzwischen: den unsinnigen Donnerstag oder Weiberfasching 

In Fürth treffen sich interessiert Frauen dieses Jahr um 11 Uhr bei der Polizei. Hier geht es dann über 

verschiedene Stationen durch die Stadt. Um 15:30 Uhr können Sie dann auf der Adenaueranlage mit 

den Hexen ums Hexenfeuer tanzen. 

 

 

vhs-Programm fürs Sommersemester 

Ende Februar beginnt bei der vhs Fürth das Sommersemester. Das neue und vielfältige Programm ist 

nun erschienen. In Papierformat erhalten Sie es bei der vhs, bei den städtischen Dienststellen und in 

vielen Geschäften. Online ist es unter www.vhs-fuerth.de einsehbar. 

 

 

Interessantes und Wissenswertes 
 

 

Das Friedhofs-Café sucht Verstärkung 

Für Aufbau und Betrieb des Cafés werden weitere Ehrenamtliche gesucht. Das Friedhofs-Café findet 

in der Freiluftsaison sonntags auf dem Fürther Friedhof statt. Im Herbst und Winter wird es jeden 

zweiten Sonntag im Gemeindesaal der Wilhelm-Löhe-Gedächtniskirche angeboten. 

Weiter Infos unter fzf@iska-nuernberg.de oder Tel. 21 74 782 

 

 

Informationen zu Selbsthilfegruppen 
 

Am 26.01.2024 hat scih in Nürnberg eine Helfer- und Freundesgruppe von und für Menschen von 50 

– 65 Jahren gegründet. 
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Die Gruppe „Menschen mit Co-Abhängigkeit &Depression ̀ Die sozialen Herzen´“ ist seit Januar 2024 

für neue Interessierte geöffnet. 

 

Weitere Infos über https://kiss-mfr.de/neue-selbsthilfegruppen/ oder 0911 – 234 94 49  

 

 

Neues Programm der Seniorenakademie Bayern 

Die Seniorenakademie Bayern hat ihr neues Programm herausgebracht. Neben der Seminarreihe „Fit 

für die Aufgaben der Seniorenvertretung“ bietet sie auch Seminarreihen und virtuelle Seminare für 

ehrenamtlich Aktive an. 

Weiter Infos über https://www.seniorenakademie.bayern/seminare  

 

 

MUT-Tour unterwegs 

Im Sommer werden 12 Etappen-Teams in ganz Deutschland unterwegs sein, die mit Menschen über 

Depressionen und andere psychische Krankheiten sprechen. Sie wandern oder fahren jeweils 4-10 

Tage lange bestimmte Etappen ab. Zur Beteiligung eingeladen sind Menschen mit oder ohne 

Depressionserfahrungen. Die Teilnehmenden werden an drei Mutmachwochenenden auf die Tour 

vorbereitet und können sich hier auch gegenseitig kennenlernen. 

Weiter Infos unter www.mut.tour.de/die-aktuelle-mut-tour  

 

 

Der Tipp zum Schluss 
 

 

Haben Sie gute Vorsätze für 2024? 
 

Abnehmen, mehr Sport treiben, mehr Kontakte pflegen, besser auf die eigene Gesundheit achten … 

Haben oder hatten Sie für dieses Jahr gute Vorsätze? Und wenn ja, wie steht es damit? Falls Sie noch 

dabei sind, diese umzusetzen, haben Sie bereits eine Hürde geschafft. Studien ergaben nämlich, dass 

ein Viertel der Menschen ihre guten Vorsätze bereits nach der ersten Woche wieder aufgeben. Die 

Hälfte schafft es bis zu einem halben Jahr. Immerhin 20% bleiben bis zu zwei Jahren dabei. 
 

Was macht es so schwer, Verhaltensweisen zu verändern? 

„Unser Gehirn ist auf Gewohnheitsbildung trainiert“, sagt der Psychoanalytiker Hans-Werner Rückert. 

Alles, was regelmäßig getan wird, wird vom Gehirn als Routinetätigkeit eingestuft und damit in den 

Teil verschoben, der Dinge automatisch und unbewusst erledigt. Das hilft, den Alltag problemlos zu 

bewältigen – Aufstehen, Frühstücken, Zähne putzen, Anziehen …. Wenn es erst einmal gelernt ist, 

geht das automatisch und spart damit Zeit und Energie. Bei „schlechten“ Angewohnheiten 

funktioniert das leider ebenso. Regelmäßige Aufnahme von Süßigkeiten nach dem Essen oder auf 

dem Sofa schaffen Gewohnheiten, die mit der Zeit automatisch ablaufen. Zur Bekräftigung setzt das 

Gehirn noch Dopamin frei, das als Glückshormon bekannt ist. Auch wer sich viel auf der Couch oder 
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im bequemen Sessel aufhält, schafft damit Situationen, die das Gehirn mit Glücksgefühlen belohnt. 

Das zu verändern ist schwierig und erfordert sehr viel Selbstdisziplin. 

 

Ist es dennoch möglich, Verhaltensweisen zu verändern? 

Es ist möglich und dafür gibt es einige brauchbare Tipps und Hilfestellungen. Zum Beispiel rät 

Michaela Brohm Badry (Glücksforscherin und Professorin an der Universität Trier): „Entscheidend 

dabei ist, dass man sich kleine Dinge vornimmt.“ Jemand, der seit Jahren keinen Sport betrieben hat, 

wird wohl kaum plötzlich jeden zweiten Tag joggen gehen. Vielleicht kann er/sie aber versuchen, jede 

Woche einmal 20 Minuten Bewegung einzubauen. Und vielleicht wird es dann, wenn das Gehirn dies 

als Gewohnheit übernimmt, auch leichter, es auf zwei Mal pro Woche auszuweiten. 

Schwedische Forscher haben herausgefunden, dass die Formulierung des Vorsatzes einen großen 

Einfluss auf das Gelingen hat. Vorsätze wie „ab morgen esse ich keine Süßigkeiten mehr“ oder 

„nächste Woche höre ich mit dem Rauchen auf“ haben laut verschiedensten Studien wohl wenig 

Chancen auf Realisierung. Besser wirken hier anscheinend Formulierungen wie „Ab jetzt esse ich Obst 

statt Süßigkeiten“. 

 

Die WOOP-Methode 

Die Motivationsforscherin und Psychologin Prof. Dr. Regina Vollmeyer der Goethe Universität 

Frankfurt empfiehlt für die Umsetzung guter Vorsätze die WOOP-Methode. 

1. W wie wish (Wunsch): den Wunsch konkret formulieren 

2. O wie outcome (Ergebnis): das Ergebnis in den schönsten Farben ausmalen 

3. O wie obstacle (Hindernis): bewusst machen, was die Umsetzung verhindern kann 

4. P wie Plan: Wenn-dann-Plan mit möglichen Reaktionen auf Hindernisse aufstellen  

 

Falls Sie Ihre guten Vorsätze weiter umsetzen wollen, wünschen wir Ihnen viel Erfolg dabei – und 

denken Sie daran: 

- Rückschläge sind normal 

- Die richtige Zeit dafür, gute Vorsätze umzusetzen ist dann, wenn sie es wirklich wollen – egal 

zu welcher Zeit im Jahr. 

-  

Die WOOP-Methode gibt es als kostenlose APP zum Herunterladen. 

 

 

Impressum 
 

 

Fürther Fachstelle für Seniorinnen und Senioren und die Belange von Menschen mit Behinderung – 

fübs 

Christiane Schmidt, Josephin Opp 

Alexanderstraße 9 

90762 Fürth 

0911 – 974-1785 

Fachstelle-fuebs@fuerth.de 
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Der nächste Infobrief erscheint Anfang April 2024 

 

 

 

 

 

Dieser Infobrief kann jederzeit per Mail oder telefonisch abbestellt werden! 


