
 

 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
  

Bilderausstellungen 
Im Januar präsentiert Stefanie  
Hubacher ihre Bilder zum Thema  
«Stefanies Garten». Die Vernissage 
dazu ist am 04. Januar um 19:00 Uhr. 

 

Kuckucksnest 
Die Zeitschrift von kreativen Menschen 
mit Psychiatrieerfahrung. 
Hast du Lust, einen Beitrag einzu-
reichen? Texte oder Bilder können an 
der Bar abgegeben oder per E-Mail ein-
gereicht werden: kuckucksnest@upd.ch 

metro Schreibwettbewerb 
„Die Kirchenmaus“ 
Halte deine Geschichte, dein Gedicht, 
deine Gedanken auf einer A4 Seite fest 
und sende sie bis am 21.01.24 ins metro: 
Freizeitzentrum metro, 
Schreibwettbewerb Kuckucksnest 
z.H. Jessica Zingg,Bolligenstrasse 111, 
3000 Bern 60 oder per Mail: 
jessica.zingg@upd.ch oder gib deinen 
Text in der metro Bar ab. 
 
Bitte gib unbedingt deine Adresse,  
Telefon-Nummer und Wunschpreis  
(Einkaufs-Gutschein: Coop, Migros oder 
Bern City Gutschein (einlösbar in 200 
Geschäften)) an. 

Kontakt 
UPD Bern AG 
Freizeitzentrum metro 
Bolligenstrasse 111 
3000 Bern 60 
058 630 93 37 
058 630 78 30 (Ausflüge / Grillplatz) 
info@upd-metro.ch  
www.upd-metro.ch 
 

Übersicht Januar 2024 
01. - 02. metro geschlossen 
03. Pilates / Sandwich-Tüten-Sterne 
04. Pasta selber machen / Vernissage 

Stefanie Hubacher  
«Stefanies Garten»

05. Spinatspaghetti / Yoga / Was läuft im 
metro im Februar? 

06. Vegetarisches Bami Goreng /  
Mariokart 

08. Mosaik-Untersetzer   
09. Tai Chi & Qi Gong / Makramée- 

Ohrringe und –Anhänger 
10.  Gleichgewichtsübungen /  

Filmabend: «Grasgeflüster» 
11 . Kochkurs / Töggeli Abend 
12.  Dal / Yoga / Theater Workshop 
13. Nudelauflauf / Gitarrenkurs 
15. metro geöffnet  
16. Tai Chi & Qi Gong / Stempel basteln 

17. Ausflug Bouldern  / Pilates /  
Discoabend 

18.  Kochkurs / Pokerabend 

19.  Ausflug ins Stapferhaus, Lenzburg  
/ Tomaten-Käse-Kuchen / Yoga / 
Theater Workshop 

20. Veganes Kartoffelcurry / Skulpturen 
aus Papiermaché 

22. English Conversation  
23. Tai Chi & Qi Gong / Neue Spiele mit 

Marvin: «Next Station London» 
24.  Pilates / Vegane Nidletäfeli 
25. Kochkurs / Rudelsingen 
26. Tacos / Yoga / Theaterworkshop /  
 metro geschlossen von 15:00-16:30 /  

Verabschiedung Aschi Hänzi / 
Konzert metro Band 

27. Schneeschuhlaufen     

29. Ausflug Abendspaziergang   
30.  Tai Chi & Qi Gong / Lotto 
31.  Pilates / Offene musikalische Bühne 


Anmeldung ab 03.01. per 
Anmeldetalon erforderlich.
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Öffnungszeiten Bar 

Montag 
11:00 - 13:00 Uhr 
16:00 - 19:00 Uhr 

Dienstag, Mittwoch und Donnerstag 
11:00 - 13:00 Uhr 
16:00 - 21:00 Uhr 

Freitag und Samstag 
11:00 - 18:00 Uhr 
Am 27.01. bleibt das metro geschlossen.  

Öffnungszeiten Fitness 
Montag , Dienstag und Mittwoch 
10:00 - 12:30 Uhr / 15:00 - 18:30 Uhr 
Am 29.01. ist das Fitness nachmittags 
geschlossen. 

Donnerstag  
10:00 - 12:30 Uhr / 16:00 - 18:30 Uhr 

Freitag  
10:00 - 12:30 Uhr / 15:00 - 17:30 Uhr 

Samstag 
11:00 – 17:00 Uhr 
Am 27.01. bleibt das Fitness den ganzen 
Tag geschlossen. 
 
Für alle Gäste ist eine schriftliche  
Anmeldung erforderlich. Das Anmelde-
formular erhältst du an der metro Bar  
oder auf unserer Homepage. 

Für weitere Auskünfte erreichst du uns 
während den Öffnungszeiten unter der 
Nummer 058 630 92 70 

Wegbeschreibung 
Gehe im Zentralbau auf der  
rechten Seite, gegenüber des  
Eingangs der Bibliothek, durch die 
Glastür ins Untergeschoss.  
Dann links abbiegen und nach  
30 Metern rechts. 

mailto:kuckucksnest@upd.ch
mailto:jessica.zingg@upd.ch
https://www.upd-metro.ch/


 
 

Vegan und dynamisch ins 
neue Jahr! 

 

Montag, 01.01.  
metro geschlossen 

Dienstag, 02.01.  
metro geschlossen 

Mittwoch, 03.01. 
16:15 Uhr - Pilates 

19:00 Uhr - Sandwich-Tüten-Sterne 

Donnerstag, 04.01. 
16:15 Uhr - Pasta selber machen im 
metro 

19:00 Uhr - Vernissage zur Bilder-
austellung von Stefanie Hubacher  
«Stefanies Garten» 

Freitag, 05.01. 
12:00 Uhr - Spinatspaghetti  

14:00 Uhr - Yoga 

15:00 Uhr - Was läuft im metro im 
Februar? 

Samstag, 06.01. 
12:00 Uhr - Vegetarisches Bami  
Goreng und Dreikönigskuchen

14:00 Uhr - Mariokart 

 

Montag, 08.01. 
16:15 Uhr - Mosaik-Untersetzer 

Dienstag, 09.01. 
16:15 Uhr - Tai Chi & Qi Gong 

19:00 Uhr - Makramée-Ohrringe und 
-Anhänger 



Mittwoch, 10.01. 
16:15 Uhr - Gleichgewichtsübungen 

19:00 Uhr - Filmabend  
«Grasgeflüster»  

Ein urkomischer Film, in dem eine 
ältere Dame aus finanzieller Not mit 
ihrem grünen Daumen eine ganz 
neue Tugend macht. 

Donnerstag, 11.01. 
15:50 Uhr - Kochkurs

19:00 Uhr - Töggeliabend 

Freitag, 12.01. 
12:00 Uhr - Indisches Dal

14:00 Uhr - Yoga

15:15 Uhr - Theater Workshop 

Samstag, 13.01. 
12:00 Uhr - Nudelauflauf 

14:00 Uhr - Gitarrenkurs 

 

Montag, 15.01. 
metro geöffnet 

Dienstag, 16.01. 
16:15 Uhr - Tai Chi & Qi Gong

19:00 Uhr - Stempel basteln 

Mittwoch, 17.01. 
14:00 Uhr - Ausflug: Bouldern 

Weitere Informationen siehe An-
meldetalon. Anmeldeschluss: 15.01. 

16:15 Uhr - Pilates 

19:00 Uhr - Discoabend 

Donnerstag, 18.01. 
15:50 Uhr - Kochkurs

19:00 Uhr - Pokerabend 

 

Freitag, 19.01. 
09:40 Uhr - Ausflug ins Stapferhaus, 

Lenzburg 

Weitere Informationen siehe Anmelde- 
talon. Anmeldeschluss: 17.01. 

12:00 Uhr - Tomaten-Käse-Kuchen 

14:00 Uhr - Yoga 

15:15 Uhr - Theater Workshop 

Samstag, 20.01. 
12:00 Uhr - Veganes Kartoffelcurry 

14:00 Uhr - Skulpturen aus 

Pappiermaché 

Montag, 22.01. 
16:15 Uhr - English Conversation 

Dienstag, 23.01. 
16:15 Uhr - Tai Chi & Qi Gong 

19:00 Uhr - Neue Spiele mit Marvin:  

«Next Station London»

Das kurzweilige Spiel mit Stift und  
Karten. Wer wird der beste U-Bahn-
netzplaner Londons? 

Mittwoch, 24.01. 
16:15 Uhr - Pilates 

19:00 Uhr - Vegane Nidletäfeli  

Donnerstag, 25.01.  
15:50 Uhr - Kochkurs 

19:00 Uhr - Rudelsingen 

Karaoke 2.0: Wir singen ohne Mikro, da-
für alle gemeinsam, die Texte unserer 
Lieblingslieder. 

Finde den Fehler 
Ins Programm hat sich ein Schreibfeh-
ler eingeschlichen. Falls du ihn findest, 
gibt es gratis ein Getränk an der Bar. 

 

Freitag, 26.01. 
12:00 Uhr - Tacos 

14:00 Uhr - Yoga 

15:15 Uhr - Theater Workshop 

15:00 bis 16:30 Uhr - metro  
geschlossen 

16:30 Uhr - Verabschiedung Aschi 
Hänzi / Konzert metro Band 

Wer sich von Aschi verabschieden 
möchte, hat hier Gelegenheit! 

Samstag, 27.01. 
10:00 Uhr - Ausflug Schneeschuh-

laufen 

Weitere Informationen siehe An-
meldetalon. Anmeldeschluss: 25.01. 

metro Bar & Fitness ganzer Tag  
geschlossen.  

 

Montag, 29.01. 
16:00 Uhr - Ausflug: Abendspazier-

gang 

Im Anschluss trinken wir Tee am 
Lagerfeuer, schreiben unsere  
Sorgen auf & übergeben sie dem 
Feuer. 

Fitness am Nachmittag  
geschlossen. 

Dienstag, 30.01. 
16:15 Uhr - Tai Chi & Qi Gong 

19:00 Uhr - Lotto 

Mittwoch, 31.01.  
16:15 Uhr - Pilates 

19:00 Uhr - Offene musikalische 
Bühne 

 

 


