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Beim Durchbldttern dieser agenda ist mir wieder einmal
vor Augen geflihrt worden, in welcher Breite sich die Kurs-
und Gruppenangebote von Pro Senectute prdsentieren. Da
gibt es Angebote, sich in allen méglichen Formen und Va-
rianten zu bewegen: Bei «Fit und beweglich» in einer Turn-
halle, «Yoga» in einem Studio, Velofahren oder ein Spazier-
gang in der freien Natur u.v.m. Aber auch die Fitness des
Gehirns und der Seele haben im Programm Platz: angereg-
tes «Plaudern» im Caffé Italiano, Philosophieren am Nach-
mittag, Flanieren mit der Kamera durch die Altstadt. Das
allesin einer Gruppe Gleichgesinnter und haufig mit einem
geselligen Austausch beim anschliessenden Kaffee.
Bedenkt man zudem, dass nicht «nur» die Teilnehmenden,
sondern auch die meisten Kursleiter und -leiterinnen im
Pensionsalter stehen, zeigt sich, dass das Pensionierten-
Dasein viele Moglichkeiten bietet, die beim Abschied aus
dem Arbeitsleben neu gewonnene Zeit sinnvoll und im
Kontakt mit anderen Menschen zu verbringen.

Die Fille und die Vielfalt dieser Angebote widerspiegeltim
Kleinen, was Pro Senectute als Organisation im Ganzen
auszeichnet. Eine breite Palette an Dienstleistungen. Alle
darauf ausgerichtet, zu einer guten Grundversorgung fur

Seniorinnen und Senioren in der Stadt St. Gallen beizutra-
gen. Im Zentrum stehen dabei die Mdglichkeiten, in eine
Gemeinschaft eingebunden zu sein, am gesellschaftlichen
Leben teilzuhaben und selbststandig in der angestamm-
ten Wohnung zu leben.

Nachdemich wahrend beinahe 15 Jahren Teil dieser Orga-
nisation sein durfte, gehore ich ab diesem Sommer defini-
tiv zur Zielgruppe der Pro Senectute. Ende Juni habe ich
meinen letzten Arbeitstag, bevorich die Freuden des Pen-
sioniertenlebens geniessen kann (oder muss - man wird
sehen).

Bevor es soweitist, wiinsche ich Ihnen eine anregende Lek-
tlre beim Lesen des neuen Kursprogrammes. Hoffentlich
finden Sie ein Angebot, das Ihren Wiinschen entspricht.
Und wer weiss, vielleicht trifft man dort schon bald einen
kirzlich pensionierten Mitarbeiter von Pro Senectute.
Herzliche Griisse

Roberto Bertozzi
Fachbereichsleitung Begegnung und Austausch
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Bild: Pro Audito

H&?! Was hast du gesagt?
Brauchen Sie auch manchmal die Hand als Trichter, um
besser zu héren?

Pro Audito St.Gallen ist die erste Anlaufstelle fur Men-
schen mit Hérproblemen. Wir unterstiitzen Sie im Alltag
und setzen uns fiir Ihre Anliegen in der Offentlichkeit ein.

Nehmen Sie teil an den regelmassigen Hortrainings mit
Lippenlesen oder an den Gedachtnistrainings, an einem
Vortrag oder lassen Sie sich rund ums Thema Héren be-
raten.

Alle Beratungen, Kurse und Veranstaltungen dirfen auch
von Nichtmitgliedern besucht werden!

Wir bieten:
+ Fach-Vortrage Uber das Héren
+ Tipps und Informationen zum Horgerate-Kauf

- Wissen Sie, welches die neueste Technik fiir Horge-
rate ist?

- Haben Sie schon etwas von Auracast gehort?

- Welche Arten von Horgeraten gibt es?

- Was hat das Horgerat mit lhrem Alltag zu tun?
Dies und mehr ist gut zu wissen, bevor man zum
Akustiker geht. Wir verkaufen keine Horgerate, wir
beraten nur und beantworten ihre Fragen.



Hortrainings mit Lippenlesen:

- Auch modernste Horsysteme kénnen eine Horbeein-
trachtigung nicht vollstandig kompensieren. Wis-
senschaftliche Studien zeigen, dass das Lippenlesen
die Sprachverarbeitung im Gehirn intensiviert. Mit
einem gezielten Hortraining kann das Zusammen-
spiel von Horen und Sehen zusétzlich gefestigt wer-
den. Schnuppern ist jederzeit moglich!

Einzelberatungen rund ums Horen

- z.B. zu Hilfsmittel, Cochlea-Implantaten sowie Leis-
tungen der Sozialversicherungen

Tests von Horanlagen in 6ffentlichen Gebduden

Gedachtnistraining:

- Ohne Druck und mit viel Freude zeigen wir, wie Sie
Ihr Gehirn gesund erhalten kénnen. Wir zeigen Ih-
nen Merkstrategien, setzen unsere Sinne ein, kno-
beln und ratseln.

Finanzielle Unterstiitzung

Kulturelle Veranstaltungen

Pro Audito St. Gallen befindet sich nur 2 Min. vom Haupt-
bahnhof St. Gallen entfernt. Kommen Sie vorbei oder
werden Sie Mitglied unseres gemeinniitzigen Vereins.
Wir freuen uns, Sie kennenzulernen!

Kontaktangaben:

Pro Audito St. Gallen
Verein fur Schwerhérige
Merkurstrasse 4

9000 St. Gallen

Telefon: 071223 22 40
E-Mail: info@proaudito-sg.ch

www.mehrhoeren.ch

Notiert: Nicole Lehmann - Payern, Pro Audito St. Gallen
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Es ist der 28. Mdrz 1948, ein Sonntag, sogar ein Oster-
sonntag. An diesem Tag erblickt Fredy Brunner das Friih-
lingslicht der Welt in St. Gallen. Was wird aus diesem Os-
tersonntagskind einmal werden?

Jetzt, im Alter von 77 Jahren, blickt Fredy Brunner zu-
riick. Gepragt hatihn massgeblich der Christliche Verein
Junger Menschen (CVJM), damals die weltweit grosste
christliche Jugendorganisation. Hier werden ihm christ-
liche Werte vermittelt. Im Rahmen von religisen und
sportlichen Aktivitdten kann er seine Persénlichkeit und
sein Urvertrauen entwickeln, ein kostbarer Schatz fur
sein ganzes Leben. Die religiose Toleranz leben ihm sei-
ne Eltern vor, die Mutter katholisch, der Vater evange-
lisch-reformiert, in der damaligen Zeit eine gewagte Ver-
bindung.

Fredy Brunner besucht die Sekundarschule Birgli, da-
nach die Kantonsschule St. Gallen und studiert anschlie-
ssend Architektur an der ETH in Zlrich. Und was jetzt?

Anfang der Siebzigerjahre |16st der Erddlschock vor allem
in der Bauwirtschaft eine Rezession aus, keine gute

Bild: Regina Kithne

Startbasis flir einen Architekten. Da bietet sich ihm die
Chance, fiir dreiJahre die Aufgabe des vollamtlichen Se-
kretars des CV]JMin St. Gallen zu Gibernehmen. Und wenn
Fredy Brunner etwas anpackt, dann mit voller Leiden-
schaft. Erhort auf die Jungen, die wollen, dass auch Mad-



chenim CV]M aufgenommen werden. Zuerst wollen sie
gemischte Gruppen, merken aber, dassJungen und Mad-
chenim Teenageralter unterschiedliche Bediirfnisse ha-
ben. So gibt es getrennte Gruppen und gemeinsame Ak-
tivitaten fur die Leitenden. Ein besonderes Erlebnis sind
die dreiwtchigen Sommerlager im Engadin, ein Biotop
fur soziales Lernen.

Fredys Vater arbeitete wahrend 50 Jahren in der Firma
Markwalder und stand vor der Pensionierung. Herr Mark-
walder bat Fredy Brunner darum, doch in die Firma ein-
zusteigen. Aber was hat das mit seinem Beruf als Archi-
tekt zu tun? Die Firma Markwalder musste die
Biromobelabteilung der neuen Welt der EDV anpassen.
So bot sich eine einmalige Gelegenheit, eine moderne
Buroeinrichtung mitzuentwickeln und zu gestalten. Da
kann Fredy Brunner sein Fachwissen als Architekt sehr
wohl einbringen. In der Folge Gibernimmt er bald die
Markwalder + Co.AG und fihrt den Betrieb zusammen
mit seiner Frau wahrend 25 Jahren. Fredy Brunner erin-
nert sich, dass er sein ETH-Studium noch mit dem Re-
chenschieber und ohne EDV gemacht hat. Wenig spater
beginnt die Digitalisierung mit ersten elektronischen Ge-
raten, welche die Buroarbeit grundlegend verandern soll-
ten.

Neben seiner intensiven Tatigkeit als Verwaltungsrats-
prasident und Geschaftsfiihrer der Firma Markwalder
war er auch gesellschaftspolitisch aktiv. So diente er als
Hauptmann der Schweizer Armee, war unter anderem
Prasident des Verbandes der schweizerischen Papeteris-
ten und war Mitglied des Schulrates, nachher Mitglied
des Stadtparlamentes. Als sich herausstellt, dass keines
der drei Kinder das Geschaft Uibernehmen will, muss ei-
ne externe Nachfolgeldsung gesucht werden. Kaum war

Bild: Regina Kiihne




eine gliickliche Losung gefunden, kommt die Anfrage der
FDP, sich als Stadtrat zur Verfligung zu stellen.

Obwohl er sich als Unternehmer ein Stadtratsmandat
vorerst nur schwer vorstellen kann, wird er im Herbst
2004 in den Stadtrat gewahlt. Innert finf Wochen muss
er den Ubergang organisieren, das Biiro bei Markwalder
raumen und sich auf die neue Aufgabe als Stadtrat vor-
bereiten.

Dort tibernimmt er die Verantwortung fur die Techni-
schen Betriebe. Einige meinen, hier kdnne er eine ruhi-
ge Kugel schieben, aber das liegt nichtim Temperament
von Fredy Brunner. «Ich liebe es, wenn etwas lduft und
es rasch vorwdrts geht». So darf er unter anderem die

Bild: Regina Kiihne

neue Busflotte beschaffen, Kehrichtheizkraftwerk und
Fernwdrme ausbauen, das Energiekonzept 2050 entwi-
ckeln, Kleinkraftwerke bauen sowie die Deponie Tifen-
tobel ausbauen. Er gleist aber Projekte nicht nur auf, er
ist erst zufrieden, wenn sie auch gut zu Ende gefuihrt
sind.

Als Architekt hat er gelernt, dass es bei Projekten nicht
nur um die Sache, sondern mehr noch um die beteilig-
ten Menschen geht. Immer wieder begleitet ihn das Goe-
thezitat aus Faust II, «das Was bedenke, mehr bedenke
Wie». Das «Wie» bedeutet die sorgsame Umsetzung von
Projekten unter Einbezug aller Betroffenen, und beson-
ders auch jener, welche scheinbar negative Auswirkun-
gen befiirchten. So lasst er beim Start des Geothermie
Projektes - statt sofort zur Sache zu kommen und lange
zu reden - die beteiligten Experten aus den verschie-
densten Landern sich zuerst ausgiebig begriissen und
austauschen. Die gute Atmosphare und die Leidenschaft
fur ein gutes Projekt zieht sich dann wie ein roter Faden
durch die Realisierung.

Ein Infrastruktur-Projekt mit Pionier-Charakter ist im-
mer auch mit Risiken behaftet, iber welche die Bevdlke-
rungimmer wieder umfassend informiert wird. Als dann
trotz aller Vorsicht das Erdbeben geschieht, nimmt die



Bevdlkerung dies erstaunlich gelassen zur Kenntnis. Und
die meisten wollen das Projekt fortsetzen, dies ist bis
heute so geblieben.

Nach 10 Jahren und im Alter von 67 Jahren tritt Fredy
Brunner als Stadtrat zuriick. Zu seiner grossen Uberra-
schung darf er noch langere Zeit aktiv als Verwaltungs-
ratsprasident in einigen Verwaltungsraten mitwirken.
Diese Mandate laufen jetzt aus. In den vergangenen 5
Jahren hat er sich als Patronatsprasidentintensiv fur die
Realisierung des besonderen Orgel-Projektes in der
Stadtkirche Laurenzen eingesetzt. Heute beschaftigen
ihnauch sehr personlich die vielen Kirchenaustritte und
die Folgen, welche in den nachsten Jahren auf unsere
Gesellschaft zukommen werden. Wer vermittelt in Zu-
kunft Gberhaupt noch ethische Werte, wie finanzieren
wir zukinftige Aufgaben der Kirche und wer wird die In-
frastruktur unterhalten? Beim Erzahlen strotzt Fredy
Brunner vor Vitalitdt und Leidenschaft, man spirt seine
Begeisterung und ahnt, was fir eine immense Schaffens-
kraft dahintersteckt.

Die Tochter und die beiden S6hne sind langst ausgeflo-
gen und griindeten ihre eigenen Familien. Es entspros-
sen neun Enkelkinder, die sein Leben zuséatzlich berei-
chern. Letztes Jahr sind darum seine Frau Yvonne und er

Bild: Regina Kiihne

aus der grossen Eigentumswohnung in eine kleinere Miet-
wohnung an der Peter-und-Paul-Strasse umgezogen. Gibt
es noch Wiinsche, die er sich erfiillen méchte? Er méch-
te mehrin Europa reisen und dabei das Zeichnen wieder
aufnehmen, und zeigt mir eine frithere Zeichnung mit Ol-
kreide von einem Haus in prachtiger Landschaft.

Fredy Brunner resiimiert: «Ich darfauf ein total erfulltes
und ungeheuer vielfaltiges Leben zuriickschauen und
freue mich darum ebenso auf die nachste Zukunft.

Notiert: Albert Baumgartner
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Wenn eine ausserordentlich hohe Rechnung zu
schlaflosen Nachten fiihrt ...

Den meisten dlteren Menschen in der Schweiz geht es
finanziell gut bis sehr gut. Daneben miissen aber ca. 20
Prozent der Seniorinnen und Senioren mit sehr knap-
pen finanziellen Mitteln auskommen. Eine ausseror-
dentlich hohe Auslage kann deren Budget schnell aus
den Fugen bringen.

Bild: Daniel Ammann

Drei Beispiele:

+ Frau Meier hat nach einem langen und kalten Winter

eine unerwartet hohe Heizkostenabrechnung erhal-
ten und muss 800.- CHFw nachzahlen. Frau Meier
lebt mit dem Existenzminimum der Ergdnzungsleis-
tung (EL) und verfligt Gber kein Vermégen. Die Rech-
nung sprengt ihr knappes Budget.



» Pro Senectute leistet einen Beitrag von 650.- CHF an
die Heizkostenabrechnung und kann so das Mietver-
héltnis sichern.

« Herr Miller ist seit einem Sturz leicht gehbehindert
und mussin eine altersgerechte Wohnung mit Lift um-
ziehen. Die Umzugs- und Reinigungskosten betragen
insgesamt 3500.- CHF. Er lebt von der AHV und EL
und verfligt nur noch tiber 4000.- CHF Vermdégen. Da-
mit ist er nicht in der Lage, den Umzug zu bezahlen.

» Pro Senectute kann Herrn Miller mit einem Beitrag
von 3200.- CHF den Umzug mitfinanzieren.

+ Frau Schmid hort seit einigen Jahren immer schlech-
ter. Inzwischen bereitet es ihr grofle Mihe, Gespra-
chenin normaler Lautstarke zu folgen. Da Frau Schmid
sehraktivist und eine Seniorenturngruppe leitet, be-
notigt sie zwei Horgerdte. Ein Horgerategeschaft offe-
riert zwei preisglinstige Horgerate fur insgesamt
3100.- CHF. Die AHV beteiligt sich mit 1360.- CHF.
Frau Schmid lebt mit dem Existenzminimum der Er-
ganzungsleistung und hat kein Vermoégen. Die An-
schaffung der Horgerdte belastet ihr Budget schwer.

» Pro Senectute kann die Anschaffung der Horgerate mit
1500.- CHF unterstiitzen.

Bei allen drei Beispielen ist es Pro Senectute dank finan-
ziellen Mitteln des Bundes aus 17/18 ELG und eigenen
Mitteln mdéglich, rasch, unkompliziert und wirksam zu
helfen. Die sogenannte «Individuelle Finanzhilfe» er-
moglicht es Pro Senectute, Seniorinnen und Senioren
mit einem knappen Budget, Leistungen auszurichten,
wenn alle Anspriiche aus AHV, EL, Krankenkasse etc.
ausgeschopft sind und die ausserordentliche und uner-
wartete Auslage das Budget Ubersteigt. Jede Situation
wird im Beratungsgesprach ausfiihrlich besprochen und
die finanzielle Hilfe wird jeweils individuell vereinbart.

Bereitet Ihnen eine ausserordentliche Auslage schlaflo-
se Ndchte? Haben Sie Fragen rund um das Thema Finan-
zen und Individuelle Finanzhilfe? Wir beraten Sie gerne
kostenlos und diskret.

Pro Senectute Stadt St. Gallen, Davistrasse 16,
9001 St. Gallen, 071 227 60 00

Notiert: Christina Gill
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Viele alte Menschen moéchten méglichst lange zu Hau-
se in ihrer vertrauten Wohnung leben. Mit zunehmen-
dem Alter, wenn die Hilfebedurftigkeit zunimmt, sind
viele auf die Unterstiitzung durch die Familie, Freunde
und Nachbarn angewiesen.

Angehdrige haben aber nebst der Betreuung von Eltern
auch noch andere Verpflichtungen wie eigene Familie,
Beruf usw. und sind oftmals dann sehr belastet, manch-
mal sogar Uberlastet. Viele demenzkranke Menschen

Bild: Daniel Ammann

werdenim hduslichen Umfeld versorgt und gepflegt, was
fur die Angehorigen eine enorme kérperliche und emo-
tionale Belastung sein kann. Hier springt die Pro Senec-
tute ein. Am Bedarf der Angehorigen orientiert tber-
nimmt sie verschiedene Aufgaben, damit betreuende
und pflegende Angehdrige auch Freizeit haben und neue
Kraft schépfen kénnen. Haushelferinnen unterstiitzen
bei Hausarbeiten, Einkaufen oder Betreuung, befristet
oder unbefristet. In der Regel istimmer die gleiche Haus-
helferinim Einsatz - dadurch entsteht Vertrautheit und
Sicherheit.

Pro Senectute ist aktuell beispielsweise bei einem Mann
im Einsatz, der einen Hirnschlag erlitten hat. Seine Ehe-
frau kann ihn kaum alleine lassen, was sie sehr beengt
und ans Haus bindet. Hier geht regelmassig eine Haus-
helferin in den Einsatz, damit die Ehefrau einen Nach-
mittag flr sich zum «Auftanken» hat. Gleichzeitig packt
die Haushelferin wahrend des Betreuungseinsatzes bei
Haushaltarbeiten an und die Frau hat mehr Zeit fiir an-
dere Aufgaben.



In einem anderen Fall unterstutzt Pro Senectute die
Tochter einer an Alzheimer erkrankten Mutter. Da die
Tochter ein Kind bekommen hat, kann sie sich vortber-
gehend nicht mehrso viel um ihre Mutter kimmern. Pro
Senectute ist eingesprungen und eine Haushelferin hat
stellvertretend die Betreuung der Mutter ibernommen.
Gemeinsam erledigen die Haushelferin und Kundin den
Wochenkehr, die Wasche und den Einkauf. Die Tochter
hat Hilfe und ist sicher, dass ihre Mutter vorlibergehend
gut versorgtist.

Fir unsere Haushelferinnen werden jahrlich Fortbildun-
gen zu verschiedenen Themen angeboten, damit sie fur
den praktischen Alltag gut gerustet sind.

Pro Senectute bietet folgende Dienstleistungen zur Un-
terstiitzung von Seniorinnen und Senioren und deren
Angehdrige an:

+ Unterstlitzung im Haushalt wie staubsaugen, Kiiche
und Bad reinigen, betten, waschen, biigeln

+ Ubernahme der Fensterreinigung und des Friihlings-
putzes

« Hilfe rund ums Essen wie einkaufen, kochen, abwa-
schen, Mahlzeitendienst

+ Unterstlitzung bei der Alltagsbewaltigung, stellvertre-
tende Betreuung wahrend Abwesenheit von Angehd-
rigen

Mochten Sie, dass wir Sie entlasten, dann kommen wir
gerne vorbei und kldren vor Ort mit Ihnen zusammen,
wie wir Sie unterstiitzen und entlasten kénnen.

Haben Sie noch Fragen? Dann melden Sie sich bei uns.
Pro Senectute Stadt St. Gallen, Davidstrasse 16, 9001
St.Gallen, 071 227 60 00.

Notiert: Ursi Baumann
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Vielen Lesenden ist moglicherweise noch nicht bekannt,
dass Pro Senectute in verschiedenen Quartieren der
Stadt St. Gallen aktiv ist und mit der Sozialraumorien-
tierten Altersarbeit die Menschen vor Ort dabei unter-
stiitzt, ihre Anliegen fiir ein «altersgerechtes» Quartier
zu formulieren und an den richtigen Stellen in St. Gal-
len einzubringen.

Zu Beginn der Arbeit in den Quartieren wurden jeweils
wahrend rund eines Jahres Sozialraumanalysen durch-
gefuihrt. Diese enthielten neben klassischen Analyseme-
thoden zur Erhebung des Ist-Zustandes auch aktivieren-
de Elemente, in denen versucht wurde, direkt mit der
dlteren Bevolkerung in den Quartieren in Kontakt zu
kommen. Als Resultat wurde teilweise bereitsin der Ana-
lysephase mit Seniorinnen und Senioren an Verbesse-
rungen in ihrem ndaheren Wohnumfeld gearbeitet.

In allen Gebieten bestand am Schluss der Sozialraum-
analyse bei Seniorinnen und Senioren der Wunsch, sich
als Gruppe langerfristig fir Verdnderungen im Quartier
einzusetzen. Daraus entstanden, als zentrales Element

zur Umsetzung der Sozialraumorientierten Altersarbeit
von Pro Senectute Stadt St. Gallen, in fiinf verschiede-
nen Stadtgebieten Interessengruppen (IG Alter).

+ 2013 im Gebiet Sidost

+ 2017 im Quartier Heiligkreuz

« 2018 im Quartier Lachen

+ 2019 im Quartier Winkeln

« 2022 im Gebiet Bruggen & Haggen

In diesen Interessengruppen sind seit Beginn auch Or-
ganisationen und Institutionen (z.B. Kirchen, Quartier-
vereine, Heime usw.) vertreten.

Die Mitarbeiterinnen der Pro Senectute koordinieren die
Gruppen, bieten wo gewlinscht Unterstiitzung, vermit-
teln Kontakte zu Behdrden und Organisationen und ach-
ten darauf, dass die Gruppen fiir neue Mitglieder offen-
stehen.

Sie orientieren sich in ihrer Arbeit in den Quartieren an
den Grundsatzen der Gemeinwesenarbeit. Wichtige As-
pekte dieser Grundsatze sind:



+ Von den Betroffenen ausgehen

+ Aktivierung und Mobilisierung der Zielgruppe

« Aktive Mitarbeit/Beteiligung der Zielgruppe férdern
(Empowerment) - MIT anstatt FUR die Betroffenen

« Verbindlichkeit, Verlasslichkeit und Zeit, damit zwi-
schen den Menschen Vertrauen aufgebaut und eine
konstruktive Beteiligungskultur entstehen kann

+ Gezielter Einbezug von Institutionen, Organisationen,
Vertreter/-innen aus Politik und Verwaltung sowie
weiteren Akteur/-innen

« Vermittlung zwischen verschiedenen Gruppen, Ins-
tanzen und Anliegen

+ BeiBedarfanwaltschaftliches Engagement fiir Perso-
nengruppen, die in gewissen Bereichen verletzlich
sind.

Schwerpunkte der Themen, die in den Interessengrup-
pen bearbeitet werden, sind: Bauliche Gestaltung des
Wohnumfeldes, Treffpunktmoglichkeiten, gegenseitige
Unterstiltzung, 6ffentlicher Verkehr, oder Wohnen im
Alter.

Zur Bearbeitung von Anliegen, trifft man sich regelma-
ssig zu Arbeits- und Interessengruppen-Sitzungen. Ak-
tuell ermoglichen die Interessengruppen jahrlich tber
130 Angebote, bei denen sich Seniorinnen und Senio-
ren ungezwungen begegnen kdnnen.

Mit dem Aufbau und der Fihrung der Interessengrup-
pen konnte in der Stadt ein Netz aufgebaut werden, das
die dauerhafte Beteiligung von Seniorinnen und Senio-
ren an der Gestaltung ihres Wohnumfeldes ermdglicht.
Durch die Arbeit der Interessengruppen konnte die Be-
riicksichtigung spezifischer Bedirfnisse bei verschiede-
nen Verwaltungsstellen deutlich verbessert werden.

Notiert: Roberto Bertozzi

Bild: Claudio Baggli
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Fitness und Wellness

Sport hilt uns fit

Studien belegen, dass Bewegungsaktivitdten eine positive
Auswirkung auf die Gesundheit haben. Dies aufgrund der
positiven Wirkung der kdperlichen Bewegung. Das Herz
wird trainiert, der Blutdruck sinkt und die Sauerstoffver-

Sportim Haus

Fit und beweglich; Line Dance; 20-24
Tennis; Zumba Gold

7)) sorgung wird verbessert. Zudem dienen auch alle vorge-
(] stellten Aktivitaten der Sturzpréventionindem das Gleich-
é gewicht trainiert wird und/oder die Muskulatur gestarkt
é’ wird.

- Sportim Wasser Seiten
=

3 Aqua Fit; Wassergymnastik 17-18
7]

7]

)

c

=

LL

Sport in der Natur
Spaziergruppe; Wanderungen; E-Bike-Velotouren 25-33

Wellness

Beckenboden und Atem; Freier atmen - freier 34-41
leben; Gesundheits-Qigong; Meditation am

Morgen; Meditations-Qigong der vier Jahreszeiten,

Shinrin - Yoku Waldbaden, Silberschwane - Ballett

fur Ladies und Gentlemen; Yoga

Bild: Daniel Ammann
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Da Sieim Wasser nur noch einen Zehntel des Kérperge-
wichts haben, ist Aqua Fit die ideale Gelenk entlasten-
de Trainingsform im tiefen Wasser. Eine spezielle Wes-
teverleiht Ihnen den nétigen Auftrieb, damit Sie sich voll
auf die Ubungsausfiihrung konzentrieren kénnen.

Kursinhalt

Aquafitist ein Bewegungstraining, dasim Wasser durch-
geflihrt wird. Es bietet viele Vorteile, wie z.B. die gerin-
gere Belastung der Gelenke und des Riickens, den erhéh-
ten Kraftaufwand bei Bewegungen durch den
Wasserwiderstand und die Méglichkeit, Ubungen in fast
«schwerelosem» Zustand durchzufihren.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Freude an der Bewegung im Wasser. Fuir Nichtschwim-
mer und Nichtschwimmerinnen geeignet, welche sichins
tiefe Wasser trauen. Die Schwimmweste verhindert ein
Absinken.

Hinweise

Aufgrund der Sanierung des Hallenbades Blumenwies
sind leider nur verkirzte Kursblocke moglich.
Wassertemperatur: ca. 28 °C. Versicherung ist Sache
der Teilnehmenden.

Kursnummern 150

Tag / Zeit Jeweils dienstags von 14.15 bis 15.00 Uhr

Daten 21.10. bis 16.12.2025 (9 Kurstage)

Ort Hallenbad Blumenwies
Martinsbruggstrasse 25, 9016 St. Gallen

Fr.135.- flr 9 Lektionen

Preise inkl. Miete Weste, exkl. Eintritt
Hallenbad.

Die Kosten flir den Eintritt sind wohn-
ortabhangig und missen durch die Teil-
nehmenden vor Ort bezahlt werden.

Es wird der Gruppentarif verrechnet.

Kosten

Leitung Ursula Rohrer
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Bei der Wassergymnastik wird im Unterschied zu Aqua
Fit keine Weste getragen. Die Ubungen werden im Flach-
wasser gemacht. Der Kursist also auch fiir Nichtschwim-
merinnen und Nichtschwimmer geeignet.

Kursinhalt

Mit verschiedenen Bewegungstibungen im Wasser wer-
den auf sanfte Weise Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit und
Koordination trainiert. Die massierende Wirkung des
Wassers verbessert dabei die Hautdurchblutung, und
sein sanfter Widerstand intensiviert die Atmung.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Freude an der Bewegung im Wasser.

Hinweis

Einstieg ins Wasser iber eine Treppe.
Wassertemperatur: ca. 28 °C.
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Kursnummer 154
Tag / Zeit Jeweils montags von
12.15 bis 13.05 Uhr
Daten 11.8. bis 15.12.2025 (19 Kurstage)
Ort Hallenbad Volksbad
Volksbadstrasse 6, 9000 St. Gallen
Kosten Fr. 285.- flir 19 Lektionen,
exkl. Eintritt Hallenbad. Die Kosten fur
den Eintritt sind wohnortabhangig und
mussen durch die Teilnehmenden vor
Ort bezahlt werden.
Es wird der Gruppentarif verrechnet.
Leitung Margarita Giger
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Bleiben Sie in Bewegung und tragen Sie aktiv etwas da-
zu bei, um gesund zu bleiben. Zusammen mit anderen
Senijorinnen und Senioren macht es zudem erst noch viel
mehr Freude!

Viel Spass bei Bewegung, Spiel und Geselligkeit ist
garantiert!

Kursinhalt

Ubungen zur Férderung der Beweglichkeit, des Gleich-
gewichtes und der Bewegungssicherheit im Alltag.

Die Anleitung durch die spezifisch geschulten Leitungs-
personen hilft Thnen, die passenden Ubungen und das
richtige Mass fiir sich selber zu finden.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine.

Hinweis
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Tag / Zeit Unterschiedliche Wochentage je nach
Standort.

Daten Die Turn- und Bewegungsstunden
finden wochentlich statt.
Wahrend der Schulferien fallen sie aus.

Ort Verschiedene Standorte in St. Gallen
(siehe nachste Seite).

Anmeldung Nicht notwendig. Kommen Sie einfach
zur angegebenen Zeit vorbei.

Kosten Fr. 8.- pro Lektion

Barzahlung vor Ort. Betrag bitte passend
mitbringen.



«Fit und beweglich»-Gruppen in der Stadt St. Gallen

Zentrum

Ort Kirchgemeindehaus Linsebihl

Flurhofstrasse 3, 9000 St. Gallen
Tag/Zeit Dienstags, 9.00 bis 10.00 Uhr
Leitung Priska Knaus

Ort Kirchgemeindehaus St. Georgen
Demutstrasse 20, 9000 St. Gallen

Tag/Zeit Dienstags, 9.30 bis 10.30 Uhr

Leitung Rocio Agostini und Doris Brandle

Ort Kirchgemeindehaus Rotmonten

Berghaldenplatz 4, 9010 St. Gallen
Tag/Zeit Mittwoch, 9.30 bis 10.30 Uhr
Leitung Marja-Liisa Clausen

Ort Pfarreisaal St. Otmar

Grenzstrasse 10, 9000 St. Gallen
Tag/Zeit Dienstags, 14.30 bis 15.30 Uhr
Leitung Priska Knaus

Ort Turnhalle Hebel

Gotthelfstrasse 9-11, 9011 St. Gallen
Tag/Zeit Dienstags, 17.30 bis 18.30 Uhr
Leitung Tatjana Tremp und Doris Brandle

Ort Sporthallen Uni St. Gallen, Halle 2

Hohenweg 14, 9000 St. Gallen
Tag/Zeit Donnerstags, 9.00 bis 10.00 Uhr
Leitung Marja-Liisa Clausen

St. Gallen Ost

Ort Kirchgemeindehaus Stephanshorn
Stephanshornstr. 25, 9016 St. Gallen

Tag/Zeit Dienstags, 9.00 bis 10.00 Uhr

Leitung Jeannette Wey und Martha Temprana

Ort Kirchgemeindesaal Heiligkreuz
Langgasse 120b, 9008 St. Gallen

Tag/Zeit Freitags, 9.00 bis 10.00 Uhr

Leitung Tatjana Tremp und Rocio Agostini

St. Gallen West
Aktuell keine Pro Senectute-Gruppen mehr.

Bitte kontaktieren Sie uns fiir mogliche Alternativen.
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Line Dance ist eine gute Trainingsform fiir Mdnner und
Frauen jeden Alters, und es macht erst noch unglaub-
lich viel Spass.

Kursinhalt

Line Dance wird, wie der Name es bereits sagt, in Linien
neben- und hintereinander getanzt. Beim Line Dance
gibt es keine Paare, alle tanzen fur sich in einer vorge-
gebenen Formation eine vorher festgelegte Folge von
Schritten, die sich immer wiederholt.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Stufe 1: keine Erfahrung nétig

Stufe 2: 2-3]ahre Erfahrung

Stufe 3: ab 3 Jahren Erfahrung

Stufe 4: ab 5 Jahren Erfahrung
Spezial: Ein Angebot fiir Menschen mit

leichten demenziellen Erkrankun-
gen. Keine Erfahrung nétig.
Hinweis
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Kursnummern Stufe 1: 187 Stufe2:176

Stufe 3: 177/178 Stufe 4: 179
Spezial: 181

Tag / Zeit

Stufe 1: jeweils donnerstags von
13.00 bis 14.15 Uhr

Stufe 2: jeweils donnerstags von 8.30
bis 9.45 Uhr

Stufe 3a: jeweils mittwochs von
8.30 bis 9.45 Uhr

Stufe 3b: jeweils mittwochs
10.00 bis 11.15 Uhr

Stufe 4: jeweils dienstags von
10.45 bis 12.00 Uhr

Spezial: jeweils donnerstags von
10.00 bis 11.15 Uhr

Daten

Alle Kurse je 14 Kurstage (KW 34-51)
Ausfalldaten siehe Kursflyer

Ort

Tangolokal Almacén
Davidstrasse 42, 9000 St. Gallen

Kosten

Fr.315.- fur 14 Lektionen

Leitung

Brigitte Gemperle



Haben Sie Lust, Ihren ganzen Kérper sportlich einzuset-
zen, und das bei jeder Jahreszeit?

Wollen Sie dabei besonders Reaktion, Koordination und
Ausdauer férdern? Dann kdnnte Tennis genau die rich-
tige Sportart fir Sie sein.

Kursinhalt
Erlernen oder Auffrischen der nétigen Technik.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Neueinsteigende: Keine.

Wiedereinsteigende und Fortgeschrittene: Sie haben die
Grundtechniken des Tennis (schon einmal) erlernt.

Hinweis

Hallenturnschuhe und bequeme sportliche Kleidung
mitbringen. Rackets sind vorhanden.

Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Kursnummern Neueinsteigende:

1. Durchfiihrung: 182/2. Durchfiihrung: 182a

Wiedereinsteigende und Fortgeschrittene:

1. Durchfiihrung: 183/2. Durchfiihrung: 183a

Tag / Zeit

Neueinsteigende:

jeweils freitags von 15.00 bis 16.00 Uhr
Wiedereinsteigende und Fortgeschrittene:
jeweils freitags von 13.30 bis 15.00 Uhr

Daten

Beide Niveaus:

1. Durchfiihrung:

26.9. bis 31.10.2025 (6 Kurstage)
2. Durchfiihrung:

14.11. bis 19.12.2025 (6 Kurstage)

Ort

Tenniscenter Ullmann-Halle
Gaiserwaldstrasse 16, 9015 St. Gallen

Kosten

Neueinsteigende:

Fr. 180.- flr 6 Lektionen
Wiedereinsteigende und Fortgeschrittene:
Fr.270.- fur 12 Lektionen

Leitung

Peter Halter
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Zumba Gold richtet sich speziell an Seniorinnen und
Senioren. Zumba Gold soll Freude bereiten und Spass
machen. Esist mehrals nur einindividuelles Fitnesstrai-
ning - sichin der Gruppe bewegen, tanzen und gemein-
sam lachen gehdren auch dazu.

Kursinhalt

Sie bewegen sich mit einfachen Schrittabfolgen zu latein-
amerikanischer und aktueller Musik. Jede/jeder fur sich
und in einer Weise, die zu ihr/ihm passt. Dabei werden
Muskulatur und Herz-Kreislauf-System gestarkt und
ganz allgemein die Kondition verbessert.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Freude an der Bewegung zu lateinamerikanischer und
aktueller Musik.

Hinweis

Bitte bequeme Sportbekleidung, saubere Turnschuhe und
eine Flasche mit Wasser mitbringen. Strassenschuhe sind
nicht erlaubt! Versicherungist Sache der Teilnehmenden.

Kursnummern Gruppe 1: 180

Gruppe 2: 185

Tag / Zeit Gruppe 1: jeweils mittwochs
von 9.00 bis 10.00 Uhr
Gruppe 2: jeweils donnerstags
von 10.00 bis 11.00 Uhr
Daten Gruppe 1:
13.8. bis 17.12.2025 (17 Kurstage)
Ausfalldaten: 8.10. und 15.10.2025
Gruppe 2:
14.8. bis 18.10.2025 (17 Kurstage)
Ausfalldaten: 9.10 und 16.10.2025
Ort Dance Factory 4 You
Dianastrasse 14, 9000 St. Gallen
Kosten Fr.306.- flr 17 Lektionen
Leitung Claudia Héhener
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Sind Sie noch mobil und gerne mit Gleichgesinnten un-
terwegs, mochten aber grossere Steigungen und lange
Distanzen meiden? Dann sind Sie bei der Spaziergruppe
richtig! Die Spaziergdnge in gemdchlichem Tempo wer-
den in der gesamten Ostschweiz abgehalten, um den
Teilnehmenden die Schénheiten der verschiedenen Re-
gionen ndherzubringen.

Anmeldung/Detailinformationen/Kosten
Alle Angaben zur Halbtageswandergruppe gelten sinn-
gemdss auch fur die Spaziergruppe.

Anforderungen

Sie mussen sich selbststdndig und ohne Hilfsmittel in
gemdchlichem Tempo fortbewegen kénnen. Distanzen
von ca. fiinf Kilometern mit leichten Steigungen und ab-
fallenden Passagen sollten Sie sich zutrauen.

Anderungen der Route/Verschiebung der Durchfiihrung
Es ist moglich, dass die Routen kurzfristig gedndert wer-
den oder die Durchfiihrung aufgrund der Witterung ver-

schoben werden muss. Verschobene Wanderungen wer-
deninderRegelinderdarauffolgenden Woche durchgefiihrt.

Versicherung
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Leitung: Hugo und Loni Eugster
Telefon: 071 277 28 70

Romanshorner Wald
24.7.2025 - 5,5 km / 2 Stunden / auf 58 m / ab 56 m

Sennwald - Friimsen
21.8.2025 - 5km / 2 Stunden / auf 180 m / ab 190 m

Wiezikon Wies — Miinchwilen
18.9.2025 - 5,5 km / 2 Stunden / auf25m /ab 70 m

Kaien - Heiden
16.10.2025 - 4,5km / 2 Stunden / auf82m /ab 242 m

Glattburg - Niederbiiren
13.11.2025 - 5,6 km / 2 Stunden / auf 70 m / ab 140 m

Kesswil - Altnau
11.12.2025 - 6 km / 2 Stunden / auf29 m /ab 34 m



Diese Treffen bieten Gelegenheit, die Zeit mit Gleich-
gesinnten zu verbringen, dabei interessante Gesprache
zu fuhren oder einfach die Schonheiten der Natur zu ge-
niessen.

Anmeldung Halbtageswanderungen
Am Tag der Wanderung zwischen 8.00 und 10.00 Uhr
telefonisch bei der jeweiligen Leitung.

Anmeldung Tageswanderungen
Per Mail oder Telefon bei der entsprechenden Leitungs-
person.

Anforderungen Halbtageswanderungen
Leichte Nachmittagswanderungen mit wenig Auf und
Ab; Wanderzeit: ungefdhr 2 Stunden.

Anforderungen Tageswanderungen
Drei- bis vierstiindige Wanderungen mehrheitlich tber
gelb markierte Wanderwege.

Kosten

Halbtageswanderungen: Fr. 8.-
Tageswanderungen: Fr. 10.-

Preise exkl. Verpflegung und Billette.
Barzahlung vor Ort.

Detailinformationen

Informationen zu Treffpunkt, Verpflegung und Durch-
flihrung erfahren Sie am Vortag der Wanderung unter
071227 6027 (Achtung: fir Halbtageswanderungen ab
20 Uhr, fur Tageswanderungen ab 12 Uhr).

Anderungen der Route / Verschiebung der Durchfiihrung
Esist moglich, dass die Wanderrouten kurzfristig gedn-
dert oder Wanderungen aufgrund der Witterung verscho-
benwerden missen. Verschobene Wanderungen werden
in der Regel in der darauffolgenden Woche durch-
gefihrt.

Versicherung
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.
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Bezikon - Uznach
2.7.2025 - 5,5 km / 2% Stunden / auf 100 m / ab 230 m

Kurzrickenbach - Scherzingen
16.7.2025 - 8,2 km / 2% Stunden / auf 165 m / ab 165 m

Chellenbachtobel - Gossau
30.7.2025 - 6,5 km / 2% Stunden / auf 170 m / ab 200 m

Bussnang - Mérstetten
13.8.2025 - 7,5km / 2% Stunden / auf 50 m / ab30 m

Tagesausflug

27.8.2025 - Details folgen auf separatem Flyer
Amriswil - Uttwil

10.9.2025 - 7,5km / 2 Stunden / auf 75m / ab 105 m

Andwiler Moos - Andwil
24.9.2025 - 7,2 km / 2% Stunden / auf 100 m / ab 210 m

Rebweg Altstdtten - Balgach
8.10.2025 - 7 km / 2% Stunden / auf 96 m / ab 180 m

Sulgen - Donzhausen
22.10.2025 - 8,2 km / 2 Stunden / auf 75m / ab75 m

Speicher Bendlehn - Teufen
5.11.2025 - 6,5 km / 2 Stunden / auf 110 m / ab 200 m

Wittenbach - Sitterstrandweg — Wittenbach
19.11.2025 - 7 km / 2% Stunden / auf 160 m / ab 160 m

Advents Wanderung
10.12.2025 - Details folgen auf separatem Flyer

Leitung: Anita Lampugnani, Tel. 071 298 17 73
Leitung: Annamarie Kern, Tel. 071 877 20 65
Leitung: Anita Lampugnani, Tel. 071 298 17 73
Leitung: Carmelia Baerlocher, Tel. 071 344 25 46
Leitung: Anita Lampugnani, Tel. 071 298 17 73
Leitung: Annamarie Kern, Tel. 071 877 20 65
Leitung: Carmelia Baerlocher, Tel. 071 344 25 46
Leitung: Anita Lampugnani, Tel. 071 298 17 73
Leitung: Annamarie Kern, Tel. 071 877 20 65
Leitung: Carmelia Baerlocher, Tel. 071 344 25 46
Leitung: Anita Lampugnani, Tel. 071298 17 73

Leitung: Anita Lampugnani, Tel. 071 298 17 73



Brambriiesch - Feldis
14.7.2025 - 10 km / 3 Stunden / auf 605 m / ab 225 m

Sternen - Leimensteig - Gais

28.7.2025 - 10,3 km / 3% Stunden / auf 485 m / ab 400 m
Spitzmeilenhtitte SAC

11.8.2025 - 12,9 km / 4 Stunden / auf 552 m / ab 552 m
Pany - Buchnertobel

25.8.2025 - 10,4 km / 3% Stunden / auf 550 m / ab350 m
Ermatingen - Napoleon Turm

8.9.2025 - 14,8 km / 3% Stunden / auf 300 m / ab 300 m
Amdener Hohenweg

22.9.2025 - 11 km / 3% Stunden / auf336 m /ab731m
Filzbach - Thalsee

20.10.2025 - 8,6 km / 3% Stunden / auf642m / ab 642 m
Regensberg - Lagern

3.11.2025 - 12 km / 3% Stunden / auf 440 m / ab 640 m
Kobelisberg

17.11.2025 - 9,6 km / 3 Stunden / auf450 m / ab 491 m
Heerbrugg - Marbach - Altstdtten

1.12.2025 - 10,9 km / 3% Stunden / auf455m / ab390 m

Adventswanderung
15.12.2025 - Details folgen auf separatem Flyer

Leitung: Kurt Buhrer, Tel. 079 333 96 83
Leitung: Roland Brunner, Tel. 079 757 08 55
Leitung: Kurt Breu, Tel. 079 248 81 81
Leitung: Denise Danthine, Tel. 078 885 69 92
Leitung: Rolf Franken, Tel. 079 338 44 42
Leitung: Juliet Dawnay, Tel. 079 265 28 27
Leitung: Denise Danthine, Tel. 078 885 69 92
Leitung: Rolf Franken, Tel. 079 338 44 42
Leitung: Kurt Breu, Tel. 079 248 81 81
Leitung: Roland Brunner, Tel. 079 757 08 55

Leitung: Kurt Buhrer, Tel. 079 333 96 83
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Trotz Schnee und Kalte miissen Wandernde im Winter
nicht auf Erlebnisse in der freien Natur verzichten. Mit
Schneeschuhen wandern wir wahrend drei- bis vierstiin-
digen Touren durch verschneite Landschaften und erle-
ben die Stille der Natur. Die Tourenleitenden geben bei
Bedarf eine Einfiihrung in die Technik.

Anforderungen

Unsere Touren verlaufen auf Schneeschuh-Trails, Wan-
derwegen und bei guten Verhdltnissen auch im offenen
Geldnde. Sie werden in der Vorbereitungsphase rekog-
nosziert. Fir jede Tour kommunizieren wir die Laufzeit
ohne Pausen und Reserven und die Anzahl Hhenmeter
bergauf und bergab. Jede teilnehmende Person handelt
eigenverantwortlich und wégt fir sich ab, ob die angebo-
tene Tour den persdnlichen Méglichkeiten entspricht.

Ausriistung

Stabile wintertaugliche Wanderschuhe, Schneeschuhe,
Wanderstécke mit breiten Schneetellern, warme Beklei-
dung, Tagesrucksack, Verpflegung.

Daten

Aufgrund der unsicheren Schneesituationen in unseren
Regionen verzichten wir auf fixe Termine. Sobald geni-
gend Schnee liegt, laden wir Sie bei guten Verhdltnissen
und Verfligbarkeit von Leitungspersonen zu Schnee-
schuhwanderungen ein.

Informationen und Anmeldung fiir die einzelnen Touren
Jeweils 3 bis 4 Tage vor der Durchfiihrung wird das
Programm mit allen Detailangaben an die den Touren-
leitenden gemeldeten E-Mail-Adressen versandt. Die
Anmeldung erfolgt dann direkt via E-Mail an die jeweili-
ge Leiterperson.

Versicherung
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Kosten
Fr. 10.- pro Tour exkl. Verpflegung und Billette.
Barzahlung vor Ort.



Von Sonntag, 11. bis Samstag, 17. Januar 2026 bieten wir
furwanderfreudige und schneeschuhbegeisterte Seniorin-
nen und Senioren eine Wintersportwoche in Pontresina an.

Pontresina ist flir seine atemberaubende Berglandschaft
und die traditionelle Architektur bekannt. Auf 1805 Me-
ternim Oberengadiner Seitental Val Bernina gelegen, bie-
tet der Winter hier die perfekten Voraussetzungen fir alle,
die es lieben, die winterliche Landschaft zu Fuss oder mit
den Schneeschuhen zu erkunden. Knirschender Schnee un-
ter den Fussen, klare Winterluft und atemberaubende Aus-
blicke: Die Winterwanderwege und Schneeschuhtrails sind
ideal, um die alpine Ruhe zu geniessen und die Natur in-
tensiv zu erleben. Von Montag bis Freitag stellen wir jeden
Tag eine Schneeschuhtour und eine Winterwanderung zur
Auswabhl; Teilnehmende entscheiden am Vorabend, ob sie
lieber sportlich oder gemutlich - d.h. mit oder ohne Schnee-
schuhe - unterwegs sind.

Wir wohnen im Hotel Engadinerhof, einem traditionsrei-
chen Haus an zentraler Lage. Mit einem reichhaltigen
Frihsttck und 4-Gang-Abendmeni wird fiir das leibliche

Wohl gesorgt. Die Leitung wird von Juliet Dawnay und Kurt
Breu Gibernommen.

Ausschreibungsunterlagen und Anmeldeformulare wer-
den Ende August 2025 an die bekannten E-Mail-Adres-
sen verteilt. Fir weitere Fragen wenden Sie sich bitte an
«juliet.dawnay@bluewin.ch»

Galerie Wanderfotos und Personlichkeitsschutz
Wéhrend der Tageswanderungen, der Schneeschuh-
wanderungen und der Wanderwochen werden von
den Sehenswiirdigkeiten und den Teilnehmerinnen
und Teilnehmern Fotos gemacht und im Internet
unter folgendem Link publiziert:
https://pro-senectute-wanderphoto.ch/

Diese Fotos werden auch fur unser Kursprogramm
benitzt. Wenn jemand keine Fotos von sich wiinscht,
soll sie/er sich bei Beginn der Wanderung bei der
Leitung melden. Keine Meldung betrachten wir als
Einverstandnis zur Publikation im Internet bzw. zur
Verwendung in unserem Kursprogramm.
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Auchin derzweiten Jahreshalfte finden im zweiwdchigen
Rhythmus jeweils an den Montagen wieder die E-Bike-
Velotouren statt. Im Angebot der ganztagigen Velotou-
ren gibt es leichtere und anspruchsvollere Touren.

Anforderungen

Die Streckenlangen betragen 60 - 76 km mit verschiede-
nen Hohenanforderungen. Auch die anspruchsvolleren
Touren mit gegen 1000 Hohenmetern sind mit dem E-
Bike und einer gewissen Grundkondition gut zu bewalti-
gen.

Alle Touren finden vorzugsweise auf Radwegen und ver-
kehrsarmen Strassen statt. Auf das Einhalten der Ver-
kehrsregeln und die Sicherheitsaspekte beim Fahren in
den Gruppen wird besonders Wert gelegt.

Voraussetzungen zur Teilnahme

Alle Teilnehmenden fahren mit E-Bikes. Diese miissenin
verkehrstauglichem Zustand sein, d. h. mit gut eingestell-
ten Bremsen, funktionierenden Schaltungen usw. Die
Lichtpflicht gilt fir alle motorisierten Velos und zwar auch
tagsuber. Das Frontlicht muss tagstber, das Riicklicht bei

schlechter Sicht und bei Beginn der Abenddammerung
eingeschaltet sein.

Velohosen, Wind-/Regenschutz, Velohandschuhe, Son-
nenbrille etc. erleichtern das Fahren. Das Tragen eines
Velohelmsist obligatorisch, eine Getrankeflasche gehort
auf jede Tour. Allen Teilnehmenden wird empfohlen,
einen Notfallausweis mit Telefonnummer einer Kontakt-
person sowie eine eigene Taschenapotheke mit den not-
wendigsten Hilfsmitteln mitzunehmen.

Hinweis
Das Mittagessen wird bei allen Touren jeweils in einem
Restaurant eingenommen.

Kosten

Die Teilnahme an einer Tour kostet Fr. 10.- exkl. OV-
Tickets und Mittagessen. Barzahlung vor Ort. Betrag bitte
passend mitbringen.

Versicherung
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.



Ubersicht Touren

Datum Tour Anforderungen Leitung

7.7.2025 Insel Reichenau 65 km / 500 hm Urs Siegwart
079716 9473
urs.siegwart@bluewin.ch

21.7.2025 Vorarlberger Riet 60 km / flach Rosmarie Kaltbrunner
077 4248151
r.kaltbrunner@hispeed.ch

4.8.2025 Nollen 72 km / 800 hm Marcel Kélbener
079 365 71 59
marcel.koelbener@bluewin.ch

18.8.2025 Wil - Kloster Fischingen - St.Gallen 60 km / 700 hm Marcel Kélbener
0793657159
marcel.koelbener@bluewin.ch

1.9.2025 Sitter - Thur - Tour 71 km /950 hm Kurt Steiner
079 750 34 65
kurt.steiner6@bluewin.ch
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Informationen

Die detaillierten Tourenbeschreibungen mit allen orga-  St. Gallen («Kurse & Veranstaltungen» - «Fitness &
nisatorischen Hinweisen sowie Angaben tiber Anmel-  Wellness» - «Sportin der Natur») heruntergeladen oder
dung, Treffpunkte, Distanzen und Anforderungen kén-  beim Kurssekretariat bestellt werden.

nen auf der Internetseite der Pro Senectute Stadt
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Méchten Sie dem Beckenboden vermehrt Ihre Aufmerk-
samkeit schenken? Wenn Sie gerne verstehen mochten,
welch wichtige Funktion diese Muskelgruppe flr das per-
sonliche Wohlbefinden hat und wie Sie die Kontrolle
liber den Beckenboden trainieren kdnnen, sind Sie in
diesem Kurs genau richtig.

Kursinhalt

Mit Hilfe von Atem- und Kérpertibungen lernen Sie, den
Beckenboden sowohl zu entspannen als auch zu kréafti-
gen. So kann auch ein krdnkelnder Beckenboden neu be-
lebt werden. Die Kraft aus dem Becken kann sich entfal-
ten, und der Alltag |asst sich wieder lustvoller gestalten.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine. Der Kurs eignet sich fiir Anfangerinnen und Fort-
geschrittene.

Hinweis

Dieser Kurs richtet sich ausschliesslich an Frauen.
Bitte Gymnastikhose und warme Socken mitbringen.
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Kursnummer 171

Tag / Zeit Alle 14 Tage, jeweils donnerstags von
9.30 bis 10.45 Uhr

Daten 4.9.bis 11.12.2025 (6 Kurstage)
Ausfalldaten: 2.10. / 16.10.2025

Ort Praxisgemeinschaft
Oberer Graben 44, 9000 St. Gallen

Kosten Fr. 135 flir 6 Lektionen

Leitung Birgit Linder,

dipl. Atemtherapeutin sham



Lernen Sie die Kraft von bewusster Atmung kennen. Den
Atem wahrnehmen und seine Kraft wirken lassen sind
die zentralen Anliegen der Methode nach Ilse Midden-
dorf.

Kursinhalt

Langsam und bewusst ausgefiihrte Atemibungen l6sen
Verspannungen im Kérper, fordern die Koordinationsfa-
higkeit und erhalten die Gelenke geschmeidig. Mit ein-
fachen, gezielten Bewegungen im Sitzen und Stehen wird
der Kérper belebt.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine. Der Kurs eignet sich fiir Anfangerinnen und Fort-
geschrittene.

Hinweis
Bitte Gymnastikhose und warme Socken mitbringen.
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Kursnummer 170

Tag / Zeit Jeweils dienstags von
9.30 bis 10.40 Uhr

Daten 26.8.bis 9.12.2025 (11 Kurstage)
Ausfalldaten: 16.9./ 7.10./ 14.10/
21.10/ 18.11.2025

Ort Praxisgemeinschaft

Oberer Graben 44, 9000 St. Gallen
Kosten Fr. 275.- fur 11 Lektionen
Leitung Silvia Wild, dipl. Atemtherapeutin und

dipl. Komplementartherapeutin
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Dieser Kurs ist fur Manner und Frauen, die Wert auf Ge-
sundheit und Fitness legen.
Mit Gesundheits-Qigong kdnnen Sie viel Gutes fir Ihre
Fitness und Gesundheit tun.

Kursinhalt

Durch das Ausfiihren von langsamen Kérperbewegun-
genwird der Kérper geformt, werden Muskeln aufgebaut,
das Gleichgewicht trainiert und der Geist gestarkt.
Kombiniert mit bewusster Atmung und Fokussierung
auf den Moment sind die Ubungen eine Form von Kér-
per- und Mentaltraining. Qigong foérdert nicht nur die
Gesundheit, sondern mobilisiert auch die Selbsthei-
lungskrafte.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine.

Hinweis
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Kursnummer 191

Tag / Zeit Jeweils donnerstags von
10.00 bis 11.00 Uhr

Daten 21.8.bis 11.12.2025 (13 Kurstage)
Ausfalldaten:
2.10./9.10./16.10./ 23.10.2025

Ort yogabewegt

Vadianstrasse 24, 9000 St. Gallen
Kosten Fr.260.- flir 13 Lektionen
Leitung Igina Heer-Cavalleri,

dipl. Qigonglehrerin



Meditation ist:

+ Das Wirken der Stille

+ Im Alltag Ruhe finden

+ Das Freisetzen von guter Energie

Lernen Siein diesem Kurs die starkende und befreiende
Wirkung von Meditation kennen. Die erfahrene Kurslei-
terin begleitet Sie einfihlsam bei der Entdeckung der
Méglichkeiten.

Kursinhalt

In der Gruppe lernen Sie gemeinsam Formen der
«Geh-, Steh- und Sitz-Meditation» kennen. Alle Formen
haben ihre Besonderheiten, aberimmer geht es darum,
mit den Ubungen Einfluss auf Ihre kérperliche und geis-
tige Gesundheit zu nehmen.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine.

Hinweis
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Kursnummer 192

Tag / Zeit  Jeweils donnerstags
von 8.45 bis 9.45 Uhr

Daten 21.8.bis 11.12.2025 (13 Kurstage)
Ausfalldaten:
2.10./9.10./16.10./ 23.10.2025

Ort yogabewegt

Vadianstrasse 24, 9000 St. Gallen
Kosten Fr.260.- flir 13 Lektionen
Leitung Igina Heer-Cavalleri,

dipl. Qigonglehrerin
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Die Naturist einem steten Wandel unterworfen. Injeder
Jahreszeit verdndert sie sich und beeinflusst dabei auch
den Menschen. Die 24 Ubungen des Qigongs der vier
Jahreszeiten sind diesbeziglich férdernd und regulie-
rend und helfen dem Korper, sich den verdndernden
Umstdnden anzupassen.

Kursinhalt

Sitzendes Qigong kombiniert Bewegung und Atmung,
Dehnung und (Selbst)-Massage mit ruhigem Geist. Ein
idealer Startin den Tag in einer Kleingruppe.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine. Der Kursist fiir alle Menschen geeignet, egal wel-
che kérperlichen Voraussetzungen sie mitbringen.

Kursnummer

193

Tag / Zeit

Jeweils donnerstags von 8.00 bis
8.45 Uhr

Daten 21.8.bis 11.12.2025 (13 Kurstage)
Ausfalldaten:
2.10./9.10./ 16.10./ 23.10.2025

Ort yogabewegt, Vadianstrasse 24,
9000 St. Gallen

Kosten Fr.195.- fur 13 Lektionen

Leitung Igina Heer-Cavalleri,

dipl. Qigong-Lehrerin



Shinrin-Yoku Waldbaden ist ein achtsamkeitsbasiertes
Gesundheitstraining in und mit der Natur. Erleben Sie
die positiven Wirkungen des Waldes auf die Gesundheit.
Durch tiefes Durchatmen, langsames, bewusstes Gehen
und die Aktivierung der Wahrnehmung férdern wir un-
ser Wohlbefinden.

Kursinhalt

Wir tauchen ganz bewusst ein in den «Kosmos» Wald.
Achtsamkeitsiibungen bringen uns Ruhe und Gelassen-
heit und lassen uns durchatmen. Wahrnehmungsiibun-
gen wecken unsere Sinne und Lebensenergie.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Dieses Angebot richtet sich an Personen, die sich gerne
in der Natur aufhalten. Wir bewegen uns wahrend zwei
Stunden sehr langsam auf naturbelassenen Wegen im
Wald.

Sie brauchen etwas zum Trinken, der Witterung ange-
passte Kleidung und feste Schuhe. Es empfiehlt sich ei-
nen Insekten- / Zeckenschutz aufzutragen.

Kursnummer 199

Tag / Zeit Jeweils dienstags von 9.30 bis
11.30 Uhr
Daten 12.8./23.9./7.10.2025

Jedes Datum einzeln buchbar.

Ort Treffpunktimmer bei einer OV-Halte-
stelle in der Stadt St. Gallen. Detailinfos
folgen nach der Anmeldung.

Kosten Fr. 10.- pro Durchfiihrung
Barzahlung vor Ort. Betrag bitte passend
mitbringen.

Leitung Marie-Louise Hanenberg,

Shinrin-Yoku Gesundheitstrainerin©®
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Die Welt des klassischen Tanzes erfahren. Die Arme be-
wegen wie die Schwdne im Schwanensee, den Kdrper
aufrichten wie eine Ballerina. Ein Tutu tragen. In jedem
Alter moglich.

Kursinhalt

Ballett lernen nach der russischen Schule von Vaganova:
die Bewegungen der Arme, die Kopffihrungen, Bein-
libungen - eine Stunde lang alles vergessen.
Konzentrierte Kdrperarbeit, innerhalb der anatomischen
Gegebenheiten, mit klassischer Klaviermusik. