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Neues Jahr, Selbststandig Lernen kennt
neue Moglichkeiten bleiben kein Alter
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Pflege Reute

IHR DIENSTLEISTER FUR
ALTER UND GESUNDHEIT.

Gewerbeausstellung mit Uber 40 ausstellende
Haus Sonnenschein Betriebe | Festwirtschaft | Attraktive Tombola
Haus Watt
Spitex Watt

Sonderschau «Lehrort BUhler»

&)

pﬂegel’eute ch APPENZELLER BIER

Tagesausflug Uber der

Nebelgrenze

Fiir WOhnelgentum * leichter Panorama-Rundweg
im Alter - ganzjahrig begehbar

* Alpengarten

* gemutliche Wanderung zum
Ascher — nur im Sommer

« Ubernachtungsmoglichkeiten
— mit wundervoller Aussicht

* regionale, gut burgerliche Kuche

Esther Brunschwiler

Immobilienberaterin
Swiss Life Immopulse

Generalagentur St. Gallen— Appenzellerland

Breitfeldstrasse 13, 9015 St.Gallen /’ Wir heissen Sie das
Telefon: 071 354 66 99 (’ ganze Jahr im Alpstein
E-Mail: esther.brunschwiler@swisslife.ch . . willkommen!

www.immopulse.ch SWISSLIfe -

Berggasthaus Ebenalp, 071799 11 94, infos@gasthaus-ebenalp.ch

SRS [RICCHER KLANG

Geburtstag, Familienfest oder
Vereinsanlass. Unser schoner Saal
im Heinrichsbad bietet lhnen

das passende Ambiente fiir lhren
Anlass.

aUric

Park M HORCENTER
Café, Restaurant, Saal

N auric Horcenter Heiden

9102 Herisau Poststrasse 24

9410 Heiden
Tel. +4171 354 75 09 \_/ Tel.: 071 888 83 83
info@restaurant-park.ch heiden@auric-hoercenter.ch

www.auric-hoercenter.ch/he|ae-n
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Wasseradern / Erdstrahlen
Entstrahle, Mehrfamilienhauser, Wohnungen, Hauser u. Stalle.
Feuchte Mauern, Schimmel und der Gleichen sowie nasse Keller,

werden innert kurzer Zeit trocken.
strahlenfrei gesund wohnen!
Strahlenbedingte gesundheitliche Leiden kénnen ver-
schwinden wie z.B. Kopf- 0. Riicken-Schmerzen, Rheuma,
Bein- u. Gelenkleiden, Schlafstérungen, etc.

Fur Tiere: Versch. Anliegen wie z.B. schlechte
Milch, Kolik, Geburt- 0. Hufprobleme,
unruhiges Verhalten und aufgelaufene Beine,
\ kénnen in Kirze verschwinden.
Nach Abklarungen v. Ort
wird jeder Auftrag mit Garantie ausgefiihrt.
Hr. Odo Diels
079 436 21 83 www.entstrahlen.ch

DIELS

ENTSTRAHLUNGSSPEZIALIST

Alter werden —
mobil bleiben.

Sicher ans Ziel seit 1916.

0712222 777

PRO
SENECTUTE
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Nachmittagskino
3. Mérz 2026, 14.15 Uhr

Film «LYDIA - Aufzeichnungen aus dem Irrenhaus»
Besuch von Regisseur Stefan Jung
Mit anschliessendem Filmgesprach

Das KINOmol-Team wird Sie in der Pause
mit Kaffee und Kuchen bedienen.

Strick-Kinoabend

17. Mérz 2026, 19.30 Uhr
Film «Ein fast perfekter Antrag»
Angepasste Lichtverhaltnisse

Reservationen gerne unter info@kino-heiden.ch
Unterstiitzt durch « Meine Masche»
und «Pro Senectute Appenzell Ausserrhoden»

Erlebe einen geselligen Tag im Berggasthaus
inkl. Mittagessen. Am Nachmittag unter-
halten dich die «Warth-Buebe» oder das
«Landfrauenchérli Brunnadern».

«Me freuid 6s uf di!» www.kronberg.ch/

senioren-plausch

\' %
Kronberg

Biderlandschaft | Saunalandschaft | Massagen | Wassergymnastik | Fitness | Physiotherapie | Bistro heilbad.ch



SCHWERPUNKT

NEUES JAHR

Neue Moglichkeiten

Ein Montagnachmittag im Erzdhlcafé Heiden

Montag, 19. Januar 2026. Uber dem
Nebelmeer zeigt sich die Sonne. In
Heiden liegt an diesem Montag-
nachmittag eine besondere Ruhe,
fast etwas Feierliches. Wahrend
draussen das neue Jahr langsam
Fahrt aufnimmt, kommen zwischen
14 und 16 Uhr Frauen im Betreu-
ungszentrum an der Gerbestrasse 3
zusammen. Es ist kein Kurs, kein
Vortrag, kein Anlass mit Programm.
Esistein Erzahlcafé der Pro Senec-
tute Appenzell Ausserrhoden. Das
Thema lautet: Neues Jahr/neue
Moglichkeiten. Was das heisst, weiss
zu Beginn niemand genau. Und
genau darin liegt die Offenheit
dieses Nachmittags.

Ankommen im Kreis

Bevor gesprochen wird, wird Platz
genommen. Taschen werden ab-
gestellt, Blicke ausgetauscht. Einige

kennen sich seit Jahren. Begrus-
sungen fallen herzlich aus, teils mit
Umarmungen. Dann wird es ruhig.
Silvia Hablutzel, Leiterin von « Zwag
is Alter», das kantonale Rahmen-
programm zur Erhaltung und For-
derung der Gesundheit, erdffnet
den Nachmittag mit wenigen, kla-
ren Worten. Sie erklart den Rahmen,
das gemeinsame Du, den vertrau-
lichen Umgang miteinander. Jede
erzahlt so vielund so tief, wie es fur
sie stimmt. Alles Gesagte bleibt im
Raum. « Man nimmt sich im Alltag
kaum bewusst Zeit, um uber ein
Thema zu reflektieren oder Erfah-
rungen auszutauschen», sagt sie.
«Das macht man weder in der Fa-
milie noch im Bekanntenkreis. Das
Erzahlcafé ist darum etwas ziemlich
Einmaliges.» Noch bevor das erste
Thema ausgesprochen ist, entsteht
etwas Wesentliches: Aufmerksam-
keit. Ein gemeinsames Innehalten.

Ein Thema 6ffnet sich

Das Erzahlcafé folgt keinem Dreh-
buch. Und doch zeigt sich rasch eine
innere Ordnung. Die handschrift-
lichen Notizen der Kursleiterin hal-
ten fest, wie sich das Thema des
Nachmittags entfaltet. Neues Jahr/
neue Moglichkeiten beruhrt vieles.
Hoffnung und Zuversicht tauchen
auf, aber auch Mudigkeit, Zweifel
und Unsicherheit. Das neue Jahr
erscheint nicht als Versprechen,
sondern als Fortsetzung eines ge-
lebten Lebens.

Ein zentrales Feld sind Beziehun-
gen. Familie, Freundschaften, ver-
traute Kreise. Es geht ums Pflegen
und ums Lieben, ums Verzeihen
und ums Loslassen. Beziehungen
werden nicht beschénigt, sondern
als das beschrieben, was sie sind:
tragend, herausfordernd, lebendig.
Auch biografische Erfahrungen fin-
den ihren Platz. Erinnerungen an
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Gedachtnisprobleme?

Das kénnen Anzeichen von
Durchblutungsstérungen

im Gehirn sein.

Tebofortin®

Verbessert die Durchblutung.
Bei Vergesslichkeit und
Konzentrationsmangel.

Erhéltlich in Apotheken und Drogerien.

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.
Schwabe Pharma AG, Klissnacht am Rigi

Schwabe
Pharma
EGIY  From Nature. For Health.

Magazin Pro Senectute Ausserrhoden

Haben Sie uns bereits online

besucht?

Entdecken Sie weitere spannende Artikel auf der neuen
p.s. Magazin Website oder Facebookseite.

Www.ps-magazin.ch




> frihere Jahresubergange, an Sil-

vester, an Rituale. Lebensstationen
wie Schule, Beruf oder Pensionie-
rung tauchen auf, nicht als Chrono-
logie, sondern als Erfahrungen, die
den Blick auf Gegenwart und Zu-
kunft pragen.

Alltag statt Vorsitze

Als das Gesprach in der Gegenwart
ankommt, wird deutlich, wie sehr
sich der Umgang mit dem neuen
Jahr verandert hat. Kaum jemand
spricht von klassischen Neujahrs-
vorsatzen. Stattdessen geht es um
das, was bleibt und guttut. Daniela
Koppel erzahlt von ihrem taglichen
Training. Agi Ukatz spricht vom re-
gelmassigen Schwimmen und von
einem Freundschaftstisch fur Wit-
wen und Alleinstehende, den sie
weiterhin pflegen mochte. Trudi
Ritter beschreibt die regelmassigen
Runden als wohltuend und verbin-
dend. Silvia Hablutzel ordnet diese
Stimmen ein: « Viele leben weniger
mit Vorsatzen und mehr mit Dank-
barkeit. Man lebt mehr in den Tag
hinein und versucht, die schonen
Momente mitzunehmen.» Es ist
eine Haltung, die nicht auf Verzicht
beruht, sondern auf Bewusstsein.
Auf dem Wissen, dass vieles nicht
selbstverstandlich ist.

Gefiihle diirfen da sein

Das Erzahlcafé ist kein Ort der
schnellen Antworten. Es ist ein Ort,
an dem Gefuhle Platz haben. Hoff-
nung, Vertrauen und Zuversicht
stehen neben Angst, Mudigkeit und
Verzweiflung. Nichts davon wird
bewertet oder relativiert. Rosmarie
BROWN-Hohl erzahlt von ihrem
Garten. « Fur mich ist das kein Arbei-
ten», sagt sie. «Ich mache es, weil
ich Freude daran habe.» Besonders
freut sie sich, wenn Menschen ext-
ra die Strasse wechseln, um die Blu-
men anzuschauen. Andere sprechen
von Veranderungen wie einem Um-
zug oder vom Abschied von einem
Haus. Im Gesprach fallen Begriffe
wie liebevoll verabschieden, liebevoll

behalten und liebevoll willkommen
heissen. Sie beschreiben eine Hal-
tung, die Wandel zulasst, ohne das
Vertraute geringzuschatzen.

