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Hochsaison Bewegung Sterben mussen, konnen,
der Gluckspilze bringts durfen oder wollen?
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Heinz Ruegger, Theologe, Ethiker und Geron-
tologe, halt am Montag, 11. November, um
14 Uhr im Lindensaal Teufen einen Vortrag
unter dem Titel: «Sterben ist gesund» zum
lebensfreundlichen Umgang mit der eigenen
Endlichkeit.

Ein internationaler Expertenbericht kommt zur
Uberzeugung: «Sterben ist gesund». Das ist
eine Herausforderung an eine Kultur, die Ster-
ben meist als etwas Pathologisches ansieht.
Die Provokation dieses Satzes regt an, im Geiste
von Palliative Care Uber Formen eines lebens-
freundlichen Umgangs mit unserer Endlichkeit
nachzudenken. Wer sich bewusst ist, dass seine
Tage gezahlt sind, dessen Tage zahlen auch et-
was und wollen ganz ausgekostet werden.

Turoffnung: Dreissig Minuten vor Beginn
Anmeldung: 071 353 50 30 oder info@ar.prosenectute.ch
Kosten: Freiwillige Kollekte
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APPENZELL

Ratselspass mit Immobilien
Legen Sie 5 Streichholzer so um,
dass 3 gleiche Quadrate ent-
stehen.

Lésung : .-"-ﬁ.-j*
QR-Code oder w0 Bl
www.tfp.ch/raetsel = Eﬁ-.-.’-

IhghaheimiSowieleiniOrtidegBegegnung

Bad 30, 9104 Waldstatt

Telefon: 071 354 82 82
Mail: info@badsaentisblick.ch

www.badsaentisblick.ch

Ob Gleitsicht- oder Lesebrille:

Wir sorgen fiir beste Sehqualitat.

Katja & Roland Diethelm
Ihre Gesundheitsoptiker in Teufen

briIIehus‘dietheIm Am Dorfpltzin Teufen

0713333552 www.brille.ch ﬂ Parkplatz vor em Hus
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Halt der Herbst Einzug,

spriessen die Pilze

«Man sieht das ganze Jahr nichts
und pléotzlich stehen die Frucht-
korper da und nach ein paar Tagen
ist der ganze Spuk wieder vorbei,
sagt Matthias Muller aus Heiden. Er
ist begeistert von Pilzen und be-
wandert auf dem Gebiet. Der Pra-
sident des Pilzvereins Appenzell
und Pilzkontrolleur macht die Welt
der Pilze fur jedermann zuganglich
— so etwa mit Exkursionen, Vor-
tragen oder Lernmaterialien.

Mit Stiel und Hut im Wald

«Pilze haben seit je her etwas Magi-
sches, Zauberhaftes. Die Pilz-Frucht-
korper sind wunderschéne Erschei-
nungen, bei ndherer Betrachtung
entdeckt man allerlei wundersames.
Der Gegensatz zwischen Gefahr und
Tod auf der einen und Asthetik und
Gaumenschmaus auf der anderen
Seite ist Faszination pur», schwarmt
Muller. Seine Liebe fur die Gewach-
se mit Hut und Stiel fand er, als er
sich mit Freunden auf die Suche
nach Steinpilzen und Eierschwam-
men machte. « Wir fanden alles, nur
keine Steinpilze und Eierschwam-
me», lacht er in der Ruckblende und
erzahlt: «Nahezu jeder Pilz wurde
als giftig taxiert, was mich neugie-
rig machte, da ich mir nicht vor-
stellen konnte, dass so viele Pilze
giftig sein sollten.» So begann er,
laufend mehr Zeit in das Bestimmen
von Pilzen zu investieren. Und mit
einem Schmunzeln fugt er an: « Doch
die Anzahl der unbekannten Arten
wird trotz stetigem Wissenszuwachs
gefuhlt nicht wirklich kleiner.»

Ein Hobby fiir alle

Das Sammeln von Pilzen ist allen
Altersgruppen empfohlen. Vorsicht
gilt es walten zu lassen, wenn man
sich inunwegsames Gelande begibt.
Notig sind waghalsige Ausfluge
namlich nicht. Denn Pilze wachsen
Uberall, weiss der Profi. Die einen
mogen den Halbschatten, andere
sehr viel Nasse und Schatten und
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Matthias Mdillers Leidenschaft sind Pilze.
Spezielle Arten werden via App kartiert.

Diese Feldarbeit ist ein wichtiger Teil der wissen-
schaftlichen Aufgaben eines Pilzkontrolleurs.

wieder andere brauchen nur einen
kurzen Regen auf trockenen Boden,
um zu spriessen. So gibt es auch
entlang der Waldstrassen etwas zu
finden. Dort soll einfach moglichst
nicht bei Hunde-Aborten gepfluckt
werden, warnt Muller mit einem
Augenzwinkern.

So ist man dabei

Als Vorbereitung fur eine Sammel-
tour braucht es eigentlich nicht viel.
«Ein Korb bietet sich an, dass die
gesammelten Exemplare auch nach
zwel Stunden Waldspaziergang noch
ganz und bestimmbar sind », erklart
Mduller und fahrt fort: « Mit kleinen,
offenen Behaltern kdnnen die Pilze
sortiert und zur Kontrolle gebracht
werden. Ein Taschenmesser, ein
Backpinsel und ein Einsteiger-Pilz-
buch - zu Anfang reichen Bucher

mit 250 Arten - erleichtern den
Start.» Neulingen kann eine ge-
fuhrte Exkursion durch Pilzkontrol-
leurinnen und -kontrolleure des
Pilzvereins Appenzell ausserdem
ein erstes Basiswissen geben. Damit
vermeidet man Kardinalsfehler. Ein
solcher ist zum Beispiel das Sam-
meln im Plastiksack. Dies bedeutet
haufig den sofortigen Tod bester
Speisepilze.

Haufige Fehler

Aber auch das Ubereinanderschich-
ten vieler und verschiedener Pilze
ist nicht ratsam. Denn viele Pilze
sind druckempfindlich und gehen
dabei kaputt. Ausserdem sind Rie-
sen-Steinpilze haufig weich, zu alt
und/oder madig. Da sind Bauch-
schmerzen vorprogrammiert. Die
grossten Fehler zeigen sich jedoch
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Mehr Power
fur dich.

Uber 10 Massage-Techniken warten auf dich!

SPORTZENTRUM
HERISAU

sportzentrum-herisau.ch

e

Das Pflegebett fir daheim

Zum Kaufen oder Mieten

BETTEN

Im Pflegefall brauchen Sie jemanden, der zuhért, mitdenkt
und zigig helfen kann. Darum steht bei uns ein persén-
licher, effizienter Service und eine zuverlassige Qualitat an
erster Stelle. Nehmen Sie gerne mit uns Kontakt auf und
profitieren Sie von unserer langjahrigen Erfahrung und
unserem Fachwissen.

heimelig betten AG

Einfangstrasse 9 - CH-8575 Burglen
T 07167270 80

heimelig.ch - info@heimelig.ch

HEIMELIG

Das Pflegebett fur daheim

Wohneigentum im Alter:
Was tun, wenn es zu viel wird?

Wer in jungen Jahren ein Haus oder eine Wohnung
kauft, will nicht nur darin leben, sondern auch fiir das
Alter vorsorgen. Wohneigentum als Altersvorsorge
ist so beliebt wie noch nie. Doch was ist, wenn das
Leben in den eigenen vier Wande nicht mehr moglich
ist? Verschenken, vererben oder verkaufen? Wann ist
der richtige Zeitpunkt zu handeln? Und wie ist das
schon wieder mit den Ergdnzungsleistungen? Bei
diesen Fragen kann Sie Immobilienexpertin Esther
Brunschwiler bestens unterstiitzen. Sie gehort zu den
erfahrensten Immobilienberaterinnen von Swiss
Life Immopulse und ist stark in der Region St.Gallen-
Appenzell verankert.

Wer seine Immobilie verkaufen will, profitiert bei
Swiss Life Immopulse zudem von einer kostenlo-
sen Schitzung. «Viele Leute lassen ihre Immobilie
schétzen. Einige wollen danach umgehend mit dem
Verkauf starten, andere wiederum warten noch eini-
ge Jahre zu. Das ist jeweils ganz individuell», erklart
Esther Brunschwiler.

Seit mehreren Jahren arbeitet Esther Brunschwiler
auch aktiv mit der Pro Senectute zusammen. Ge-
meinsam fithren sie Seminare zum Thema «Wohn-
eigentum im Alter» durch. Selbstverstindlich sind
aber auch immer individuelle Beratungsgesprédche
moglich. Diese konnen tiber Pro Senectute oder di-
rekt mit Esther Brunschwiler vereinbart werden.

Esther Brunschwiler

Swiss Life Immopulse
Generalagentur St.Gallen—Appenzellerland

Breitfeldstrasse 13, 9015 St.Gallen

Telefon: 071 354 66 99
SwissLife

E-Mail: esther.brunschwiler@swisslife.ch

Seminar:
«Wohneigentum im Alter»

Am Dienstag, 17. September 2024,

von 14 bis 16 Uhr im Betreuungszentrum
an der Gerbestrasse 3 in 9410 Heiden.
Weitere Infos und Anmeldung unter:
https://ar.prosenectute.ch/de/Freizeit/Kurssuche.html

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

Publireportage
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«

Der Gegensatz zwischen

Gefahr und Tod auf der einen
und Asthetik und Gaumen-

schmaus auf der anderen
Seite ist Faszination pur.

»

Matthias Mdiller
Pilzexperte

in der jahrlichen Vergiftungsstatis-
tik: Halbwissen und Gier. Fur den
Menschen toédlich sind einige Wulst-
ling-Arten, zu denen die Knollen-
blatterpilze, der Pantherpilz und
auch der bestens bekannte Fliegen-
pilz gehoren. Des Weiteren beinhal-
ten die kleinen Schirmlinge und der
Nadelholzhaubling den selben Gift-
stoff wie die Knollenblatterpilze, was
bei etwa einem Gramm Pilz pro
Kilogramm Kérpergewicht unbe-
handelt tédlich ist.

Die Giftigen sind interessanter
Am meisten gesammelt werden
hierzulande der Steinpilz, der Eier-
schwamm und die Morchel. Mullers
Favoriten hingegen sind etwas aus-
sergewohnlicher. Seine Lieblings-
pilze sind die Herbsttrompeten,
Trompetenpfifferlinge, Hexenrdhr-
linge sowie der Parasol, allesamt
sehr aromatische Pilze. «Allerdings
verschenke ich uber neunzig Prozent
meiner gefundenen Speisepilze»,
sagt er und erklart: « Naturlich neh-
me ich einen frischen schénen
Steinpilz mit, gehe aber nicht extra
auf die Suche nach ihm. Fur mich
sind die speziellen, seltenen und
giftigen Arten viel interessanter.»

Weiterbildung ist wichtig

In seinem Korb habe esimmer eine
grosse Vielfalt an Pilzen in den ver-
schiedensten Farben und Formen.
Denn eine standige Weiterbildung
sei fur ihn als Pilzkontrolleur sehr
wichtig, sagt Muller. Weil bei den
Kontrollen keine Zeit ist, in Bichern
nachzuschlagen, wird die Erfahrung
und das Lernen mit allen Sinnen

Tipps
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zentral. Viele Pilze wurden sich uber
den Geruch verraten, weiss Miuller.
Denn sie kdnnen beispielsweise nach
Rettich, Anis, Bittermandel, Marzipan
oder nach Maggiriechen. Dabei ent-
hullt er auch sein Lieblings-Pilzge-
richt: Winterfusili, ein Pastarezept
mit Federkohl und Herbsttrompeten
an einer Nuss-Kase-Sauce.

Aus eigener Zucht

Wer sich nicht erst auf die Suche
nach Pilzen machen moéchte, kann
sie auch daheim ziehen. Als Zucht-
klassiker gilt der Austernseitling.
Um ihn ernten zu kdnnen, braucht
es Buchenholz, Pilzbrut auf Dubeln
oder Sagemehl und einen Bohrer.
Ins Holz werden Locher gebohrt
und mit der Pilzbrut befullt. Sobald
das Holz vom Pilz durchwachsen
ist, stellt man es an den feuchtesten
und schattigsten Ort in der Um-
gebung. Einen guten Rat von Mat-
thias Muller gilt es zu beherzigen,
wenn man seinen Zuchterfolg auf
dem Teller sehen will: «Da auch
Schnecken gerne Zuchtpilze mo-
gen, muss man wachsam sein.»

Text: Matthias Brulisauer

Fotos: Shutterstock, zVg

Hier ein paar ganz allgemeine Empfehlungen von Matthias Muller,
wie man beim Pilzsammeln und -zubereiten vorgehen soll:

¢ Von unbekannten Pilzen
sind nur zwei Exemplare
mitzunehmen (nach
Méglichkeit ein alteres

und ein jungeres);

Man muss Uber Schonzeiten
Bescheid wissen (besonders
in Graubunden, St.Gallen
und Zurich) und die Sammel-
bestimmungen kennen
(maximal zwei Kilo pro Tag
und Person);

¢ Die Pilze sollen getrennt
nach gleichen Arten
gesammelt werden;

Man soll vor! dem Genuss
zur Pilzkontrolle gehen;

Pilze sind gut durchzugaren
(15 bis 20 Minuten);

Nicht mehr als 200 Gramm
Pilze pro Person und Mahlzeit
essen. Denn Pilze sind schwer
verdaulich und daher Beilage
und keine Hauptmahlzeit.

Schwerpunkt 7



Senioren-Mobilitat

Gutschein fiir eine gratis Probefahrt

Getranke-Station Rank, Appenzell | Telefon 071 787 34 89
Gatzi Sport, Gossau SG | Telefon 071 388 33 33

Infos unter www.einfach-mobil.ch

Alter werden —
mobil bleiben.

Sicher ans Ziel seit 1916.

0712222 777

L
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mehalb waul

*das bereitet mir keine Sorgen
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Werden Sie Leiterin unserer Turngruppen.

Pro Senectute AR bietet im ganzen Kanton Fit-
ness-Lektionen an. Dieses Indoor-Training for-
dert Kraft, Gleichgewicht, Beweglichkeit, Koordi-
nation und Ausdauer.

Wir suchen fiir zwei Gruppen in Herisau eine
weitere Leiterin als Unterstiitzung des beste-
henden Teams.

Sind Sie bereits ausgebildet in diesem Bereich
oder haben Sie Interesse, eine Ausbildung im
Erwachsenensport Schweiz zu absolvieren? Wir
finanzieren Ihre Ausbildung und betreuen Sie im
Rahmen eines Freiwilligen-Engagements.
Haben Sie Einfuhlungsvermdgen und Freude
an der Zusammenarbeit mit dlteren Menschen?
Dann sind Sie die richtige Person fir diese erful-
lende Tatigkeit. Wir freuen uns auf Ihre Kontakt-
aufnahme.

Pro Senectute Appenzell Ausserrhoden
Amanda Gatti

Ressortleitung Sport & Bildung

Telefon 071353 50 39

oder amanda.gatti@ar.prosenectute.ch

Thomas Bragger, Bereichsleiter Anlagekunden

Es ist mdglich, dass eines der Investments nicht den gewinschten Erfolg bringt.
Aus diesem Grund ist es wertvoll, das Kapital in verschiedene Anlagen zu verteilen,

um mdgliche Verluste abzufedern.

appkb.ch

Appenzeller
Empfehlenswert. Kantonalbank
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Urs Klauser erforscht
alte Schweizer

Tritonus heisst die erfolgreiche und bekannte Band,
die Urs Klauser 1985 zusammen mit ein paar
Gleichgesinnten griindete. Sie waren wie er auf der
Suche nach alter Schweizer Volksmusik.
Klauser interessierte sich auch fiir historische
Instrumente und deren Herstellung.

Seitbald 40 Jahren sucht das Musik-
ensemble Tritonus nach vergessener
Schweizer Volksmusik und verbindet
sie mit modernen, zeitgenodssischen
Klangen, sogar mit Jazz. Momentan
arbeiten die Bandmitglieder an einem
neuen Konzertprogramm unter dem
Arbeitstitel «une und obe». Fur die-
ses Projekt suchte Urs Klauser nach
Melodien und Liedern aus den
unteren und oberen Gesellschafts-
schichten der Schweiz um 1800.
Das war die Zeit der Napoleonkrie-

ge, der Hungersnot 1817/1818 oder
des Bergsturzes in Goldau 1806.
Besonders die Lieder der einfachen
Menschen geben einen tiefen Ein-
blick in das Leben von einst. Sie
zeigen Not, Armut, den Kampfums
Uberleben und die Angst vor Strafe.
Sie zeigen das Schicksal von jungen
Frauen, die ungewollt schwanger
und zu Kindsmoérderinnen wurden.
Es gab nirgends Hilfe ausser im
Gebet. Ganze Lebensschicksale zei-
gensichindeneinfachen, gereimten

Texten. «Diese wurden meistens nur
mundlich weitergegeben», sagt Klau-
ser, «und zu einer Melodie gesungen,
die leider nicht immer Uberliefert
wurde.». Auch Uber die Musikpraxis
der Volksmusik fruherer Jahrhun-
derte wisse man nur sehr wenig. Aus
der Zeitum 1800 sind in Handschrif-
ten der gehobenen Gesellschafts-
schichten jedoch viele schéne Me-
lodien, Lieder und Schaferromanzen
uUberliefert, die das einfache Leben
aber oft verherrlichen.

Stadt & Land 9



Publireportage: SAK VitaLink

«Bel einem NAaCHSTeN MAL STEHT
€R VIELLEICHT NICHT MEeHR auUF»

Patric’s Vater ist 86-jahrig, sehr selbststandig und lebt allein. Als er im vergangenen Jahr
mehrmals gestiirzt ist, war seiner Familie klar: So kann es nicht weitergehen. So wie
Patric geht es vielen Angehérigen von Seniorinnen und Senioren, die trotz zunehmender
Altersschwiche eigenstandig leben méchten. Die VitaLink-Notfall-Uhr schafft Sicher-
heit fiir die ganze Familie und bietet dabei mehr Méglichkeiten als die «gewdéhnlichen»

Notruf-Knopfe.

Mein Vater mochte trotz hohem Alter
in den eigenen vier Wanden bleiben.
Seine Trittsicherheit nimmt jedoch
ab und wir wussten nicht, wie lange
das gut gehen kann. Mit dem Not-
rufsystem haben wir als Angehdrige
Sicherheit und mein Vater kann sein
Leben noch ein Stiick so leben, wie er
mochte.
Patric L.
Angehoriger

LaNGER ZU Hause BLeIBen

Ein selbstbestimmtes Leben ist vielen Senioren wich-
tig. Auch die demografischen Entwicklungen erfor-
dern Losungen, die ein selbststandiges Leben in den
eigenen vier Wanden ermdglichen. Intelligente Not-
rufsysteme geben Senioren und deren Angehdrigen
Sicherheit und Selbststandigkeit. VitaLink mochte so
einen positiven Beitrag zu einem positiven Umgang
mit dem Alterwerden leisten.

Jetzt kostenlos

und unverbindlich anfragen

071 229 50 40

sak-vitalink.ch/testimonial

ST.GALLISCH-aPPeNnZeLLISCHE KRAaFTWERKe aG

Vadianstrasse 50 | 9000 St.Gallen | T +41 71 229 50 40 | vitalink@sak.ch | sak-vitalink.ch

MEeHR aLs «KNUR» eIN NOTRUF-

KNOPF

Die VitaLink Notfall-Uhr bietet weitaus mehr Vor-
teile, als es die bekannten Notruf-Knopfe tun. Im
Notfall ermdglicht es die Uhr:

@ per Knopfdruck zu telefonieren, ob zu Hause
oder unterwegs,

() dank GPS-Lokalisation den genauen Standort
der Person zu orten,

@ Uber die dazugehodrige App, Informationen
und Benachrichtigungen in Echtzeit fir Ange-
horige und Betreuungspersonen zu senden und

@ dabei die Daten zu schiitzen durch individuelle
Einstellung der Dateneinsicht und Speicherung
dieser in der Schweiz.

Sak




> Schweizer Dudelsack

Fur die intensive Forschungsarbeit
wurde das Ensemble Tritonus schon
vor Jahren mit mehreren Preisen
ausgezeichnet. Auf ihren drei bisher
verdffentlichten CDs sind neben
alter Volksmusik und Liedern aus
der ganzen Schweiz auch Alpsegen,
Kuhreihen, Geissreihen und Lockler
zu horen.

Noch vor zwei- oder dreihundert
Jahren klang die Volks- und die
Appenzeller Musik ohne Klarinette
oder Handorgel ganz anders als
heute. Beliebt waren friher die Schal-
mei (Holzblasinstrument mit Dop-
pelrohrblatt und konisch gebohrter
Rohre) und der Schweizer Dudelsack,
auch Sackpfeife genannt. In der
Berner Altstadt auf dem Pfeifer-
brunnen in der Spitalgasse ist noch
eine Figur mit einer Sackpfeife zu
sehen. Urs Klauser rekonstruierte
sie im Jahr 1978 und brachte sie in
die Volksmusik zuruck.

Wahrend Jahren widmete sich Urs
Klauser der Herstellung solch alter
Instrumente, die nirgends zu kaufen
waren. Diese Instrumente werden
neben Geige, Hackbrett und Bass-
geige vom Ensemble Tritonus ge-
spielt. Der Begriff Tritonus bedeutet
ubrigens ein musikalisches Intervall,
das drei Ganztdéne umspannt und
friher oft in der Volksmusik vorkam.
Die Besetzung der Gruppe wechsel-
te wahrend der fast 40 Jahre mehr-
mals, angefangen bei der Grundung
vom Duo Urs Klauser und Beat Wolf
bis zu sieben oder acht Personen.
Auf Tourneen war die Gruppe unter
anderem an die Expo in Sevilla und
Shanghai eingeladen.

Lehrer und Musikant

Urs Klauser kam 1974 als junger
Primarlehrer nach Buhler und arbei-
tete dort bis zu seiner Pensionierung.
Mit seiner Frau Kathrin Grieder be-

Urs Klauser mit selbst hergestellten alten Instrumenten.

STADT & LAND

wohnt er im alten Dorfteil neben der
evangelischen Kirche ein Appen-
zeller Haus. Kathrin Grieder amtete
inder Gemeinde wahrend acht Jah-
ren als Gemeinderatin und als Pra-
sidentin der Baubehorde. Dank ihr,
die ihm stets den Rucken freihielt,
war es ihm maoglich, sich so intensiv
mit Musik auseinanderzusetzen. Er
arbeitete zusammen mit vielen Ap-
penzeller Musikanten: mit Noldi
Alder, mit dem Historiker Hans Hur-
lemann aus Urnasch und ebenso
mit Joe Manser aus Appenzell, dem
langjahrigen Leiter des Roothuus
Gonten, dem Zentrum fur Appen-
zeller- und Toggenburger Volks-
musik. Er sei glucklich uber das
Roothuus Gonten, sagt Urs Klauser.
Hier wuirden die alten Handschriften
und Melodien archivarisch geordnet
und sicher aufbewahrt, es werde aber
auch geforscht und vermittelt. In
Zusammenarbeit mit Joe Manser ist
auch die Transkription des Lieder-
buchleins der Maria Josepha Barba-
ra Brogerin aus dem Jahr 1730 ent-
standen.

Sackpfeife und Schwegel

Urs Klauser spielt mehrere Blas- und
Saiteninstrumente, vor allem histo-
rische. Eines seiner Lieblingsinstru-
ment ist der Dudelsack. Der korrek-
tere und altere Name sei eigentlich
Sackpfeife, nicht Dudelsack, sagter.
Letzterer werde hauptsachlich mit
der schottischen Tradition in Ver-
bindung gebracht. « Dass dieses Ins-
trument auch bei uns heimisch war,
ist vielen Schweizern nicht einmal
bekannt, ausser den Bernern», meint
er mit einem Lacheln.

In seiner Werkstatt baute Klauser
insgesamt etwa 40 historische Mu-
sikinstrumente, vor allem Sackpfei-
fen, aber auch Schwegel (Querpfei-
fen), Schalmeien und Chalumeaux
(Holzblasinstrumente mit einfachem
Rohrblatt).

Text und Fotos: Esther Ferrari

Dieser Artikel wurde dem p.s.-Magazin
freundlicherweise von der Zeitschrift
«St.Galler Bauer» zur Verfligung gestellt.

Stadt & Land 11



KORPER & GEIST

BEWEGUNG

bringts

Mit Helene Hofstetter, Gaby Frischknecht und
Susanne Kobelt macht aktiv bleiben Spass.
Sie leiten seit Jahrzehnten fiir die Pro Senectute
abwechslungsreiche Turnstunden.

Dass Bewegung gesund ist, kraftigt,
Stiirzen vorbeugt und das Wohl-
befinden fordert, ist wohl hinlang-
lich bekannt — zumindest in der
Theorie. Drei Frauen, welche die
positiven Effekte des Turnens aus
der Praxis kennen, sind Helene
Hofstetter, Gaby Frischknecht und
Susanne Kobelt. Gemeinsam sind
sie seit tiber 70 Jahren als Turn-
leiterinnen fiir die Pro Senectute
tatig. Sie sorgen fiir abwechslungs-
reich gestaltete Turnstunden mit
seniorengerechten Ubungen und
spielerischem Gedachtnistraining.
Getreu dem Motto: Bewegung, Spiel
und Spass.

«Mein Berufswunsch war seit jeher
Turnlehrerin», sagt Susanne Kobelt.
Denn die Herisauerin will Menschen
zum aktiven und lustvollen Bewegen
motivieren. Auch Gaby Frischknecht
hat schon von Kindesbeinen an ger-
ne geturnt. Bereits dreissig Jahre ist
sie nun Sportleiterin bei der Pro Se-
nectute. Ein Engagement, das sie
schatzt: « Mit alteren Menschen et-
was machen, ist immer schdén und
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tut mir sehr gut.» In die gleiche Ker-
be schlagt Helene Hofstetter aus
Schwellbrunn. Ihrist der Kontakt mit
alteren Menschen genauso wichtig.

Gemeinsam machts mehr Spass

Ebenfalls ist allen dreien gemein,
dass sie sich stetig in Kursen und
Weiterbildungen auf dem neusten
Stand halten. So werden die Ubun-
gen nie langweilig. Immer wieder
werden neue Inputs in die Turn-
stunden eingebracht. Doch damit
alleine ist der Erhalt der Fitness noch
nicht erreicht, sind sich die Frauen
einig. « Aktiv bleiben», fasst Helene
die Erkenntnis zusammen. Gaby
weiss, was das im Detail bedeutet:
«Immerin Bewegung bleiben, etwas
unternehmen, spazieren gehen,
unter Leute gehen.» Und Susanne
empfiehlt ausserdem, Ubungen in
den Alltag einzubauen. So kann etwa
das Gleichgewicht geférdert werden,
indem man auf einem Bein stehend
Gemuse rustet. « Gesunde Ernahrung
ist danach ein weiterer positiver
Effekt», lacht Susanne, die seit 2011
als Turnleiterin tatig ist. Man kann

also diskret wie ein Storch in seiner
Kuche stehen und tut sich etwas
Gutes damit. Doch unisono betonen
die Leiterinnen: In der Gruppe macht
turnen mehr Spass. Selbstverstand-
lich empfehlen sie dazu in erster
Linie die Turnstunden der Pro Se-
nectute. «Egal welches Wehwehchen
man hat, es sind alle willkommen.
Wer nicht die ganze Zeit stehen mag,
kann zwischendurch sitzen», sagt
Gaby, die in Herisau Turnstunden
leitet.

Die Frauen sind

den Minnern voraus

Fur Helene hat das Turnen im Dorf
einen entscheidenden Vorteil: Man
kenntalle. Und Susanne freuts, dass
dieses Gemeinschaftsgefuihl auch
mit Aktivitaten, etwa mit Ausfligen
ausserhalb der Turnstunden, ge-
pflegt wird. Wichtig zu wissen: Die
ganze altere Generation ist willkom-
men. Einzige Bedingung, man muss
selbstandig zu den Lektionen kom-
men konnen. Helene, seit 1996 Turn-
leiterin, bedauert, dass sich bislang
keine Manner fur ihre Turnstunden



eingefunden haben. Eine Erfahrung,
die Susanne und Gaby teilen: «Frau-
en nehmen das Angebot viel eher
an. Schade eigentlich.» Eine Aus-
nahme bildet die Mannergruppe in
Herisau mit ihren tiber 30 Mitglie-
dern, die von drei Leiterinnen ge-
fahrt wird. Mit Freude weiss Gaby
ausserdem zu berichten: «Ich hatte
zwei 100-jahrige Turnerinnen. Das
beeindruckte mich sehr.» Worauf
Helene sofort anfugt: « Aber natur-
lich ist jeder Teilnehmer eine Be-
reicherung.»

Gaby, Helene und Susanne
(von links) leiten fiir die

Pro Senectute Sportlektionen.
Ihre Begeisterung ftirs

Turnen ist ansteckend.

Der Humor kommt nicht zu kurz
Eine Bereicherung ist weiter, dass
bei den Ubungen viel gelacht wird.
Das gehdrtbei den Lektionen immer
dazu und lockert die Stimmung auf.
Denn nicht nur Bewegung, auch
Lachenist gesund. Es hilft, Verspan-
nungen, Infektanfalligkeit oder Ver-
dauungsproblemen vorzubeugen.
Die Turnleiterinnen kommen zum
Fazit: «Eine aktive Teilnahme am
Turnen bei der Pro Senectute macht,
dass du langer selbstandig dein Le-
ben fuhren kannst. Mach dich auf
und probiere es aus.»

KORPER & GEIST

Der Einstieg in die geselligen Grup-
pen ist jederzeit moglich. Es sind
keine Vorkenntnisse nétig. Die Lek-
tionen dauern je eine Stunde und
kosten aktuell sechs Franken pro
Teilnahme. Schnuppern ist unver-
bindlich und gratis.

Weitere Infos:
www.ar.prosenectute.ch

oder Telefon 071 353 50 30

Text: Matthias Brulisauer

Foto: Matthias Brulisauer
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STEKBEN

missen, konnen,
diuirfen oder wollen?

Heinz Ruiegger ist freischaffender
Theologe, Ethiker und Geronto-
loge. Am Montag, 11. November,
ist er in Teufen zu Gast bei der Pro
Senectute Appenzell Ausserrhoden.
In einem Referat wird er sich damit
beschiftigen, wie ein lebensfreund-
licher Umgang mit der eigenen
Endlichkeit méglich ist. Der Vortrag
tragt den provokanten Titel: «Ster-
ben ist gesund». Ein Slogan, der
zum Nachdenken anregt. Das p.s.-
Magazin hat mit Heinz Riuiegger
gesprochen.

«Sterben ist gesund» ist ein

Zitat aus einem internationalen
Expertenbericht, der in der
Fachzeitschrift « The Lancet»
erschienen ist. Heinz Riiegger,

Sie greifen Erkenntnisse daraus

in Ihrem Referat auf. Das Schlag-
wort weckt den Eindruck, der
Tod sei mit Krankheit verkniipft.
Kréankelt nicht eher unser

Bezug zum Sterben?

Naturlich fuhren meist bestimmte
medizinische Krankheiten zum Tod.
Das heisst aber noch lange nicht,
dass Sterben an und fur sich etwas
Krankhaftes, etwas Pathologisches
sei. Im Bericht einer internationalen
Expertenkommission wird festge-
halten: Sterben ist gesund, ist nicht
nur naturlich, sondern hat seinen
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eigenen Wert. Das geht ganz gegen
unser ubliches Empfinden. Aber ich
glaube, der Bericht weist auf etwas
Wesentliches hin. Wir sollten den
Tod, das Sterben nicht pathologi-

sieren, als etwas, das man bis zuletzt
bekampfen und verhindern muss.
Menschliches Leben ist nun einmal
sterblich. Der Philosoph Martin
Heidegger sagte, echtes, intensives



menschliches Leben sei letztlich
immer ein «Sein zum Tode». Damit
sollten wir umgehen lernen. Das
konnte uns wohl helfen, nicht nur
getroster zu sterben, sondern auch
vor dem Tod schon tiefgrundiger,
dankbarer zu Leben.

Welche Kultur pflegt aus

Ihrer Sicht den besten

Umgang mit dem Tod?

Eine Kultur, die das Sterben im Alter
nicht verdrangt und nicht einfach
bekampft, sondern es zulasst und
den Sterbeprozess palliativ mog-
lichst gut begleitet.

Wie erreichen wir als

Gesellschaft einen offeneren
Zugang zum Thema Tod ?

Indem wir sowohl daruber reden
und nachdenken als auch in der
Medizin darauf verzichten, im Alter

beijeder Krankheit automatisch auf
Lebensverlangerung zu machen.
Patientinnen und Patienten sollten
offen auch daruber aufgeklart wer-
den, wie man an was fur Krank-
heiten unter Umstanden friedlich
sterben konnte. Die letzte Entschei-
dung liegt immer bei den Patien-
tinnen und Patienten.

Den Tod ins Leben zuriick-
bringen, ist eines der Anliegen
des erwahnten Experten-
berichts. Worin liegen der

Sinn und Wert des Sterbens?

Das Wissen um unsere Endlichkeit
kann uns bescheiden machen: Es
geht auch ohne uns, wir sind nicht
so wahnsinnig wichtig, dass wir
moglichst lange am Leben bleiben
mussten. Wenn wir im Alter sterben,
machen wir auf dieser Erde Platz
fur die Jungeren, Uberlassen ihnen
die Buhne der Lebensgestaltung -
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das ist sinnvoll und hilfreich. Und
wer weiss, dass er oder sie sterben
muss, lebt die verbleibende begrenz-
te Zeit intensiver, kostet sie bewuss-
ter und dankbarer aus. Darum gibt
die Zurcher Psychologieprofessorin
Verena Kast zu bedenken: «Je ak-
zeptierender wir den Tod in das
eigene Leben einbauen, desto le-
bendiger vermogen wir das Leben
zu leben.»

Wie ldsst sich das Sterben
lebensfreundlich gestalten?
Durch eine Haltung, die wie der
genannte Bericht Sterben als etwas
Sinnvolles, zum Menschsein Ge-
hoérendes akzeptiert; durch ein so-
ziales Umfeld, das Sterbende nicht
alleine lasst, sondern empathisch
begleitet; durch eine gute palliative
Linderung von belastenden Schmer-
zen und anderen Symptomen im
Sterbeprozess.



Sie pflegen Ihre Angehérigen
oder werden durch lhre Angehdrigen gepflegt?

Wir bezahlen den Angehorigen einen Lohn!

Wir bieten:

* Stundenlohn zwischen 35 und 45 CHF

¢ einen schweizweit anerkannten Pflegehelferkurs an,
den Sie kostenlos in unserem Bildungszentrum in
Regensdorf absolvieren kénnen

* Entlastung der Angehérigen durch unser Fachpersonal
wahrend den Ferien oder akuten Situationen

Kontaktieren Sie uns unverbindlich unter 043 299 04 86
(Frau Bjelovuk/ Frau Frei).

Spitex Bracha

Althardstrasse 158, 8105 Regensdorf (Hauptsitz)
info@spitex-bracha.ch

www.spitex-bracha.ch

Magazin Pro Senectute Ausserrhoden

Werbung, die auffallt...

Ein spannendes Umfeld und eine interessante Leser-

D i a g nose D emenz: schaft im ganzen Kanton Appenzell Ausserrhoden.
T Wir beraten Sie gerne fiir Ihre Kampagne

Lebensqualitat im Alltag im neuen Magazin!

Veranstaltung am 25. September 2024, ab 18.00 Uhr Ihr Kontakt fiir Werbung:

Appenzeller Druckerei AG
Telefon 071 354 64 64 | E-Mail inserate@adag.ch

PRO
Il‘lfoﬁ ne Pro Senectute AR SE N ECTUTE

0713535030 www.ar.prosenectute.ch GEMEINSAM STARKER




> Wer hat aus Ihrer Erfahrung

tiblicherweise mehr Miihe

mit dem Tod, die Angehérigen
oder der Sterbende?

Das kann man nicht generell sagen.
Die Hauptherausforderung liegt
naturlich beim Sterbenden selbst.
Aber manche Angehodrigen, die den
Tod verdrangen, tun sich schwer,
ein sterbendes Familienmitglied
gehen zu lassen.

Was halten Sie von Freitod?
Assistierter Suizid ist eine unter
verschiedenen moglichen Formen
selbstbestimmten Sterbens. Selber
daruber bestimmen, wann wir wie
sterben wollen, mussen wir heute
meist ohnehin. Denn man stirbt
nicht mehr einfach so. Man muss
heute meist entscheiden, dass man
das Sterben auf die eine oder ande-
re Weise zulassen will. Insofern
halte ich die Form des assistierten
Suizids moralisch-ethisch fur ge-
nauso legitim wie andere Entschei-
dungen, z. B. die Entscheidung, auf
weitere lebensverlangernde Mass-
nahmen zu verzichten.

«

Wer soll die Leitplanken

fiir selbstbestimmtes

Sterben setzen?

Selbstbestimmtes Sterben ist heute
der Normalfall des Sterbens gewor-
den. In rund zwei Dritteln der me-
dizinisch begleiteten Sterbefalle in
der Schweiz wird erst gestorben,
wenn entsprechend entschieden
worden ist — meist geht esum Ver-
zicht auf lebenserhaltende medizi-
nische Massnahmen. Und die Ent-
scheidung liegt beim Sterbewilligen
— oder dem Noch-nicht-Sterbewil-
ligen —, nicht beim Arzt.

Zwischen Lebensverlingerung
und Zulassen des Sterbens

liegt ein schmaler Grat:

Ab welchem Punkt ist der

Kampf — insbesondere der
medizinische — gegen den Tod
nicht mehr gerechtfertigt?

Wenn die Patientin entscheidet, jetzt
wolle sie das Sterben zulassen. Dann
darf keine weitere lebensverlan-
gernde medizinische Therapie mehr
erfolgen. Oder wenn rein medizi-
nisch gesehen gar nichts mehr zu

Wer weiss, dass er sterben muss,

lebt die verbleibende begrenzte

Zeit intensiver, kostet sie
bewusster und dankbarer aus.

»

Heinz Ruegger
Theologe, Ethiker und Gerontologe
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machen ist und jede Intervention
erfolglos ware. Man sagt dann, dass
weitere medizinische Massnahmen
nicht mehr «indiziert» sind.

Wir leben so, als wiren

wir unsterblich. Warum
verdriangen wir die eigene
Endlichkeit so erfolgreich?

In der menschlichen Evolutions-
geschichte war der instinktive Kampf
gegen den Tod wohl sinnvoll, um
das eh schon sehr kurze Leben mog-
lichst lange zu erhalten. Heute, da
wir im Normalfall sehr alt werden,
ist eine solche Verdrangungsstra-
tegie eher dysfunktional: Wir sollten
heute eher lernen, uns mit unserer
Sterblichkeit anzufreunden und das
Sterben rechtzeitig zuzulassen.

Wie kann ich meinem Ende mit
mehr Gelassenheit begegnen?
Indemich solebe, dassich lebenssatt
werde, meinen Lebenshunger stillen
kann und dannlerne, was im Leben
ohnehin zu lernen hilfreich ware:
Dass einmal genug ist, dass es nicht
immer noch mehr sein muss!

Wie gehen Sie mit dem

eigenen Tod um?

Moéglichst offen und unverkrampft
im Wissen darum, dass Sterben zum
Menschsein gehdrt, so gesehen «ge-
sund» ist. Und indem ich das Leben
dankbar auskoste und zugleich die
Bescheidenheit eintibe: Es gehtauch
ohne mich; esist keine Katastrophe,
wenn es mich nicht mehr gibt.

Und zum Schluss: Warum

darf der Mensch niemals
unsterblich werden?

Weil nichts in dieser Welt unendlich
ist. Alles ist begrenzt. Warum sollten
wir Menschen es nicht sein?

Weitere Infos zum Vortrag:
www.ar.prosenectute.ch unter «Kurssuche»

Das Interview fuhrte Matthias Brulisauer.

Foto: Shutterstock
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Zwischen Rente und Arbeit:

ZUKUNFT

der Pensionierung

Auch nach Erreichen des Referenz-
alters wollen immer mehr Pensio-
nierte weiterarbeiten. Das schafft
Moglichkeiten, birgt aber auch
Herausforderungen. Es braucht
sowohl politische Massnahmen als
auch ein Umdenken bei Unter-
nehmen, um die Bedingungen fir
altere Arbeitnehmende zu verbes-
sern. Peter Burri Follath sprach mit
Alexander Widmer, Leiter Innova-
tion und Politik und Mitglied der
Geschiftsleitung von Pro Senec-
tute Schweiz, iiber diese Themen.
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Alexander Widmer, immer

mehr Menschen in der Schweiz
arbeiten freiwillig iiber das
Rentenalter hinaus. Was sind

die Hauptgriinde dafiir?

Die Grunde sind vielfaltig. Viele
mochten einfach weiter einer Be-
schaftigung nachgehen und ihre
Erfahrung einbringen. Aber natur-
lich spielen auch finanzielle Grun-
de eine Rolle. Es gibt Menschen, die
ohne das «zusatzliche» Einkom-
men weniger gut Uber die Runden
kamen.

Verstindlich. Wie miissen
Unternehmen auf

diesen Trend reagieren?
Zunachst mussen Unternehmen
umdenken. Sie mussen den Wert
und die Kompetenzen der alteren,
oft langjahrigen Mitarbeitenden
erkennen. Weiter mussen die Unter-
nehmen flexibler werden und in-
dividuelle Lésungen anbieten. Sie
sollten Modelle wie die Bogenkar-
riere ermoglichen, bei der altere
Mitarbeitende ihren Beschaftigungs-
grad reduzieren und teilweise Fuh-



Alexander Widmer im Gespréch dartiber,

wie Pensionierte Teil der Arbeitswelt

bleiben kénnen — sofern sie das wollen.

rungsverantwortung abgeben kon-
nen. Das halt — kombiniert mit
Weiterbildungsmoéglichkeiten - die
Motivation hoch und nutzt ihre
wertvolle Erfahrung. Es spartauch
einigesan Zeitund Geld, wenn man
nicht standig neue Leute suchen
und einarbeiten muss — Stichwort
Fachkraftemangel.

Welche Massnahmen auf
politischer Ebene sind Ihrer
Meinung nach notwendig ?

Es gibt mehrere Punkte, bei denen
man ansetzen konnte. Die Reform
AHV?21war mitder Flexibilisierung
der Pensionierung ein erster Schritt
in die richtige Richtung, aber es
gibt weiterhin sozialversicherungs-
rechtliche Hurden, die ein Weiter-
arbeiten nach dem Referenzalter
unattraktiv machen. Eine Abfla-
chung der Altersgutschriften, ho-
here Zuschlage und Freibetrage
sind notwendig. Auch die Kranken-
taggeldversicherungen mussen sich
anpassen. Schliesslich sollen auch
Menschen uber 70 abgesichert sein.
Beider Invalidenversicherung (IV)
muss auch in héherem Alter eine
Umorientierung moglich sein. Die
Menschen mochten arbeiten und
nicht von der IV abhangig sein.

Was sagen Sie zu den

Vorurteilen gegeniiber

dlteren Mitarbeitenden?

Diese Vorurteile sind meist vollig
unbegrundet. Fruher galten altere
Mitarbeitende als unflexibel und
wenig technikaffin. Heutzutage
bewegen sich auch altere Mitarbei-
tende in der digitalen Welt und
bringen Erfahrung und Gelassen-
heit mit, was in stressigen Situa-
tionen wertvoll ist.

Welche Rolle spielt

das Arbeitsklima?

Ein gutes Arbeitsklima ist entschei-
dend. Wenn altere Mitarbeitende das
Gefuhlhaben, geschatzt zu werden,
bleiben sie motiviert und engagiert.

Was kénnen Unternehmen

sonst noch bieten?

Neben einer entsprechenden an-
gepassten Arbeitsumgebung soll-
ten Unternehmen auch Weiter-
bildungsmoglichkeiten anbieten.
Lebenslanges Lernenist nicht nur
ein Schlagwort, sondern eine Not-
wendigkeit.

Wie sieht die Zukunft der
Pensionierung in der Schweiz aus?
Die klassische Vorstellung vom Ru-
hestand wird sich weiter andern. In
Zukunftwerden die Menschen hau-
figer teilweise in Rente gehen, aber
weiterhin - in reduzierten Pensen
— beruflich aktiv bleiben. Dies bie-
tet sowohl den Mitarbeitenden als
auch den Unternehmen Vorteile.
Die Zukunft der Pensionierung wird
flexibler und individueller.

Es scheint, als ob hier noch viele
Herausforderungen warten.

Die Arbeitswelt und die Gesellschaft
andern sich standig. Dem mussen
auch die Sozialversicherungen
Rechnung tragen. Wie so oft mus-
sen alle zusammen Losungen fin-
den. Fur die nahe Zukunft gilt das
Credo: Wer will und kann soll wei-
terarbeiten durfen, wer nicht kann
oder mochte, soll nicht weiterarbei-
ten mussen.

Das Interview fuhrte Peter Burri Follath.

Foto: zVg
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Pensioniert im Job:
So gelingt der
berufliche Neustart

¢ Welche rechtlichen
Regelungen gelten fur
Weiterarbeitende?

Wie beeinflusst die
Weiterarbeit meine

AHV- und Pensions-
kassenbeitrage?

Welche steuerlichen
Aspekte sind zu beachten?
Welche Kundigungsfristen
gelten fir mich?

Wie wirkt sich Teilzeitarbeit
auf meine Rente aus?
Welche Schutzmechanis-
men gibt es fur altere
Arbeitnehmende?

Wie beeinflussen
Zuverdienste meine

Altersleistungen?
Welche Pflichten habe
ich gegenliber dem
Arbeitgeber und den
Sozialversicherungen?

Welche Unterstutzung gibt
es fur weiterarbeitende
altere Arbeitnehmende?

Was passiert, wenn
ich im Rentenalter
keine Arbeit finde?

Weitere Informationen auf
www.prosenectute.ch oder
im Ratgeber «Arbeiten nach
der Pensionierung» (auch
auf www.prosenectute.ch).
Mehr zum Thema:

Kurse «Vorbereitung auf
die Pensionierung» und
«Nachberufliche Zukunft»
(siehe Agenda).
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Pflegen Sie Ihre Liebsten zu Hause:

Publireportage

vertraut, personlich und professionell.
Mit Unterstiitzung von AsFam

AsFam unterstutzt pflegende Angehdrige in St. Gallen
und beiden Appenzell mit fairer Entlohnung, tber-
durchschnittlichen Sozialleistungen, Weiterbildungen,
individueller Unterstiitzung und ganz viel Leidenschaft,
um die hochste Pflegequalitat sicherzustellen.

AsFam - Pflege mit Herz

Die Arbeit der pflegenden Angehorigen ist
von grosser Bedeutung. Der sehnlichste
Wunsch einer pflegebediirftigen Person ist
die Pflege und Betreuung im eigenen Zu-
hause, im besten Fall durch Familienangeho-
rige. Tausende Frauen und Manner pflegen
ihre Familienmitglieder aus Liebe mit sehr
viel Herzblut und leisten dabei oft unzahlige
Stunden unbezahlter Care-Arbeit ohne Sozial-
versicherungsschutz. Dieser unermidliche
Einsatz flihrt zu einer wesentlichen Entlastung
des Gesundheitssystems. Deswegen nehmen
Pflegende Angehorige im schweizerischen
Gesundheitssystem eine  Schliisselstellung
ein. Allerdings ist dieser wertvolle Einsatz
haufig mit hoher Belastung und mit finanziel-
len und beruflichen Einbussen der pflegen-
den Angehorigen verbunden. Die Spitexorga-
nisation AsFam kennt diese Herausforderung
aus erster Hand und versteht es, pflegende
Angehdrige mit einem geeigneten und fai-
ren Angebot zu unterstiitzen, damit sie diese
wertvolle Pflege so lange wie moglich zuhau-
se ausftihren konnen.

AsFam - Pflege mit Verstand
und hochster Qualitat

Basierend auf einer individuellen Bedarfsab-
klarung wird der Pflegebedarf ermittelt und
von anderen Sozialversicherungsleistungen
abgegrenzt. Die erbrachten Grundpflegestun-
den rechnet AsFam Uber die entsprechende
Krankenkasse ab und entlohnt die pflegen-
den Angehorigen mit einem Stundenlohn von
Brutto CHF 34.30 inkl. Sozialleistungen. Hinzu
kommen bezahlte Weiterbildungen, wie z.B.
der Pflegehelferkurs, und engmaschiges und
kompetentes Coaching durch eine fix zuge-
teilte Pflegefachfrau HF. Das fiihrt zur Profes-
sionalisierung, zu einer hohen Qualitét, sowie
zur Sicherung einer konstanten Pflege.

AsFam - viele Vorteile, fiir alle

AsFam bietet den pflegenden Angehdrigen
noch mehr, um ihren wichtigen Einsatz zu
Hause zu erleichtern: individuelle und um-
fassende Beratung, Vernetzung mit anderen
pflegenden Angehdrigen, tberdurchschnitt-
liche und unkomplizierte Erreichbarkeit der
Ansprechpersonen, Entlastungsdienst, fami-
lidres Betriebsklima und weitere Benefits.

Das Ziel von AsFam ist die Stdrkung der
pflegenden Angehdrigen, damit die pflege-
bedirftige Person die bestmdgliche Pflege
im eigenen Umfeld erhalt. Somit wird ein
Spital- oder Heimeintritt so lange wie moglich
hinausgezogert - im besten Fall sogar verhin-
dert - was die Gesundheitskosten nachhaltig
senkt. Des Weiteren erhalten die pflegenden
Angehdrigen einen Lohn inklusive Pensions-
kasse, was die Altersarmut verringert und
das Sozialsystem entlastet. Um die Familien
zusatzlich finanziell zu entlasten, verzichtet
AsFam auf die Patientenbeteiligung, welche
die pflegebediirftige Person jeweils der Spi-
texorganisation entrichten miisste.

Nicht zuletzt erdffnen sich pflegenden An-
gehorigen mit der von AsFam finanzierten

Fiir die Anstellung miissen folgende
Bedingungen erfiillt werden:

Alter ab 18 Jahren
Pflege eines Angehdrigen

Stabile und langfristige
Pflegesituation

Grundkenntnisse in Deutsch
Keine arbeitsrechtlichen Konflikte

Bereitschaft zu internen
bezahlten Weiterbildungen

Einverstandnis der Beteiligten

Pflege eines Kindes
tiblicherweise ab 4 Jahren

Ausbildung zum/r Pflegehelfer/in berufliche
Perspektiven, wenn die pflegebediirftigen
Personen nicht mehr zuhause sind.

Interesse geweckt?

Wenn auch Sie Teil der sympathischen AsFam-
Familie werden mochten und die Anstellungs-
bedingungen erfiillen, kontaktieren Sie uns
gleich heute!

Lorena Lago

Silvia Schadler

Mire Gjokaj-Raja

Besuchen Sie unsere Website oder rufen Sie
uns an, um mehr dber unsere Dienstleistun-
gen zu erfahren und schon bald Teil unserer
Familie zu werden. Wir freuen uns auf Sie!

AsFam St. Gallen GmbH
Oberer Graben 3, 9000 St. Gallen

071510 49 94

+4171510 49 94

sg@asfam.ch

asfam.ch
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Informationen zur
Hilflosenentschadigung

Im Gegensatz zur Erganzungsleis-
tung (EL) und zur individuellen
Pramienverbilligung (IPV) ist der
Anspruch auf die Hilflosenentscha-
digung (HE) nicht abhangig von
Einkommen und Vermoégen. Der
Anspruch ist einzig davon abhangig,
wie viel Unterstutzung eine Person
im Alltag benétigt. Die Unterstutzung
muss seit mindestens sechs Mona-
ten ununterbrochen erforderlich
sein. Wer die Hilfe leistet, spielt
keine Rolle.

Hilflos ist, wer...

« bei mindestens zwei all-
taglichen Lebensverrichtungen
(wie Ankleiden, Korperpflege,
Essen, Mobilitat usw.)
regelmassig und dauernd
in erheblicher Weise auf die
Hilfe Dritter angewiesen ist;

« dauernder Pflege oder
dauernder personlicher
Uberwachung bedarf;

« nur mit Hilfe Dritter in
der Lage ist, gesellschaftliche
Kontakte zu pflegen.

Wichtig

Die Hilfe kann sich in direkter («phy-
sischer»)und/oder indirekter Wei-
se (etwa in Form von « Anweisun-
gen») zeigen.

Leistungen

Personen, die eine AHV-Rente be-
ziehen, haben Anspruch auf eine
Hilflosenentschadigung bei Hilf-
losigkeit in leichtem (245.— Fr./Mt.),
mittlerem (613.— Fr./Mt.) oder schwe-
rem Grad (980.- Fr./Mt.).

Der Anspruch auf die Entschadigung
fur eine Hilflosigkeit leichten Grades
entfallt bei einem Aufenthalt im
Heim.

Im Gegensatz zur EL ist die HE durch
Erben nicht riickerstattungspflichtig.

Wenn die Pflegebedurftigkeit stetig
zunimmt oder bei Heimbewohnen-
den mindestens die Pflegestufe 4
erreicht ist, lohnt es sich, den An-
spruch auf HE zu prufen.

Pro Senectute unterstiitzt

Bei Fragen zur Anmeldung oder
zum Anspruch auf Leistungen gibt
die Sozialberatung der Pro Senec-
tute (info@ar.prosenectute.ch oder
071 353 50 30) gerne Auskunft.



p.s. aktuell

Sport und Bildung

Angebote mit Rhythmus

Ein Portratin dieser Ausgabe widmet
sich Urs Klauser und seiner Leiden-
schaft: Der Volksmusik und alten Ins-
trumenten. Auch die Pro Senectute
Appenzell Ausserrhoden bietet Musi-
kalisches. Hier ein paar Beispiele:

Disco: Haben Sie Thre Jugend in
Discos verbracht? Finden Sie Cha-
Cha-Cha, Walzer und Foxtrott im
Kirchgemeindesaallangweilig? Dann
tanzen Sie am Freitag, 4. Oktober, ab
18 Uhr im Restaurant Treffpunkt an
der Bahnhofstrasse 2 in Herisau zu
Musik aus den 60-, 70- und 80-ern.
Eine Bar ladt zu Pausen und Ge-
sprachen ein — und es gibt genugend
Sitzgelegenheiten fur mude Huften.

Musikund Tanz: Alte Schlager, Tanz-
musik und Wunschkonzert. Egal ob
Sie tanzen mochten oder einfach
nur Musik horen - alle sind herzlich
zum Musik- und Tanznachmittag
mit Brigitte Meier alias DJ Bigo ein-

geladen. Das Angebot wird unter-
stutzt von der Lienhard-Stiftung,
Degersheim. Der nachste Anlass
findet am Mittwoch, 11. September,
ab 14.30 Uhr im Restaurant Treff-
punkt an der Bahnhofstrasse 2 in
Herisau statt.

Kurs « Muulorgele»: In diesem Kurs
werden erste Schritte auf dem fas-
zinierenden Hosensackinstrument
vermittelt. Ein leicht verstandlicher
Lehrgang mit Ubungs-CD fiihrt auch
ohne Notenkenntnisse schnell in
die Geheimnisse der Mundharmo-
nika ein. Das Uben in der Gruppe
beschwingt und weckt die Spiel-
freude. Der Kurs startet am Don-
nerstag, 24. Oktober, um 14 Uhr bei
der Pro Senectute AR an der Gos-
sauerstrasse 2 in Herisau.

Weitere Infos zu allen Angeboten
auf ar.prosenectute.ch/de/
Freizeit/Kurssuche

Zwag is Alter

Trauercafé

Abschied nehmen ist etwas vom
Schwersten im Leben. Da kann es
hilfreich sein, auf dem Weg durch
die Trauer innezuhalten und ande-
ren Menschen begegnen zu kdnnen.
Mit dem Trauercafé Hinterland wird
jeden ersten Donnerstag im Monat
ein Treffen angeboten, um Erfah-
rungen auszutauschen oder einfach
nur da zu sein. Es sind auch Gaste
willkommen, die nicht einen Todes-
fall, sondern einen anderen Verlust
betrauern. Begleitet wird die Grup-
pe von erfahrenen und geschulten
Personen. Die Teilnahme ist kosten-
los und an keine Religionszugeh&-
rigkeit gebunden. Eine Anmeldung
ist nicht erforderlich.

Die nachsten Treffen sind am 5. Sep-
tember, 3. Oktober, 7. November und
5. Dezember. Sie finden jeweils von
17 bis 18.30 Uhr in der Kulturwerk-
statt Appenzellerland an der Kaser-
nenstrasse 39a in Herisau statt.



Vortrage liber Patienten-
verfiigung und Dokupass

Was passiert, wenn ich an Demenz
erkranke oder durch einen Unfall
entscheidungsunfahig werde? Was
mochte ich dann an medizinischen
Moglichkeiten zur Lebensverlange-
rung nutzen, was nicht? Wie moch-
te ich im Sterben begleitet werden
und was ist mir nach dem Tod wich-
tig? Wer sich frihzeitig mit der letz-
ten Lebensphase auseinandersetzt,
kann in Ruhe fur sich und seine
Liebsten vorsorgen und Sicherheit
schaffen. Wer sich mit der letzten
Lebensphase auseinandergesetzt
hat, kann sich ganz dem Leben zu-
wenden.

Vortrage der Pro Senectute AR zum
Thema Patientenverfugung und
Dokupass konnen helfen, Entschei-
dungen zu treffen. Im ersten Teil
werden Informationen und recht-
liche Grundlagen zu Patientenver-
flgungen vermittelt. Ebenso wird
der Dokupass kurz vorgestellt. Im
zweiten Teil werden die Patienten-
verfugung der Pro Senectute und
der FMH (Arztevereinigung) be-
sprochen und Fragen geklart.

Die Vortrage finden statt am Mitt-
woch, 11. September, von 14 bis
16 Uhr bei der Pro Senectute AR an
der Gossauerstrasse 2 in Herisau;
Am Montag, 14. Oktober, von 9 bis
11 Uhr im Betreuungszentrum an
der Gerbestrasse 3 in Heiden sowie
am Mittwoch, 16. Oktober, von 14
bis 16 Uhr im Haus Vorderdorf an
der Waldlerstrasse 4 in Trogen. Die
Kosten betragen je 25 Franken. Die
Kursleitung liegt bei Silvia Hablutzel
und anmelden kann man sich un-
ter Telefon 071 353 50 30.

«Kochen & Geniessen» in Herisau
Willy Millowitsch pragte den Aus-
spruch: «Essen und Trinken sind
die drei schonsten Dinge des Le-
bens». Diesem Credo des verstor-
benen deutschen Schauspielers,
Regisseurs und Sangers wurde am
26. Mai eifrig nachgelebt. Die Gaste

v

des «Kochen & Geniessen» in He-
risau durften sich uber Kdstlich-
keiten wie Salate, Empanadas oder
Thurgauer Sussmostcreme freuen
(siehe Bilder).

Diverses

Herbstzeiten, eine Lektiire

uber die dritte Lebensphase
Patrick Bucher, ehemaliger Geschafts-
leiter der Pro Senectute Schaffhausen,
hatsich einen Traum erfullt und sein
erstes eigenes Buch «Herbstzeiten»
geschrieben:

«Philipp Grutter leitet die Finanz-
abteilung einer grosseren Kommu-
nikationsfirma. Er wird bald 63 Jah-
re alt und lasst sich dann vorzeitig
pensionieren. Seine Frau Gertrud,
die vor einem Jahr an Brustkrebs
gestorben ist, meldet sich gelegent-
lich aus dem Jenseits bei ihm. Phi-
lipp ist nicht immer erfreut dartiber,
da sie auch schnippische Kommen-
tare auf Lager hat. Fur die ersten
drei Wochen nach der Pensionie-
rung hat Philipp klare Vorstellungen.
Er ist kulturinteressiert, liebt kuli-
narische Highlights und bewegt
sich gerne draussen; zudem hat er

einen grossen Freundes- und Be-
kanntenkreis. Entgegen fruherer
Zweifel gelingt ihm der Einstieg in
den Ruhestand gut. Nach einem
halben Jahr zieht Philipp eine ers-
te Bilanz — und macht eine unerwar-
tete Bekanntschaft.»

Einleichtfussiger Roman uber Ent-
schleunigung, Selbstbestimmtheit,
Gelassenheit, Achtsamkeit, Dank-
barkeit und Zufriedenheit in der
dritten Lebensphase — und ein Pla-
doyer fur die (vorzeitige) Pensio-
nierung.

Erhaltlich ist « Herbstzeiten»
im Buchhandel, ISBN: 978-3-7597-
1317-9 (auch als e-Book).

Wir suchen zurzeit Unterstiitzung
in folgenden Aufgaben

¢ Sozialzeitengagement
fur Alltagshilfe, Steuer-
erklarungsdienst und
administrative Begleitung

Weitere Infos finden Sie unter:

ar.prosenectute.ch/de/
Ihr-Engagement/Wir-suchen
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SABRINA

Steiger

Geburtsdatum
11. Juni 1980

Beruf
Kauffrau

Tatigkeit PS
Geschiftsleitung

Darf ich mich vorstellen?

Ich bin in Schwellbrunn und He-
risau aufgewachsen. Meine Aus-
bildung habe ich bei den Gemein-
deverwaltungen Schwellbrunn und
Waldstatt gemacht. Nach einem
Jahr Einwohneramt/Zivilstandsamt
in Schwellbrunn hat mich mein
Weg fur fast17 Jahre nach Waldstatt
gefiihrt. In verschiedenen Amtern,
wie Grundbuchamt, Erbschaftsamt
und zum Schluss als Gemeinde-
schreiberin, durfte ich fur die Wald-
statterinnen und Waldstatter — aber
auch fur die Einwohnerinnen und
Einwohner der umliegenden Ge-
meinden wie Schwellbrunn, Schoé-
nengrund und Urnasch - tatig sein.
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Es war eine super Zeit! Doch mit
fast vierzig habe ich mich dann
doch gefragt: Bleibe ich bis zur
Pensionierung, sprich die nachsten
27 Jahre, in Waldstatt oder probie-
re ich nochmals etwas Neues? So
hat mich mein Weg nach einem
Abstecher bei einer kleineren Re-
gionalbank zur Pro Senectute ge-
fuhrt. Wieder fand ich eine abso-
lute Herzensaufgabe. Hier durfen
mein soziales und betriebswirt-
schaftliches Herz verschmelzen
und ich kann mich zusammen mit
meinem hervorragenden Team fur
die alteren Menschen in Ausser-
rhoden engagieren.

Ich lebe mit meinem Partner in
Waldkirch. Gemeinsam geniessen
wir viel Zeit mit unserem «Postpa-
cklibus», der zu einem Camper um-
gebaut wurde. Damit gehen wir auf
Reisen quer durch Europa — mal auf
einen Kurztrip in und um die Schweiz,
dann auf langere Reisen von Nord
nach Sud. Zudem trifft man uns
immer wieder an verschiedenen
Markten mit unserem zweiten Hob-
by «Herz zu Holz». Fur mich allein
geniesse ich meine Yogastunden,
ein gutes Buch bei einer leckeren
Tasse Tee oder ich verweile beim
Hékeln von verschiedenen Tieren
mit einem guten Hérbuch.



Fortlaufende Angebote

Radtouren durch die Region
Alle 2 Wochen, Di., 14-17 Uhr
Mit erfahrenem Guide abseits
vom Verkehr unterwegs. Nur fur
e-Bikes. Dauer: 2—3 Stunden.
Mit Anmeldung, CHF 10
Herisau

Volkslieder singen
Wochentlich, Mo., 14 -15 Uhr
A cappella und teilweise mit
Gitarren-Begleitung Volkslieder
nach Wunsch singen.

Mit Anmeldung, Kaffeekasse
Rondellenstr. 8, Herisau

Englisch Fortgeschrittene
Woéchentlich, 10 Mal

Do., 9.30-11 Uhr

Gute Englisch-Grundkenntnisse
in angepasstem Lerntempo
ohne Druck ausbauen.

Mit Anmeldung, CHF 290
Gossauerstr. 2, Herisau

Spazieren mit Einkehr
Woéchentlich, Mo., 9-11 Uhr
Gut einstundiger Lauf in

der Natur mit Gleichgewichts-
ubungen 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

Nachmittagskinos

Cinétreff Herisau:

jeden ersten Mittwoch im Monat,
14 Uhr, CHF 10

Kino Rosental Heiden:

jeden ersten Dienstag im Monat,
14.15 Uhr, CHF 15

Beide Angebote ohne Anmeldung

Usegstuehlet

Sa., 24.8.24, ab 14 Uhr
Besuchen Sie unseren Stand.
Der Anlass findet nur

bei schénem Wetter statt.
Ohne Anmeldung
Dorfzentrum, Herisau

1 Nachmittag, kostenlos

Sonntagscafé

So., 25.8.24,13.30-17 Uhr
Einkehren, Gaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Handykurs Android z.B. Samsung
Di,, 3.9.24/10.9.24/17.9.24
9-11Uhr

Lernen Sie Ihr Gerét einstellen,
Apps l6schen oder
herunterladen, Nachrichten

und Fotos versenden etc.

Mit Anmeldung

Wohnheim Schénenbuel, Teufen
3 Vormittage, CHF 150

Erzdhlcafé «Mein Name und ich»
Mo., 2.9.24,14-16 Uhr
Gemditliche Runde fiir den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung

Bahnhofstr.20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

iPhone Kurs

Di,, 3.9.24/10.9.24/17.9.24

14 -16 Uhr

Lernen Sie Ihr Gerdt einstellen,
Apps l6schen oder
herunterladen, Nachrichten
und Fotos versenden etc.

Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

3 Nachmittage, CHF 150

AGENDA

Trauercafé

Do., 5.9.24,17-18.30 Uhr
Abschied nehmen ist schwer.
Unter erfahrener Begleitung ladt
das Trauercafé zum Austausch
oder einfach dasein.

Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, Kaffeekasse

Erzdhlcafé «Mein Traumberuf»
Mo., 9.9.24,14-16 Uhr
Gemditliche Runde fiir den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Schatz-Suche (Speed-Dating)
Di, 10.9.24,14-16 Uhr

Fur alle, die genug haben

vom alleine sein und eine
Partnerin oder einen Partner
kennenlernen mochten.

Mit Anmeldung

Pro Senectute, Gossau

1 Nachmittag, CHF 20

Erzdhlcafé «Spiel ohne Grenzen»
Di, 10.9.24,14-16 Uhr
Gemutitliche Runde fiir den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung

Casa Solaris, Stein

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Patientenverfiigung

(Docupass und FMH)

Mi,, 11.9.24, 14-16 Uhr

Die letzte Lebensphase planen.
Ftir sich und seine Liebsten vor-
sorgen und Sicherheit schaffen.
Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

1 Nachmittag, CHF 25
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AGENDA

Musik- und Tanznachmittag
Mi, 11.9.24, 14.30-18 Uhr

Alte Schlager, Tanzmusik und
Wunschkonzert — zum Tanzen
oder einfach nur Anhoéren.
Ohne Anmeldung

Restaurant Treffpunkt, Herisau
1 Nachmittag, Hutkollekte

Lottonachmittag*
Mo., 16.9.24, 13.30 Uhr
Schone Preise zu gewinnen.

Mit Anmeldung (Tel. 071 523 21 21

oder stein@casa-solaris.ch)
Casa Solaris, Stein
1 Nachmittag, CHF 5 pro Karte

Wohneigentum im Alter

Di, 17.9.24,14-16 Uhr
Fachpersonen geben Tipps
und Antworten zur idealen
Wohnsituation im Alter.

Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden
1 Nachmittag, Kaffeekasse

Fahrplanabfrage und
Billettkauf SBB Mobile

Do, 26.9.24,14-16 Uhr

Die App SBB Mobile kennen-
lernen und zum praktischen
Reisebegleiter machen.

Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

1 Nachmittag, kostenlos

Vorbereitung auf

die Pensionierung*

Do., 26.9.24, 9-17 Uhr

Kurs fur alle, die in wenigen
Jahren pensioniert werden.
Mit Anmeldung

Restaurant Baren, Herisau
1 Tag, CHF 300

Sonntagscafé
So.,29.9.24,13.30-17 Uhr
Einkehren, Gaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse
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Trauercafé

Do., 3.10.24,17-18.30 Uhr
Abschied nehmen ist schwer.
Unter erfahrener Begleitung ladt
das Trauercafé zum Austausch
oder einfach dasein.

Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, Kaffeekasse

Disco

Fr.,4.10.24,18-22 Uhr

Tanzen in Discoambiente

mit Musik aus den 60ern,
70ern und 80ern. Mit Bar

fur Pausen und Gesprache.
Ohne Anmeldung

Restaurant Treffpunkt, Herisau
1 Abend, Kollekte

Spielen fiirs Gedachtnis
Mo., 7.10.24/14.10.24/
25.11.24/9.12.24/23.12.24
14.15-16.30 Uhr
Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

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

Spielen fiirs Gedachtnis
Mi., 9.10.24/23.10.24/
6.11.24/20.11.24/4.12.24
9.45-11.15 Uhr

Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung

Haus Tanneck, Herisau

5 Vormittage, CHF 25

Spielen fiirs Gedachtnis
Mi,, 9.10.24/23.10.24/
6.11.24/20.11.24/4.12.24
14-16.30 Uhr

Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung

Haus Tanneck, Herisau

5 Nachmittage, CHF 25

Patientenverfiigung

(Docupass und FMH)

Mo, 14.10.24, 9-11 Uhr

Die letzte Lebensphase planen.
Ftir sich und seine Liebsten vor-
sorgen und Sicherheit schaffen.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

1 Vormittag, CHF 25

Spielen fiirs Gedachtnis

Di, 15.10.24/29.10.24/
19.11.24/3.12.24/17.12.24
9.30-11.30 Uhr
Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung

Hotel Krone, Gais

5 Vormittage, CHF 25

Erzahlcafé «Erntedank»

Di., 15.10.24, 14-16 Uhr
Gemuitliche Runde fiir den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung

Casa Solaris, Stein

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Patientenverfiigung

(Docupass und FMH)

Mi, 16.10.24, 14 -16 Uhr

Die letzte Lebensphase planen.
Ftir sich und seine Liebsten vor-
sorgen und Sicherheit schaffen.
Mit Anmeldung

Haus Vorderdorf, Trogen

1 Nachmittag, CHF 25

Spielen fiirs Gedédchtnis
Do., 17.10.24/31.10.24/
14.11.24/28.11.24/12.12.24
14-16.30 Uhr

Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

das Hirn in Schwung halten.
Mit Anmeldung

Haus Vorderdorf, Trogen

5 Nachmittage, CHF 25



Erzdhlcafé « Mein Name und ich»
Mo, 21.10.24, 14-16 Uhr
Gemdtitliche Runde filir den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Spielen fiirs Gedédchtnis

Di, 22.10.24/5.11.24/
19.11.24/3.12.24/17.12.24
14.15-16.30 Uhr
Gemeinsam, spielerisch,
vielseitig und mit Spass

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

Computerkurs Windows 11

Mi,, 23.10.24, 9-11 Uhr
Grundkenntnisse im Umgang mit
Windows lernen und Einblicke

in Anwendungsbereiche erhalten.
Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau

3 Vormittage, CHF 150

«Muulérgele»

Do, 24.10.24/7.11.24/
21.11.24/5.12.24/19.12.24/
9.1.25/6.2.25/20.2.25
14-15.30 Uhr

Erste Schritte auf dem
Hosensackinstrument
Mundharmonika lernen.
Mit Anmeldung

Pro Senectute, Herisau
9 Nachmittage, CHF 180

Handykurs Android z.B. Samsung
Mo., 28.10.24/4.11.24/11.11.24
14-16 Uhr

Lernen Sie Ihr Gerat einstellen,
Apps l6schen oder
herunterladen, Nachrichten

und Fotos versenden etc.

Mit Anmeldung
Betreuungszentrum, Heiden

3 Nachmittage, CHF 150

Sonntagscafé

So., 27.10.24, 13.30-17 Uhr
Einkehren, Gaste treffen, spielen
und geselliges Zusammensein.
Ohne Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Filmabend zum Thema

«Leben und Sterben»

Mi.,, 30.10.24, 19 Uhr

Der Hospiz- und Entlastungs-
dienst AR sowie das Trauercafé-
team laden zum Gespréach.

Mit Anmeldung

Cinétreff, Herisau

1 Abend, CHF 10

Kontakte kniipfen

Do, 31.10.24, 14-16.30 Uhr
Hier geht es nicht darum,
eine Liebe zu finden sondern
Freundschaften fuir Unterneh-
mungen zu schliessen.

Mit Anmeldung

Poststr. 14, Herisau

1 Nachmittag, CHF 20

AGENDA

Erzahlcafé

«Meine Rolle als Rentner/in»
Mo., 4.11.24, 14-16 Uhr
Gemutitliche Runde filir den Aus-
tausch personlicher Geschichten.
Mit Anmeldung

Bahnhofstr. 20, Herisau

1 Nachmittag, Kaffeekasse

Trauercafé

Do., 7.11.24,17-18.30 Uhr
Abschied nehmen ist schwer.
Unter erfahrener Begleitung ladt
das Trauercafé zum Austausch
oder einfach dasein.

Ohne Anmeldung

Kasernenstr. 39a, Herisau

1 Abend, Kaffeekasse

Sterben ist gesund

Mo., 11.11.24, 14-16 Uhr
Vortrag von Heinz Ruegger,
Theologe, Ethiker

und Gerontologe.

Mit Anmeldung

Buhlerstr. 87, Teufen

1 Nachmittag, kostenlos

Weitere Infos und Anmeldung

fur die Kurse und Veranstaltungen
unter: ar.prosenectute.ch/de/
Freizeit/Kurssuche, via Telefon
071 353 50 30 (vormittags) oder
Mail an info@ar.prosenectute.ch

Diese Kurse sind vom Bundesamt fur
Sozialversicherungen subventioniert,
weil sie in besonderem Masse die
Selbstandigkeit und Autonomie von
alteren Menschen férdern.

(Ausnahme: Kurse mit * gekennzeichnet)
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Blick auf den Altmann im Alpstein

Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
Lesen Sie die Packungsbeilage.

Erhaltlich in Drogerien und Apotheken.

Appenzeller Heilmittel wirken
mit besonderer Kraft. Weltweit.
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