Die Zukunft bleibt offen

In der letzten Phase richtet sich der
Blick nach vorne. Nicht als Planungs-
ubung, sondern als Frage nach
Haltung. Ein Satz von Johannes
Heesters, anlasslich seines 100. Ge-
burtstags, wird in den Raum gestellt:
«Mirlachelt die Zukunftimmer noch
zu.» Die Reaktionen sind ruhig, be-
dacht. Wiunsche werden leise for-
muliert. Erika Stocker erinnert sich
an Redewendungen die Ihr Schwie-
gervater zu pflegen sagte: «Zufrieden
sein — ein grosses Gluck. Zufrieden
bleiben - ein Meisterstuck.» Alex-
andra Sonderegger richtet ihren
Wunsch an Menschen in schwieri-
gen Situationen: «Ich wiunsche
allen viel Kraft, Geduld und Liebe.
Und ich mochte sagen: Am Ende
jedes Tunnels kommt wieder ein
Licht. Es geht immer weiter.»

Der Mehrwert des Erzahlcafés

Das Erzahlcafé ist in Appenzell
Ausserrhoden fest verankert. Im
Jahr 2025 fanden 29 Erzahlcafésin
Herisau, Heiden und Stein statt, mit
insgesamt 265 Teilnehmenden.
Doch sein eigentlicher Wert 1asst

SCHWERPUNKT

sich nicht zahlen. «Viele gehen be-
schenkt nach Hause», sagt Silvia
Hablutzel. « Angeregt, verbunden.
Und mit dem Gefuhl: So habe ich
das noch nie angeschaut.» Das
Erzahlcafé schafft etwas Seltenes.
Esbietet Raum, ohne zu fordern. Es
starkt Gemeinschaft, ohne zu be-
lehren. Und es zeigt, wie viel Lebens-
freude darin liegt, sich Zeit zu neh-
men, fureinander und fur sich selbst.

Ein Nachmittag, der nachwirkt
Als sich der Kreis im Betreuungs-
zentrum Heiden langsam auflost,
endet der Nachmittag nicht abrupt.
Gesprache werden weitergefuhrt,
Kontakte gepflegt, der Austausch
setzt sich fort. Das Erzahlcafé ist
mehr als ein Anlass. Es ist ein Ort
der Begegnung, des Zuhorens und
des gemeinsamen Weiterdenkens.
Kein Ort der Antworten, sondern
einer der Resonanz. Und vielleicht
istgenau das die neue Moglichkeit,
von der an diesem Montagnach-
mittag die Rede war.

*Die im Text namentlich erwdhnten Aussagen
stammen aus separaten, im Anschluss an das
Erzdhlcafé gefiithrten Gesprdchen mit den
Teilnehmenden und nicht aus dem vertrau-
lichen Austausch im Erzahlcafé selbst.

Text: Fabian Neff
Fotos: Fabian Neff

Im Erzahlcafé in Heiden werden Themen
bewusst reflektiert und Erfahrungen ausgetauscht
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STADT & LAND

Sicher

NTERWEGS

wenn es rutschig wird

Der Winter verlangt Aufmerksamkeit. Wege werden glatt,
Uberginge unberechenbar, Bewegungen vorsichtiger.
Viele dltere Menschen kennen diese Situation gut.
Man iiberlegt, ob ein Gang nach draussen wirklich nétig
ist, ob man ihn auf spater verschieben kann. Diese
Zuriickhaltung ist verstindlich. Gleichzeitig zeigt sich
gerade in der kalten Jahreszeit, wie wichtig es ist,
in Bewegung zu bleiben. Denn Mobilitit bedeutet im
Alter weit mehr als Fortbewegung. Sie steht fiir Selbst-
stindigkeit, soziale Teilhabe und Lebensqualitit.

In Bewegung bleiben, auch wenn
es anspruchsvoller wird

«Eis und Schnee bedeuten ganz
konkret Rutschgefahr», sagt Aman-
da Gatti, Ressortleiterin Sport & Bil-
dung bei der Pro Senectute Appen-
zell Ausserrhoden. Dennoch rat sie
davon ab, sich in der kalten Jahres-
zeit vollstandig zuruckzuziehen.
«Frische Luft, Bewegung und so-
ziale Kontakte sind wichtige Grun-
de, auch bei Kalte aktiv zu bleiben. »
Regelmassige Bewegung starkt Mus-
kelkraft, Gleichgewicht und die Re-
aktion, Fahigkeiten, die im Alltag
entscheidend sind. Ebenso wichtig
ist der psychische Effekt: Wer sich
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bewegt, bleibt sicherer in der eigenen
Wahrnehmung. Bewegung wirkt
damit nicht als Risiko, sondern als
Schutz.

Stiirze ernst nehmen,

ohne Angst zu schiiren

Sturze gehdren zu den haufigsten
Unfallursachen im Alter, jahrlich
sind es in der Schweiz nahezu
90 000 Seniorinnen und Senioren.
Meist kommen mehrere Faktoren
zusammen. « Nachlassendes Gleich-
gewichtund abnehmende Muskel-
kraft sind zentrale Ursacheny, erklart
Amanda Gatti. Hinzu kommen aus-

sere Einfliisse wie Bordsteine, Uber-
gange oder Kopfsteinpflaster, be-
sonders bei Zeitdruck. Auch Silvia
Hablutzel, Ressortleiterin Zwag is
Alter bei Pro Senectute AR, verweist
auf die Statistik: « Gemass BFU pas-
sieren die meisten Stuirze auf gleicher
Ebene, etwa durch rutschige Béden
oder Stolperfallen. Ein haufiger zu-
satzlicher Faktor ist ungeeignetes
Schuhwerk.» Auffallig sei, dass vie-
le Sturze im vertrauten Umfeld
passieren, dort, wo man sich sicher
fuhlt. Ein Sturz wirkt oft iber den
Moment hinaus. «Viele Betroffene
sind danach stark verunsichertund
meiden Bewegung», sagt Amanda



Gatti. Das erhdhe das Risiko weite-
rer Sturze. IThr Rat ist klar: «Nicht
aus Angst stehen bleiben, sondern
mit Unterstutzung Schritt fur Schritt
wieder Vertrauen in die eigene Be-
wegung gewinnen. »

Pravention beginnt im Alltag

Die Pro Senectute Appenzell Ausser-
rhoden setzt gezielt auf Sturzpra-
vention. Dazu gehdren spezifische
Kurse, Bewegungsangebote wie
FitGym, Tanz oder Spaziergruppen
sowie Informationen zur sicheren
Gestaltung des Wohnumfelds. «Das
Angebot «Sicher stehen, sicher ge-
hen» richtet sich an alle, die einem
Sturz vorbeugen wollen, ebenso wie
an Menschen, die nach einem Sturz
wieder Sicherheit gewinnen moch-
ten», erklart Amanda Gatti. Silvia
Hablutzel betont die Bedeutung der
Ursachenklarung: « Wenn klar ist,
was einen Sturz ausgeldst hat, etwa
Schwindel, Sehprobleme oder aus-
sere Hindernisse, lassen sich gezielt
Massnahmen ergreifen.» Oft seien
es kleine Anpassungen, die eine
grosse Wirkung hatten.

Guter Halt beginnt bei den Fiissen
Ein zentraler Sicherheitsfaktorist das
Schuhwerk. «Viele denken, es sei nur
bei Schnee rutschig. Gefrorene Nas-

se ist oft noch gefahrlicher», sagt
Nadia Cumplido, Fachberaterin beim
Herisauer Schuhgeschaft Zubi. Hau-
fig wurden Schuhe mitabgelaufenen
Sohlen weitergetragen. Fur sicheren
Halt brauche es mehrere Elemente.
«Die Laufsohle sollte aus weichem
Gummi bestehen und ein klares Pro-
fil haben. Ein flacher, breiter Absatz
gibt Stabilitat, und der Schuh muss
den Fuss gut umschliessen», erklart
Cumplido. Auch das Gewicht spiele
eine Rolle, zu schwere Schuhe er-
schwerten das Gehen. Zwischen
Alltagsschuhen und Schuhen fur
Spaziergange gebe es klare Unter-
schiede. «Furlangere Wege empfeh-
len wir festere Modelle mit mehr Halt.
Eine Membran, die Nasse abhalt, ist
sinnvoll.» Erganzend kdnnten Spikes
oder Gehstdcke mit Winteraufsatz
zusatzliche Sicherheit bieten. Gleich-
zeitig halt sie fest: «Ein Schuh kann
unterstutzen, aber keine hundert-
prozentige Sicherheit garantieren.»

Ubergangszeiten bewusst angehen
Besonders heikel ist die Zeit zwi-
schen Winter und Fruhling. « Wenn
Schnee schmilzt, entstehen schnell
vereiste Stellen», warnt Nadia Cum-
plido. Der Wechsel zwischen Reif
am Morgen und nassen Wegen am
Nachmittag verlange Aufmerksam-
keit. Eine personliche Beratung

STADT & LAND

helfe, das passende Schuhwerk fur
diese Bedingungen zu finden.

Sicherheit erméglicht
Selbststindigkeit

Sicher unterwegs zu sein bedeutet
nicht, sich einzuschranken. Es be-
deutet, vorbereitet zu sein. Bewe-
gung, gezielte Sturzpravention und
geeignetes Schuhwerk greifen in-
einander und tragen dazu bei, den
Alltag selbststandig zu gestalten.
Oder wie es Amanda Gatti zusam-
menfasst: «Regelmassige Bewegung
ist nicht nur gut fur die Gesundheit.
Sie ist entscheidend fur Sicherheit
und Selbststandigkeit im Alltag.»
Mobilitat bleibt damit ein zentrales
Element eines selbstbestimmten
Lebens, auch dann, wenn Wege
rutschig werden. Wer seine Stand-
festigkeit und sein Gleichgewicht
gezielt starken mochte, kann dies
im Workshop «Standfest — Sturz-
pravention» tun. Der Kurs vermittelt
einfache, alltagstaugliche Ubungen
zur Verbesserung von Gleichge-
wicht, Muskelkraft und Sicherheit
beim Gehen. Der nachste Kurs ist
in Planung und wird in der nachsten
Ausgabe in der Agenda mit Datum
aufgefuhrt.

Text: Fabian Neff

Foto: Shutterstock
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Appenzeller
Naturheilmittel

Aromatherapie
Bachblitentherapie
Gemmotherapie
Homdopathie
Mineralstoffe nach Dzr.Schiissler
klassische Pflanzenheilkunde
Spagyrik
Vitalstoffe

Drogerie Sonderegger

Gesundheit, Schoénheit, Wohlbefinden
071 344 106 22, 9042 Speicher

— Publireportage

Sicherheit nur einen Handgriff entfernt

Stiirze vermeiden, die Selbststan-
digkeit erhalten, Lebensqualitat
steigern, selbstbestimmt das Le-
ben gestalten und ihr Zuhause
verschdnern — dafiir steht Flexo-
Handlauf.

Im Alter zuhause leben ist das erklar-
te Ziel der alteren Generation. Aus-
serdem ist Treppensteigen gesund,
starkt die Muskulatur und halt den
Kreislauf in Schwung - aber sicher
soll es sein. Dazu missen Treppen
auf beiden Seiten griffige Handlaufe
haben, welche ausreichend Sicher-
heit geben.

Vor allem gewendelte Treppen sind
eine Gefahr, weil das Gelander auf
der Innenseite angebracht ist und
gerade dort sind die Stufen schmal
und gefahrlich. Mit einem wandsei-
tig nachgeristeten Handlauf wird
jede Treppe wieder sicher begeh-
bar. Auch die wenigen Stufen vor
der Haustir kénnen zu einem Hin-
dernis werden. Genau diesen Prob-
lemen hat sich Flexo-Handlauf an-
genommen.

Als fihrende Fachfirma fir die Nach-
ristung von Handlaufen —egal ob im
Innen- oder Aussenbereich - verfi-
gen wir Uber eine grosse Produkte-
vielfalt.

Bei der Firma Flexo-Handlauf gehen
Sicherheit und Schénheit Hand in
Hand. Jahrelange Erfahrung und
fundiertes Wissen lassen uns fir je-
den Kunden eine individuelle L&-
sung finden, denn: «Der Mensch ist
unser Massstab».

Haben wir Sie inspiriert? Durch eine
kostenlose und unverbindliche Bera-
tung haben Sie die Mdglichkeit, sich
von unserer Qualitdt und Zuverlas-
sigkeit zu Uberzeugen. Sie erreichten
uns unter:

Flexo-Handlauf Ostschweiz
Nord 1106

9053 Teufen AR

071525 59 87
ostschweiz@flexo-handlauf.ch
ostschweiz.flexo-handlauf.ch




CELBSTSTAND

KORPER & GEIST

bleiben, ohne alles
allein tragen zu mussen

Zuhause alt werden ist fiir viele Menschen kein Wunsch,
sondern ein inneres Versprechen. Die eigenen vier
Wainde stehen fiir Vertrautheit, Orientierung und Wiirde.
Gleichzeitig veridndern sich mit den Jahren Krafte,
Gewohnheiten und manchmal auch das Vertrauen in den
eigenen Koérper. Unterstiitzung wird dann zu einem Thema,
oft leise, zégerlich und mit vielen Fragen verbunden.
Entscheidend ist nicht, ob Hilfe nétig wird, sondern wie sie
so gestaltet werden kann, dass sie Selbststindigkeit
erhidlt, Sicherheit gibt und das Leben zuhause weiterhin tragt.

Zuhause als Ort

von ldentitat und Halt

Fur altere Menschen ist das Zuhau-
se weit mehr als ein funktionaler
Wohnraum. Es ist ein Lebensort,
gepragt von Erinnerungen, Routinen
und Beziehungen. Diese Vertrautheit
gibt Halt, besonders dann, wenn der
Alltag anspruchsvoller wird oder
Unsicherheiten zunehmen. «Gut
zuhause leben kdnnen bedeutet fur
mich vor allem, die Eigenstandigkeit
und Selbstbestimmung so lange wie
moglich zu bewahren, in einer ver-
trauten Umgebung, die Sicherheit
gibt und voller Erinnerungen ist»,
sagt Silvia Oliva, Ressortleiterin
Hilfen zu Hause bei der Pro Senec-

tute Appenzell Ausserrhoden. Zu-
hause sei mehr als ein Ort, es sei
der Raum, in dem man sich orien-
tiere, Beziehungen lebe und den
Alltag nach den eigenen Vorstel-
lungen gestalte. Friher war Unter-
stutzung im Alter oft innerhalb der
Familie organisiert. Heute sind Le-
bensmodelle vielfaltiger, Familien
wohnen weiter auseinander, und
professionelle Angebote haben Auf-
gaben ubernommen, die fruher
selbstverstandlich im privaten Um-
feld geleistet wurden. Der Wunsch,
moglichstlange zuhause zu bleiben,
istjedoch unverandert. Umso wich-
tiger ist es, diesen Wunsch realistisch
und vorausschauend zu begleiten.

Zwischen innerem Widerstand
und wachsendem Bedarf

Der Zeitpunkt, an dem Unterstutzung
notig wird, ist selten eindeutig. Meist
kundigt er sich schrittweise an. Ge-
wohnte Tatigkeiten fallen schwerer,
Wege werden anstrengender, die
Angst vor einem Sturz wachst. Oft
braucht es ein einschneidendes
Ereignis, bis der Unterstutzungs-
bedarf bewusst wird. In der Beratung
begegnen Silvia Oliva immer wieder
ahnliche Sorgen. Viele altere Men-
schen furchten, ihre Selbststandig-
keit zu verlieren oder anderen zur
Last zu fallen. Hinzu kommen Angs-
te vor Abhangigkeit, vor Kontroll-
verlust oder vor finanziellen Be-
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> lastungen. «Viele Menschen merken

nichtin einem einzelnen Moment,
dass sie Unterstutzung brauchen,
sondern nach und nach», sagt Oli-
va. Gerade dieses Zogern konne dazu
fuhren, dass Belastungen grosser
werden, als sie sein mussten. Dabei
zeigt die Erfahrung, dass gerade
kleine, gezielte Hilfen viel bewirken.
Unterstutzung im Haushalt, Beglei-
tung zu Arztterminen oder Hilfe bei
administrativen Aufgaben entlasten
den Alltag spurbar. Ebenso wichtig
sind soziale Kontakte und Gesprache.
«Manchmal reicht schon ein regel-
massiger Austausch, jemand, der
zuhort oder mitdenkt», sagt Oliva.
Unterstutzung bedeute nicht, Kon-
trolle abzugeben, sondern Verant-
wortung fur die eigene Lebensqua-
litat zu Ubernehmen.

Pflege zuhause als Erganzung,
nicht als Ersatz

Wenn Unterstutzung intensiver wird
und Pflege notwendig ist, kommt
die Spitex ins Spiel. Sie begleitet
Menschen dort, wo pflegerische,
medizinische oder betreuerische
Hilfe erforderlich ist. « Die Klientin-
nen und Klienten erhalten durch die
Spitexbesuche Sicherheit im Alltag
und werden dadurch in ihrer Selb-

KORPER & GEIST

Unterstutzung im Haushalt entlastet den Alltag splirbar

standigkeit unterstutzt und geférdert»,
sagt Jutta Wildermuth, Teamleitung
bei der Spitex Appenzellerland. Ziel
seiesimmer, die vorhandenen Res-
sourcen zu starken und nur dort zu
helfen, wo Unterstutzung tatsachlich
notwendig ist. Ein zentraler Aspekt
ist dabei Vertrauen. Pflegefachper-
sonen erhalten Einblick in sehr per-
sénliche Lebensbereiche. Konti-
nuitat, klare Absprachen und feste
Bezugspersonen sind deshalb ent-
scheidend. So wird Pflege nicht als
Eingriff erlebt, sondern als verlass-
liche Erganzung im Alltag. « Zu spat
ist es ibrigens nie», sagt Wildermuth.
Manchmal gehe es darum, den All-
tag langfristig zu stabilisieren, manch-
mal auch darum, eine Ubergangs-
phase gut zu begleiten.

Entlastung fiir Angehorige

und ein Zusammenspiel

auf Augenhdhe

Oft sind es Angehorige, die Uber
lange Zeit viel Verantwortung tra-
gen. Sie helfen im Alltag, organisie-
ren Termine und sorgen sich um
Sicherheitund Wohlbefinden. Die-
se Rolle ist wertvoll, kann aber auch
uberfordern. Professionelle Unter-
stutzung verandert diese Situation
spurbar. « Angehdérige kénnen ei-

nen Teil der Verantwortung ab-
geben und werden dadurch psy-
chisch und physisch entlastet», sagt
Jutta Wildermuth. Besonders gut
funktioniere die Zusammenarbeit,
wenn klar geregelt sei, wer welche
Aufgaben ubernimmt.

Auch Pro Senectute erlebt diese
Entlastung immer wieder. « Wenn
professionelle Hilfe dazukommt,
finden Angehorige oft zuruck in
ihre eigentliche Rolle», sagt Silvia
Oliva. Aus Helfenden wurden wie-
der Tochter, S6hne oder Partnerin-
nenund Partner. Das entlaste nicht
nur organisatorisch, sondern auch
emotional. Pflege und Unterstut-
zung zuhause sind kein Zeichen
von Schwache. Sie sind Ausdruck
von Weitsicht und Selbstfursorge.
Wer sich fruhzeitig informiert, Be-
ratung in Anspruch nimmt und
Hilfe zulasst, behalt die Kontrolle
Uber das eigene Leben. Pro Senec-
tute und Spitex bieten dafur unter-
schiedliche, sich erganzende An-
gebote. Gemeinsam schaffen sie die
Voraussetzungen dafur, dass altere
Menschen méglichst lange selbst-
bestimmt, sicher und gut begleitet
zuhause leben kénnen.

Text: Fabian Neff

Foto: Shutterstock
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LEBEN & LERNEN

NEUGIER

bleiben -

Lernen kennt kein Alter

Lernen hort nicht auf, wenn das Berufsleben endet.
Im Gegenteil: Fiir viele Menschen beginnt mit
der Pensionierung eine neue Phase der Freiheit und
damit auch die Méglichkeit, sich ohne Druck,
aber mit umso mehr Neugier weiterzuentwickeln.
Lebenslanges Lernen starkt Kérper und Geist,
fordert soziale Kontakte und triagt wesentlich zur
Lebensqualitat im Alter bei. Das Kursprogramm von
Pro Senectute Appenzell Ausserrhoden schafft
dafiir Rdume, die ermutigen, verbinden und inspirieren.

Lernen im Alter ist

eine Frage der Haltung
Lebenslanges Lernen ist heute ein
viel zitierter Begriff. Fur Amanda
Gatti, Ressortleiterin Sport & Bildung
bei Pro Senectute Appenzell Ausser-
rhoden, ist seine Bedeutung klar:
«Lernen halt Korper und Geist fit,
starkt das Selbstbewusstsein und
ermoglicht, aktiv und selbstbestimmt
am Leben teilzunehmen. Ein be-
sonders wichtiger Aspekt fur Senio-
rinnen und Senioren. Aber Lernen
ist nicht altersabhangig. Man kann
das ganze Lebenlang etwas lernen. »
Diese Haltung pragt auch das Kurs-
programm. Lernen wird hier nicht
als Pflicht verstanden, sondern als
Einladung. Alle Angebote sind frei-
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willig, der Leistungsdruck tritt in den
Hintergrund. «Das istdoch das Scho-
ne im Alter», sagt Amanda Gatti.
«Der Druck auf Leistung nimmt ab
und man kann alles gelassener an-
gehen.» Auch Silvia Hablutzel, Pro-
grammleiterin «Zwag is Alter» bei
Pro Senectute AR, betont diesen Per-
spektivenwechsel. Sie zitiert Burt
Lancaster: «Solange man neugierig
ist, kann einem das Alter nichts an-
haben.» Wer neugierig bleibt, habe
Lust und Energie, Neues zu lernen.
«Das macht Spass, erweitert den
Horizont und halt jung», sagt sie.
Gerade nach der Pensionierung ent-
stehe oft der Raum, ein Hobby wie-
der aufzugreifen oder sich erstmals
Zeit fur etwas Neues zu nehmen.

Geistig, kérperlich und sozial

Das Kursangebot von Pro Senectu-
te Appenzell Ausserrhoden ist breit
und bewusst vielseitig. Gedachtnis-
training, Bewegungs- und Tanz-
kurse, Smartphone-Workshops oder
verschiedene Café-Angebote zeigen
exemplarisch, dass Lernen weit Uber
Wissensvermittlung hinausgeht.
«Sie fordern neue Fahigkeiten, so-
ziale Kontakte und die persénliche
Entfaltung», sagt Amanda Gatti.
Lernen werde so zu einer Bereiche-
rung fur Korper, Geist und Alltag.
Besonders gefragt sind Kurse, die
die geistige Beweglichkeit starken.
Seit 2012 werden im Kanton in ver-
schiedenen Gemeinden die Kurse
«Spielen furs Gedachtnis» angebo-



ten, mit ungebrochener Nachfrage.
Die Inhalte sind alltagsnah aufge-
baut: Wortfindung, Merkfahigkeit,
Aufmerksamkeit, Logik und Be-
wegung wechseln sich ab, erganzt
durch gemeinsames Spielen und
Austausch. Silvia Hablutzel erinnert
sich an viele Ruckmeldungen, die
zeigen, wie nachhaltig solche An-
gebote wirken. Eine 85-jahrige Teil-
nehmerin berichtete nach einem
Kochkurs stolz: «Ich habe das gan-
ze Menu fur drei Gaste nachgekocht.
Es ist alles gelungen und ich habe
seit Jahren wieder einmal eingela-
den.» Eine andere Teilnehmerin
bestand die arztliche Untersuchung
zur Verlangerung des Fuhreraus-
weises mit Bravour. « Es waren Ubun-
gen, die wir im Kurs «Spielen furs
Gedachtnis» auch schon gemacht
hatten», erzdhlte sie. Doch Lernen
findet nichtim luftleeren Raum statt.
Begegnung und Gemeinschaft sind
zentrale Elemente. « Gemeinsam
etwas zu lernen, macht mehr Spass
und ist einfacher umzusetzen, als
wenn ich allein lerne», sagt Silvia

Hablutzel. Wer sich etwa regelmas-
sig mit einer Laufgruppe treffe, blei-
be motivierter. Oft entstehe eine
Gemeinschaft, in der nachgefragt
werde, wenn jemand fehle, manch-
mal sogar eine Freundschaft.

In Bewegung bleiben mit

Kopf, Herz und Kérper

Lernen im Alter istimmer auch ein
Zusammenspiel von Korper, Geist
und sozialem Erleben. Silvia Hablut-
zel verweist auf ein altes, aber aktu-
elles Wissen: «Mente sana in cor-
pore sano — ein gesunder Geist in
einem gesunden Korper.» Neuro-
wissenschaftliche Studien bestatig-
ten, dass Bewegung die Leistungs-
fahigkeit des Gehirns steigere.
Besonders Tanzen wirke forderlich,
da es Koordination, Rhythmus, Ge-
dachtnis und Freude verbinde. Auch
praktische Tatigkeiten spielen eine
wichtige Rolle. «Ich hére und ver-
gesse, ich sehe und behalte, ich tue
und verstehe», zitiert Silvia Hablut-
zel Konfuzius. Lernen werde nach-

LEBEN & LERNEN

haltiger, wenn man aktiv beteiligt
sei. Deshalb setzen viele Kurse be-
wusst auf Tun, Ausprobieren und
Erleben. Amanda Gatti beobachtet
zudem, dass viele Menschen, die im
Alter korperlich und mental fit sind,
eines gemeinsam haben: «Praktisch
alle haben sich ein Leben lang be-
wegt, geistig oder kdrperlich. In Be-
wegung bleiben ist das Allerwich-
tigste.» Das Kursprogramm von Pro
Senectute Appenzell Ausserrhoden
tragt diesem Gedanken Rechnung.
Esistzuganglich gestaltet, orientiert
sich an den Bedurfnissen der Teil-
nehmenden und entwickelt sich
laufend weiter. Dabei gehe es nicht
um Perfektion, sondern um Ermu-
tigung. Oder wie es Erich Kastner
formuliert hat: «Es gibt nichts Gutes,
ausser man tut es.» Wer neugierig
bleibt, bleibt in Bewegung. Und wer
lernt, in welchem Alter auch immer,
starkt seine Lebensfreude.

Text: Fabian Neff
Foto: Shutterstock

Lebenslanges Lernen starkt Kérper und Geist
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Die Schnitzelbank
als Stimme der

SELLSC

Wenn in der Fasnachtszeit gereimt, gespottet und
gelacht wird, klingt vieles leichtfiissig. Und doch
steckt hinter der Schnitzelbank weit mehr als bloss
Unterhaltung. Sie ist ein fester Bestandteil des
Appenzeller Brauchtums und zugleich ein feinsinniger
Kommentar zum gesellschaftlichen Geschehen.
Mit Humor, sprachlicher Gewandtheit und einer
guten Portion Mut hilt sie der Gemeinschaft den
Spiegel vor und ladt dazu ein, genauer hinzuschauen.

Lachen, das nachwirkt

Wer einer Schnitzelbank zuhort,
lacht oft zuerst. Uber Pointen, iiber
bekannte Figuren, uber Situationen,
die man aus dem eigenen Dorf oder
dem Alltag kennt. Doch nicht selten
bleibt nach dem Lachen etwas zu-
ruck. Eine Zeile hallt nach, eine

Pointe trifft naher als erwartet. Ge-
nau darin liegt die besondere Kraft
dieser satirischen Form: Sie wirkt
nicht belehrend, sondern indirekt.
Sie erklart nicht, sie deutet an. Fur
Hans Frei aus Waldstatt, Mitglied
der Schnitzelbank Blass, ist das
zentral: «Es ist ein Ort, wo man tber

Dinge lachen kann, die eigentlich
nicht zum Lachen sind oder uber
die man sonst nicht spricht.» Die
Schnitzelbank greift auf, was im
Dorf, in der Gesellschaft oder im
politischen Alltag bewegt. Oft sind
es Themen, die sonst keinen Platz
finden oder lieber unter den Teppich
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ALTERSPOLITIK MIT WEITSICHT

GEDANKEN VON EDGAR BISCHOF,
KANDIDAT NATIONALRATSWAHLEN VOM 8. MARZ IN AR

Die Ostschweiz wird immer alter — dies eine Schlag-
zeile in der Appenzeller Zeitung vom 10. Januar 2026.
Personlich fuihle ich mich noch jung und voller Energie.
Mit Jahrgang 1968 gehore ich aber auch schon bald in
die Gruppe der «Alteren oder der Babyboomer», eine
Gruppe die im Bundesparlament statistisch gesehen
klar untervertreten ist.

Wo lege ich im Falle einer Wahl in den Nationalrat
meine Prioritdten fiir eine zukunftsgerichtete und
weitsichtige Alterspolitik in der Schweiz, respektive in
Appenzell Ausserrhoden, wo die «Uberalterung» in
den nachsten 20 bis 30 Jahren sehr ausgepragt spur-
bar sein wird?

Einen ersten wichtigen Schritt durfte ich als Prasident
des Hauseigentiimerverbandes von Appenzell Ausser-
rhoden mit der Abschaffung des Eigenmietwertes
letzten Herbst bereits erfolgreich begleiten und die
Abstimmung dazu mit Gber 73% Zustimmung in unse-
rem Kanton klar gewinnen. Das fiktive Einkommen in
der Steuerberechnung fallt weg, und das Wohneigen-

tum wird gestarkt. Die Besitzerinnen und Besitzer von
Wohneigentum werden somit spiirbar entlastet, und
die private Verschuldung wird sinken.

Fir die Zukunft sehe ich drei konkrete Anliegen im
Fokus meiner politischen Arbeit. Erstens geht es um
eine sozialvertragliche Finanzierung der bereits be-
schlossenen 13. AHV-Rente, ohne die Kosten fiir die
Arbeitgeber zu erhéhen. Zweitens gilt es, die Bereit-
schaft zur Berufstatigkeit tiber das AHV-Alter hinaus
durch positive Anreize zu starken und dadurch auch
die Zuwanderung abzudampfen. In einem dritten Punkt
sollen Lésungen im Bereich von vernetzten ambulanten
Gesundheits- und Pflegeangeboten in Kombination
mit bezahlbarem Wohnraum in Alterssiedlungen poli-
tisch gefordert werden. Ganz nach dem Motto: Am-
bulant vor stationar.

Herzlichen Dank fir Ihre Unterstltzung bei der Wahl
in den Nationalrat, damit auch die Interessen der Be-
volkerung U60 mit grossem Engagement in Bern ver-
treten werden.
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> gekehrtwerden. Dabei geht es nicht

um billigen Spott. «Fur uns sollte
eine Schnitzelbank niveauvoll sein
und nicht primitiv», betont Frei.
Spott um des Spottes willen habe
keinen Reiz. Vielmehr gehe es da-
rum, Beobachtungen in eine Form
zu bringen, die zum Nachdenken
anregt, auch wenn sie zunachst ein
Lachen auslost.

Satire braucht Freiheit

und Verantwortung

Satire darf viel. Aber nicht alles.
Diese Gratwanderung gehoért zum
Wesen der Schnitzelbank. Gerade
im lokalen Umfeld, wo man sich
kennt und im Alltag immer wieder
begegnet, ist Fingerspitzengefuhl
gefragt. Marco Sessa, der als Sud-
Appezeller auftritt, bringt es auf den
Punkt: «Heikle Themen mussen
angesprochen werden, und die
Satire bietet dafiir gentuigend Spiel-
raum.» Gleichzeitig sei klar: Ver-
letzung habe keinen Platz. Dass
Wahrnehmung subjektiv ist, wissen
alle Beteiligten. « Wenn uber eine
Person gelacht wird, kann sie das
positiv sehen oder sich verletzt
fihlen», sagt Sessa. Fur ihn gehore
zur Starke einer Gesellschaft auch
die Fahigkeit, Uber sich selbstlachen
zu kénnen. Die Verantwortung fur
das Gesagte bleibt dennoch be-
stehen, auch wenn hinter einer
Figur oder Maske gesprochen wird.
Roman Waspi alias Schilte-Buur von
der Schnitzelbank Trompf-Buur

Sud-Appenzeller

betont, dass gewisse Grenzen be-
wusst eingehalten werden: «Ge-
wisse Themen, etwa tber Verstor-
bene oder menschliche Schicksale,
lassen wir weg. Reiner Spott hat bei
uns keinen Platz.» Die Schnitzelbank
wolle den Spiegel vorhalten, nicht
den Zeigefinger erheben.

Vom Beobachten zum Reim

Eine Schnitzelbank entsteht nicht
spontan. Sie ist das Ergebnis eines
langen Prozesses. Anekdoten werden
gesammelt, Zeitungsartikel gelesen,
Gesprache gefuhrt. « Wir sammeln
das ganze Jahr Beobachtungen und
schreiben sie auf», erzahlt Hans Frei.
Daraus entstehe nach und nach ein
Programm, das verdichtet, gescharft
und immer wieder hinterfragt wer-
de. Zehn Proben fur einen einzigen
Abend seien keine Seltenheit. Auch
bei erfahrenen Schnitzelbanklern
istder Aufwand betrachtlich. Roman
Waspibeschreibt, wie sein Programm
jedes Jahr von Grund auf neu ent-
steht. Ab November werde geschrie-
ben, gefeilt, vertont und geprobt.
«Es gibt Abende, da lauft alles wie
von selbst und andere, da bringt
man keinen einzigen brauchbaren
Vers zustande.» Und doch gehort
genau das zum Handwerk. Die Ge-
sellschaft verandert sich, und mit
ihr die Themen und der Ton. Waspi
stellt fest, dass heute sensibler for-
muliert werden musse als fruher.
«Das finde ich letztlich positiv. Die
Fasnacht soll ein Anlass fur alle sein. »
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Auch Marco Sessa beobachtet einen
Wandel: Aktualitat sei wichtiger
geworden, Themenlebenszyklen
kurzer. Die Schnitzelbank reagiere
darauf ohne ihren Kern zu verlieren.

Eine Tradition, die verbindet
Auch das Publikum ist vielfaltiger
geworden. Neben eingefleischten
Fasnachtsgangern hdoren heute Men-
schen unterschiedlichster Genera-
tionen zu. Manche kommen wegen
des Lachens, andere wegen der Zwi-
schentone. Fur altere Menschen ist
die Schnitzelbank oft auch ein Stuck
Erinnerung an fruhere Zeiten, be-
kannte Gesichter und gemeinsame
Erlebnisse. Damit diese Form der
Satire lebendig bleibt, braucht es
Menschen, die bereit sind, sie weiter-
zutragen. « Die Grindungsgruppen
hérenim Alter auf, die Jungen mus-
sen in die Bresche springen», sagt
Marco Sessa. Der Spielraum sei gross,
das Potenzial vorhanden. Es brauche
vor allem Mut, Sprachgefuhl und
Freude am Beobachten.

Soistdie Schnitzelbank weit mehr
als ein Fasnachtsritual. Sie ist ge-
lebte Meinungsfreiheit im lokalen
Rahmen, kulturelles Gedachtnis und
Einladung zum gemeinsamen Nach-
denken. Alles verpacktin Reime, die
zum Lachen bringen. Und manch-
maldazu, die Dinge ein wenig anders
Zu sehen.

Text: Fabian Neff
Fotos: H9/Hans Ulrich Gantenbein/dav.ch, zVg

Trompf-Buure



Budget — Oh jeh!

Wozu ein Budget

niitzlich sein kann

«Am Ende des Monats ist alles Geld
wieder weg, dabei wollte ich doch
noch...». Ein Budget kann das Ein-
kommen zwar nicht erhdéhen, er-
moglicht aber, die Ausgaben besser
zu planen und - falls das Einkom-
men es zulasst — Ruckstellungen zu
bilden. Dies kann uns vielleicht da-
bei helfen, die nachste Steuerrech-
nung etwas gelassener entgegen-
zunehmen oder sogar mit einem
kleinen Budget eine schone Reise
ZUu geniessen.

Was gehort in ein Budget

Um eine klare Ubersicht Uber die
Ein- und Ausgaben zu erhalten,
sollten auch jahrlich wiederkehren-
den Ausgaben wie z. B. Serafe, Ver-
sicherungen, Steuern etc. im Budget
bertcksichtigt werden. Besonders
hilfreich ist dies, wenn kein Ver-
mogen zur Verfugung steht. In die-
ser Situation macht es Sinn, wo
maoglich und keine Gebuhren an-
stehen, die jahrlichen Ausgaben
(z. B. Steuern) mit monatlichen Ra-
ten zu bezahlen.

Einkommen

Renten, Lohne, andere Einnahmen,
Erganzungsleistungen. Quartals-
weise ausbezahlte Renten ebenfalls
auf den Monat ausrechnen.

Ausgaben

Bei den Ausgaben sollten vor allem
die «fixen» Kosten erfasst sein: Miete
(bei Eigenheim Gebaudeunterhalt,
Versicherungen, Hypothekarzinsen
etc.), Krankenkasse, Strom, Steuern,

20 Februar 2026 | 01

Versicherungen, Abonnemente: Tele-
fon, Internet, Handy, OV (z. B. Halbtax,
GA). Bei einem Auto Strassenverkehrs-
steuer, Versicherung und Service.

Variable Ausgaben: Essen, Trinken,
Haushalt, Kleider, Mo6bel, Hobbys
und Freizeit konnen je nach Lust
aufs Detail mit Richtwerten oder mit
den personlichen Ausgaben ange-
geben werden.

Ruckstellungen: Fur Gesundheits-
kosten (Franchise/Selbstbehalte,
nicht kassenpflichtige Medikamen-
te und Zahnarztkosten) sollte eben-
falls ein Betrag eingeplant werden.
Fur Hobbys oder Reisen kann ein
Betrag vorgesehen werden, der mo-
natlich zur Seite gelegt wird.

Wer nach der Pensionierung zur
Finanzierung des Lebensunterhal-
tesvom Vermogen (z. B. bei Kapital-
bezug der PK, 3. Saule) zehrt, kann
mittels eines Budgets ermitteln, wie
viel er oder sie zur Deckung der

Lebenskosten benotigt. Dies hilft,
den Uberblick zu behalten und er-
moglicht eine langfristige Planung.

Beratungsangebote

Unter www.budgetberatung.ch gibt
es Budgetbeispiele fur verschiede-
ne Einkommen. Dort finden sich
auch Vorlagen. Auch die Sozialbe-
ratung der Pro Senectute AR bietet
Budgetberatungen an. Gerade beim
Eintritt ins Rentenalter oder bei tie-
fem Einkommen bzw. beim Bezug
von Erganzungsleistungen kann
ein Budget hilfreich sein. Beim ers-
ten hilft ein Budget, mit den ver-
anderten finanziellen Verhaltnissen
klarzukommen, beim zweiten unter-
stutzt es dabei, trotz des engen Bud-
gets nicht in Schulden zu geraten.

Text: Marianne Buchli, Sozialarbeiterin FH



p.s. aktuell

Sport und Bildung
Bewegungsangebote

FitGym/Turnen Herisau
Mittwochs, 8.30-9.30 Uhr
Mittwochs, 9.30-10.30 Uhr
Donnerstags, 8.30-9.30 Uhr
Haus Waldegg, Herisau

Mannergruppe Herisau
Freitags, 9.15-10.45 Uhr
Sportzentrum, Herisau

FitGym/Turnen Hundwil
Mittwochs, 13.45-14.45 Uhr
Sportanlage Mitledi, Hundwil

FitGym/Turnen Schwellbrunn
Mittwochs, 14 -15 Uhr

Mittwochs, 15.15-16.15 Uhr
Mehrzweckgebaude, Schwellbrunn

FitGym/Turnen Speicher
Mittwochs, 14 -15 Uhr
Turnhalle Buchen, Speicher

Sozialberatung
Pramienverbilligung

Die Pramien der Krankenversiche-
rungen sind auch fur dieses Jahr
wieder teurer geworden. Personen
in bescheidenen finanziellen Ver-
haltnissen werden Pramienverbilli-
gungen gewahrt, prufen Sie deshalb
Ihren Anspruch und entlasten so
Thr Budget.

Was sind die Voraussetzungen

fiir einen Anspruch auf IPV?

o Zivilrechtlicher Wohnsitz im
Kanton Appenzell Ausserrhoden

« Die individuellen wirtschaft-
lichen Verhaltnisse einen
Anspruch ergeben, mass-
gebend sind die Steuerfaktoren
aus dem Jahr 2024

FitGym/Turnen Teufen
Mittwochs, 9.15-10.15 Uhr
Neue Sporthalle, Teufen

FitGym/Turnen Trogen
Dienstags, 14-15 Uhr
Turnhalle Vordorf, Trogen

FitGym/Turnen Gais
Mittwochs, 14 -15 Uhr
Oberstufenzentrum, Gais

FitGym/Turnen Waldstatt
Donnerstags, 14 -15 Uhr
Mehrzweckgebaude, Waldstatt

Bewegungs- und
Gediadchtnistraining Herisau
Mittwochs, 9.30-10.30 Uhr
Haus Ebnet, Herisau
Montags, 9.30-10.30 Uhr
Haus Park, Herisau
Mittwochs, 15.15-16.15 Uhr
Haus Dreilinden, Herisau

« Das Antragsformular
fristgerecht eingereicht wird,
bis spatestens 31. Marz
des laufenden Jahres

Wird diese Frist verpasst, verfallt der
Anspruch auf IPV!

Der Antrag auf IPV muss jedes Jahr
erneut eingereicht werden. Das An-
tragsformular wird den, gemass
Steuerdaten berechtigten Personen,
automatisch zugestellt. Das Formu-
lar kann aber auch auf der Website
www.sovar.ch oder der AHV-Zweig-
stelle Ihrer Wohngemeinde bezogen
werden. Beziehen Sie Erganzungs-
leistungen (EL) erhalten Sie auto-
matisch eine IPV. Eine zusatzliche
Anmeldung ist nicht nétig. Besteht

Bewegungs- und
Gedachtnistraining Heiden
Mittwochs, 13.30-14.30 Uhr
Aula, Schulhaus Gerbe, Heiden

Bewegungs- und
Gedéadchtnistraining Urnédsch
Mittwochs, 9.30-10.30 Uhr
Wohn- und Pflegezentrum Au,
Urnasch

Kostenloses Schnuppern bei

allen Angeboten méglich.

Infos und Anmeldung unter
Telefon 071 353 50 30 (vormittags)
oder info@ar.prosenectute.ch.

ein Anspruch, wird die Pramien-
verbilligung direkt Ihrer Kranken-
versicherung uberwiesen und mit
Ihrer Pramie verrechnet.

Die genaue Berechnung, ob ein
Anspruch auf IPV besteht, ist etwas
kompliziert. Erklarungen dazu fin-
den Sie unter www.sovar.ch oder
bei der Sozialberatung der Pro Se-
nectute AR. Entscheidend sind das
steuerbare Vermdgen sowie das
steuerbare Einkommen.

Wichtiger Hinweis

Dadie Berechnungen von IPV und
EL unterschiedlich erfolgen, ist es
moglich, dass Personen keinen An-
spruch auf IPV haben, jedoch An-
spruch auf EL oder umgekehrt. Bei
Zweifeln, ob ein Anspruch besteht,
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> lohntsich eine genaue Berechnung

durch die Sozialberatung von Pro
Senectute AR.

Frist

Antragsformular bis 31. Marz 2026
der AHV-Zweigstelle Ihrer
Wohngemeinde einreichen!

Gemeinwesenarbeit (GWA)

Von der «Macht des Wortes»

Am dritten Abendgesprach im Kafi
KARL nahm der Herisauer Kommu-
nikationsfachmann und Journalist
Roger Fuchs die rund 60 Personen
mit auf eine Gedankenreise zum
Thema «Macht des Wortes». Sprache
sei sein Leben, sagte er. Sprache
kénne Freude bereiten, aber auch
verargern und frustrieren. « Worter
kénnen zerstoren.» Ein sorgsamer
und verantwortungsvoller Umgang
mit der Sprache habe grosse Be-
deutung; man konne Gesagtes nicht
mehr ruckgangig machen, meinte
Fuchs und machte den Vergleich
mit einer Senftube. « Was draussen
ist, ist draussen.» Er baute weitere
Symbole in seine Ausfuhrungen
ein. «Ein gutes Wort im richtigen
Moment kann viel Positives bewir-
ken.» Und er ging auf die Tatsache
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ein, dass die Sprache auch verbin-
de, Gemeinschaft und Identitat
bilde. « Mit Worten wird Wissen
vermittelt, man erhalt Infos und
den Zugang zur Kultur.» Es kam
auch zu einem Austausch mitdem
Publikum; eigene Gedanken und
Erfahrungen aus dem Bereich Spra-
che wurden formuliert.

Das vierte Abendgesprach findet
am Mittwoch, 11. Marz 2026 statt.
Dann ist die Schauspielerin Heidi
Maria Glossner im Kafi KARL zu Gast.
Thema: «Fange nie an aufzuhdéren
und hore nie auf anzufangen.»

Mach dich Miitzlich -
Zwischenbericht

Es wird fleissig gestrickt und Sab-
rina Steiger freut sich riesig: Es
wurden schon weit Uber 600 Mutz-
li abgegeben — und die Kreationen
sind unglaublich. Es ist eine wahre
Freude und Steiger ist unglaublich
stolz auf die vielen Stricker*innen
aus dem ganzen Kanton - man kann
es schon fast als Fieber bezeichnen.
Und so darf es gerne weitergehen:
Wir freuen uns, wenn Sie mit Ihren
originellen Mutzli Uberraschen und
unterstutzen. Im Mantigslime von
15-16.30 Uhr im Heinrichsbad (Stif-

Roger Fuchs im Kafi KARL

tung Leben im Alter) kann auch
gemutlich gemeinsam gewerkelt
werden. Zudem findet am 8. Marz
nochmals ein Sonntags-Wollverkauf
zu Sonderpreisen in Lutzenberg bei
Naraki Wolle statt. Und im Kino
Heiden findetam 17. Marz ein Strick-
Kinoabend statt.

Es wird fleissig gestrickt



Lesementoring — Apéro

Mitte Dezember trafen sich die Le-
sementorinnen und Lesementoren
zu einem gemutlichen Jahresaus-
klang. Bei einem Apéro dankte das
Projektteam um Christine Knaus
allen Freiwilligen ganz herzlich fur
ihr aktives Mitwirken und durfte
allen einen Gutschein von « Migros
Ostschweiz — Kulturprozent» als
Wertschatzung fur ihr Engagement
Uberreichen.

Diverses

In eigener Sache

Mit einem grossen DANKESCHON
bedanken wir uns bei den im 2025
ausgetretenen Freiwilligen und
Sozialzeitengagierten — teils nach
unglaublich langem Engagement:
So hat Helen Hofstetter uber 30
Jahre mit viel Engagement und
Herzblut die Turngruppe in Schwell-
brunn geleitet, die beiden austre-
tenden Stiftungsratinnen Birgitt
Schwenk und Susanne Looser wa-
ren 17 bzw. 13 Jahre fur Pro Senec-
tute im Fuhrungsgremium tatig,
und auch Hilda Fueter, Hanspeter
Waldvogel sowie Kurt Nussli waren
uber 15 Jahre fur die dlteren Men-
schen im Kanton mit viel Engage-
mentunterwegs. Alle Ausgetretenen
waren mit viel Herz unterstitzend
unterwegs und haben vielen Men-
schen eine Freude bereitet. Eure
Unterstutzung ist von unschatz-
barem Wert und wir danken euch
ganz herzlich!

« Elisabeth Eichenberger (8 Jahre)
« Birgit Schwenk (17 Jahre)

« Hilda Fueter (16 Jahre)

« Hanspeter Waldvogel (17 Jahre)
« Otto Wengi (1 Jahr)

« Kurt Nussli (5 Jahre)

« Susanne Looser (13 Jahre)

- Silvia Egger (7 Jahre)

o Karim Knellwolf (6 Jahre)

« Anna Juon (6 Jahre)

- Margrith Lenz (6 Jahre)

« Esther Hogger (5 Jahre)

« Carmen Muller (3 Jahre)

Pro Senectute ist gegen

die Halbierungsinitiative
Seniorinnen und Senioren verlieren
mit der Halbierungsinitiative ihre
Stimme. Die Initiative gefahrdet
Informationsangebote fur altere
Menschen, die fur die lokale Ver-
ankerung, fur den Generationen-
dialog und fur die gesellschaftliche
Teilhabe einen entscheidenden
Beitrag leisten. Aus diesem Grund
setzt sich Pro Senectute fur eine
Ablehnung an der Urne ein.

«Mit dem demografischen Wan-
del steigt die Zahl der hochaltrigen
Menschen und damit auch der Be-
darf an faktenbasierter Information
zu Themen wie Gesundheit, Digi-
talisierung oder gesellschaftlichem
Wandel», erklart Eveline Widmer-
Schlumpf, Stiftungsratsprasidentin
von Pro Senectute Schweiz. Die
Gefasse der SRG zahlen massgeblich
auf diesen Bedarf ein und sind da-
her fur altere Menschen unverzicht-
bar. Sie geben ihnen eine Stimme
und vermitteln zwischen den Ge-
nerationen, was in Zeiten einer
zunehmenden medialen Polarisie-
rung zwischen Alt und Jung wich-
tig ist. Fur Pro Senectute ist daher
klar: Ein Service public, der alle
erreicht, ist keine Selbstverstand-
lichkeit — sondern ein Wert, den es
zu schutzen gilt. Aus diesem Grund
engagiert sich Pro Senectute gegen
die Halbierungsinitiative.

Gerade fur altere Menschen ist
eine lokale Verankerung der Be-
richterstattung wichtig, damit sie
sich mitihrer Region verbunden zu
fuhlen. «Eine massive Budgetkur-
zung der SRG wurde lokale Pro-
gramme und verbindende Formate
in den Bereichen Kultur, Bildung
und Gesundheit besonders hart
treffen», sagt Widmer-Schlumpf.
Daruber hinaus stellt die SRG sicher,
dass Informationen niederschwel-
lig und uber Radio, Fernsehen sowie
online fur alle zuganglich sind. Aus
diesem Grund begrusst Pro Senec-
tute auch den jungsten Entscheid
der SRG, ihre Radioprogramme
wieder Uber UKW zu verbreiten.

Hilfen zu Hause

Wir suchen helfende

Hidnde mit Herz!

Lieben Sie den Kontakt zu alteren
Menschen und helfen gerne im
Haushalt? Dann sind Sie bei uns
genau richtig! Wir méchten Senio-
rinnen und Senioren dabei unter-
stitzen, so lange wie moglich selbst-
bestimmt in ihren eigenen vier
Wanden zu leben — und dafur brau-
chen wir Ihre Hilfe.

Gesucht werden dringend sozial
engagierte Mitarbeiter und Mitarbei-
terinnen im Raum Herisau, Speicher
und Teufen, die Freude daran haben,
altere Menschen im Alltag zu be-
gleiten und zu entlasten.

Wenn Sie ein offenes Herz und
etwas Zeit haben, freuen wir uns
sehr auf Thre Kontaktaufnahme!

Silvia Oliva

Ressortleitung Hilfen zu Hause
Telefon 071 353 50 36
silvia.oliva@ar.prosenectute.ch

Wir suchen zurzeit Unterstiitzung

in folgenden Aufgaben

e Sozialzeitengagement
fur Alltagshilfe, Steuer-
erklirungsdienst und
administrative Begleitung

o Sportleitende

Infos: ar.prosenectute.ch/de/
Ihr-Engagement/Wir-suchen

Beratungsstellen
Hinterland
Gossauerstrasse 2
9100 Herisau

Telefon 071 353 50 30

Mittelland

Bachli 196

9053 Teufen

Telefon 071 890 03 82

Vorderland
Asylstrasse 2

9410 Heiden

Telefon 071 891 62 49
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Durfen wir uns vorstellen?

Karin Solenthaler, 56, Grub

Welchen Bezug haben Sie

zur Pro Senectute?

Ich bin seit Uber zehn Jahren als
Sozialzeitmitarbeiterin im Bereich
der administrativen Begleitung und
im Steuererklarungsdienst tatig.

Was wiirden Sie zugunsten

von Seniorinnen und Senioren
verandern wollen?

Seniorinnen und Senioren sollen
auch in Zukunft ohne digitale Hur-
den im OV unterwegs sein kénnen.

Was méchten Sie noch erreichen?
Gerne mochte ich mein Leben wei-
terhin bewusst wahrnehmen, in
vollen Zugen geniessen und die
kostbare Zeit, bei hoffentlich guter
Gesundheit, mit der Familie und
Freunden verbringen.

Wer verdient ein Kompliment?
Der immer freundliche und auf-
merksame Postautochauffeur auf
meiner Pendlerstrecke.

Was ist Ihr besonderes Talent?
Ich kann gut auf Menschen zuge-
hen, bin kommunikativ, aufmerk-
sam und feinfuhlig und stets offen
fur Neues.

Was ist Ihr bester Witz?

Zwei Fische begegnen sich. Der eine
sagt ganz lassig: «Hi», der andere
darauf ganz entsetzt: «<WO?!»
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Sylvia Preisig, 59, Herisau

Welchen Bezug haben Sie

zur Pro Senectute?

Seit fast 30 Jahren bin ich mit viel
Freude im Fitnessbereich tatig. Eine
neue Aufgabe ubernehmen, meine
Lieblingstatigkeit in einem etwas
anderen Rahmen ausuben, das hat
mich zu Pro Senectute gebracht.

Was wiirden Sie zugunsten

von Seniorinnen und Senioren
verdndern wollen?

Dass alle Seniorinnen und Senioren
motiviert werden sich regelmassig,
gezielt und gesund zu bewegen.

Was méchten Sie noch erreichen?
Ich traume von einem Hauschen im
Tessin...

Wer verdient ein Kompliment?
Jeder, der seinem Nachsten unei-
gennutzig etwas Gutes tut.

Was ist Ihr besonderes Talent?
Ich liebe es zu tanzen...

Was ist Ihr bester Witz ?
Welche Sprache spricht man in der
Sauna? - SCHWITZerduutsch!

Thomas Langer, 59, Heiden

Welchen Bezug haben Sie

zur Pro Senectute?

Als langjahriger Hausarzt habe ich
die unkomplizierte Zusammenarbeit
mit der Pro Senectute sehr geschatzt
und die tollen Angebote meinen
Patientinnen und Patienten immer
empfohlen.

Was wiirden Sie zugunsten

von Seniorinnen und Senioren
verdndern wollen?

Ich mochte die Wahrnehmung von
Seniorinnen und Senioren in der
Gesellschaft wieder in ein «besseres»
Bild ricken. Weg von Kostenfakto-
ren im Gesundheits- und Sozial-
wesen hin zu wertvollen Mitgliedern
unserer Gesellschaft.

Was méchten Sie noch erreichen?
Ich bin mit mir und meinem Leben
im «Reinen» und was noch kommt
ist Zugabe.

Wer verdient ein Kompliment?
Alle Menschen, die sich in Vereinen,
Institutionen etc. engagieren und
so fur den Kitt in unserer Gesell-
schaft sorgen.

Was ist Ihr besonderes Talent?
Ich bin zuverlassig, pragmatisch,
flexibel und fleissig.

Was ist Ihr bester Witz?
Die Kerze sagte: Ich gang huttuus...



Fortlaufende Angebote

Radtouren durch die Region
Alle 2 Wochen, Di., 14-17 Uhr
Saisonstart 28.4.26

Mit erfahrenem Guide abseits
vom Verkehr unterwegs. Nur fuir
E-Bikes. Dauer: 2-3 Stunden.
Ohne Anmeldung,

CHF 10 pro Nachmittag
Cilanderstr. 6b, Herisau

Fitnesskurse

Wochentlich

Mit unterschiedlichen Ubungen
werden Kraft, Beweglichkett,
Gleichgewicht, Ausdauer

und das Gedachtnis trainiert.

In verschiedenen Gemeinden
im Kanton AR

Yoga

Woéchentlich, Di., 14-15 Uhr
Ftir alle Niveaus:

Es wird auf die Bedurfnisse
und Fahigkeiten der
Teilnehmenden eingegangen.
Mit Anmeldung

CHEF 170 (ftr 10 Mal)
Industriestr. 28, Herisau

English Conversation
Woéchentlich,Fr., 14 -15.30 Uhr
Ftr alle Niveaus: Ohne Leistungs-
druck den Wortschatz erweitern.
Sicherheit im Sprechen gewinnen.
Mit Anmeldung

CHEF 220 (ftir 10 Mal)

Asylstr. 2, Heiden

Spazieren mit Einkehr
Woéchentlich, Mo., 9-11 Uhr
Gut einsttindiger Lauf in
der Natur und Austausch
bei anschliessender Einkehr.
Ohne Anmeldung, kostenlos
Seeallee 3, Heiden

Tanzen

1 Mal/Monat, Mo., 14.15-16.15 Uhr
Tanzen zu Volkstanzen aus

aller Welt fordert Koordination,
Gleichgewicht, Beweglichkeit

und Gedachtnis.

Ohne Anmeldung, CHF 10

Horli, Teufen

Nachmittagskino Heiden

Jeden ersten Dienstag im Monat,
14.15 Uhr

Besonderes Kinovergnuigen
speziell fur die altere Generation.
Von Klassikern bis Komoédien

zu Evergreens.

Ohne Anmeldung, CHF 15

Kino Rosental, Heiden

Nachmittagskino Herisau

findet nicht mehr statt

Das Nachmittagskino im
Cinétreff Herisau wird ab 2026
leider eingestellt, da die
Besucherzahlen zu gering waren.
In Heiden hingegen kénnen
Filmfans weiterhin das gut
besuchte Nachmittagskino im
Kino Rosental geniessen.

Zumba Gold

Woéchentlich, Do.,10.15-11.15 Uhr
Einfache Choreographien im
Rhythmus lateinamerikanischer
und aktueller Musik.
Gleichgewicht, Muskulatur

und Koordination schulen.

Mit Anmeldung

CHEF 170 (fur 10 Mal)

Body & Soul, Herisau

Musik- und Tanznachmittag
Jeden ersten Mittwoch im Monat,
ab 14 Uhr

Oldies but Goldies — DJ Bigo sorgt
mit Gute-Laune-Hits aus den
60ern, 70ern und 80ern fur beste
Stimmung. Ein Taxidancer steht
bereit, damit auch alle Damen das
Tanzbein schwingen konnen.
Ohne Anmeldung, kostenlos
Haus Vorderdorf, Trogen

Mintigslisme (5.1.—30.3.26)
Wochentlich, Mo., 15-16.30 Uhr
Ftir die Benefizaktion «Das grosse
Stricken» von innocent.
Zusammen mit der Aktivierung
von der Stiftung Leben im Alter.
Ohne Anmeldung, kostenlos
Restaurant Park im Heinrichsbad,
Herisau

AGENDA

Mit Handy Bahnticket l6sen
Fr.,, 20.2.26,14-16.30 Uhr
Die Apps SBB Mobile und
FAIRTIQ kennenlernen

und zum praktischen
Reisebegleiter machen.

Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden
1 Nachmittag, CHF 50

Sonntagscafé

So., 22.2.26, 13.30-17 Uhr
Einkehren, Gaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

iPhone

Mo., 2.3.26/9.3.26/16.3.26
9-11Uhr

Lernen Sie Ihr Gerat einstellen,
Apps l6schen oder herunterladen,
Nachrichten und Fotos
versenden, den Kalender
benutzen und mehr.

Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

3 Vormittage, CHF 150

Erzdhlcafé
«Toleranz/Gleichgiiltigkeit»
Mo., 2.3.26, 14-16 Uhr
Gemdtitliche Runde fur den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Trauercafé

Do, 5.3.26,17-18.30 Uhr
Abschied nehmen ist schwer.
Unter erfahrener Begleitung ladt
das Trauercafé zum Austausch
oder einfach dasein.

Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, Kaffeekasse
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AGENDA

Abendgesprach im Kafi KARL
Mi,, 11.3.26, 18.30-20 Uhr
Freudvolle Gesprache und
spannende Diskussionen

fur jedermann & jedefrau.
Thema «Fange nie an aufzuhoren
und hére nie auf anzufangen. »
mit Heidi Maria Gléssner.
Ohne Anmeldung

Kafi KARL, Herisau

1 Abend, Konsumation

WhatsApp

Fr.,, 13.3.26 + 20.3.26, 14-16 Uhr
Der Kurs vermittelt Sicherheit
und praktische Tipps fur die
sinnvolle und sichere Nutzung
von WhatsApp im Alltag.

Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

2 Nachmittage, CHF 100

Erzahlcafé «Vom Verlieren,
Suchen und Finden»

Mo., 16.3.26, 14-16 Uhr
Gemuitliche Runde filir den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Spielen fiirs Gedachtnis

Di., 17.3.26/31.3.26/
21.4.26/5.5.26/26.5.26
14.15-16.30 Uhr
Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden
5 Nachmittage, CHF 25

Outlook

Mo., 23.3.26 +30.3.26, 14 -16 Uhr
Lernen Sie E-Mails verfassen
und beantworten, Kontakte
verwalten sowie Termine und
Aufgaben im Kalender planen.
Mit Anmeldung

Haus Unteres Gremm, Teufen

2 Nachmittage, CHF 100
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Mit Handy Bahnticket lésen
Mi, 25.3.26, 8.30-11 Uhr
Die Apps SBB Mobile und
FAIRTIQ kennenlernen

und zum praktischen
Reisebegleiter machen.

Mit Anmeldung

Haus Buchen 5, Speicher

1 Vormittag, CHF 50

Sonntagscafé
So.,29.3.26,13.30-17 Uhr
Einkehren, Gaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

KI-Workshop

Do., 2.4.26 +9.4.26

16-18 Uhr

Lernen, wie Kunstliche Intelligenz
(KI) den Alltag erleichtern kann.
Ohne Vorkenntnisse.

Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

2 Nachmittage, CHF 100

Trauercafé

Do., 2.4.26,17-18.30 Uhr
Abschied nehmen ist schwer.
Unter erfahrener Begleitung ladt
das Trauercafé zum Austausch
oder einfach dasein.

Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, Kaffeekasse

Handykurs Android z.B. Samsung
Mo., 20.4.26/27.4.26/4.5.26
14-16 Uhr

Lernen Sie Ihr Geréat einstellen,
Apps l6schen oder herunterladen,
Nachrichten und Fotos
versenden, den Kalender
benutzen und mehr.

Mit Anmeldung

Haus Buchen 5, Speicher

3 Nachmittage, CHF 150

Erzdhlcafé « Wenn i mol alt bi,
sechzgi und meh...»

Mo., 20.4.26, 14-16 Uhr
Gemutliche Runde fuir den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

1 Nachmittag, Kaffeekasse

iPhone

Fr., 24.4.26/1.5.26/8.5.26
9-11Uhr

Lernen Sie Ihr Gerat einstellen,
Apps l6schen oder herunterladen,
Nachrichten und Fotos
versenden, den Kalender
benutzen und mehr.

Mit Anmeldung

Haus Buchen 5, Speicher

3 Vormittage, CHF 150

Sonntagscafé

So., 26.4.26, 13.30-17 Uhr
Einkehren, Gaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Mit Handy Bahnticket lésen
Mo., 27.4.26, 8.30-11 Uhr
Die Apps SBB Mobile und
FAIRTIQ kennenlernen

und zum praktischen
Reisebegleiter machen.

Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

1 Vormittag, CHF 50

Neue Kontakte kniipfen

Do, 30.4.26, 14-17 Uhr

Moéchten Sie Thren Bekanntenkreis
erweitern und in entspannter
Atmosphdre neue Menschen
kennenlernen? Dann sollten Sie
diesen Anlass nicht verpassen.

Mit Anmeldung

Poststr. 14, Herisau

1 Nachmittag, CHF 20



Erzahlcafé

«Vom Festhalten und Loslassen»
Mo., 4.5.26, 14-16 Uhr
Gemdtitliche Runde fur den Aus-
tausch persénlicher Geschichten.
Mit Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Alltag statt Schmetterlinge? —
Zeit, die Liebe neu zu wecken
Mo., 4.5.26, 14-16.30 Uhr
Lassen Sie sich an diesem Work-
shop inspirieren, wie Liebe,
Humor und Lebensfreude in der
Partnerschaft lebendig bleiben.
Dieser Kurs kann als Paar oder
Einzelperson besucht werden.
Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

1 Nachmittag, CHF 20

Outlook

Mi, 6.5.26 + 13.5.26, 9-11 Uhr
Lernen Sie E-Mails verfassen
und beantworten, Kontakte
verwalten sowie Termine und
Aufgaben im Kalender planen.
Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

2 Vormittage, CHF 100

Trauercafé

Do., 7.5.26,17-18.30 Uhr
Abschied nehmen ist schwer.
Unter erfahrener Begleitung ladt
das Trauercafé zum Austausch
oder einfach dasein.

Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, Kaffeekasse

Partnersuche im Internet

Di, 19.5.26, 9-11 Uhr

Dieser Einsteigerkurs richtet sich
an Senior*innen, die erste Schritte

im Online-Dating wagen mdochten.

In leicht verstandlichen Einheiten
lernen Sie, wie Sie ein authenti-
sches Profil erstellen, sicher
kommunizieren und typische
Anfangerfehler vermeiden.

Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

1 Vormittag, CHF 20

Sonntagscafé

So., 31.5.26, 13.30-17 Uhr
Einkehren, Géaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Erzdhlcafé

«Hilfe geben und Hilfe annehmen»

Mo., 1.6.26, 14-16 Uhr
Gemdtitliche Runde fur den Aus-
tausch persénlicher Geschichten.
Mit Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

iPhone

Mi., 3.6.26/10.6.26/17.6.26
9-11Uhr

Lernen Sie Ihr Gerat einstellen,
Apps l6schen oder herunterladen,
Nachrichten und Fotos
versenden, den Kalender
benutzen und mehr.

Mit Anmeldung

LEXO GmbH, Teufen

3 Vormittage, CHF 150

Trauercafé

Do., 4.6.26,17-18.30 Uhr
Abschied nehmen ist schwer.
Unter erfahrener Begleitung ladt
das Trauercafé zum Austausch
oder einfach dasein.

Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, Kaffeekasse

AGENDA

Handykurs Android z.B. Samsung
Mo., 8.6.26/15.6.26/22.6.26
14-16 Uhr

Lernen Sie Ihr Gerat einstellen,
Apps loschen oder herunterladen,
Nachrichten und Fotos
versenden, den Kalender
benutzen und mehr.

Mit Anmeldung

Haus Untere Gremm, Teufen

3 Nachmittage, CHF 150

Spielen fiirs Gedachtnis

Di., 9.6.26/23.6.26/
11.8.26/25.8.26/8.9.26
14.15-16.30 Uhr
Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden
5 Nachmittage, CHF 25

Weitere Infos und
Anmeldung fur die Kurse
und Veranstaltungen unter:
ar.prosenectute.ch/de/
Freizeit/Alle-Angebote,

via Telefon 071 353 50 30
(vormittags) oder Mail an
info@ar.prosenectute.ch

Diese Kurse sind vom Bundes-
amt flr Sozialversicherungen
subventioniert, weil sie

in besonderem Masse die
Selbstandigkeit und Auto-
nomie von alteren Menschen
fordern. (Ausnahme: Kurse
mit * gekennzeichnet)
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Wir helfen
Menschen,
moglichst lange
selbstbestimmt
zu leben.

Helfen Sie uns dabei.

www.ar.prosenectute.ch
IBAN CH19 0900 0000 9000 2429 5

Johanna S., 81, musste
nach ihrem Sturz
erfahren, wie es ist,
wenn plétzlich andere
Uber sie bestimmen.
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Post CH AG CH-9100 Herisau

p.s. Magazin Ausserrhoden

Retouren an:
Gossauerstrasse 2

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER



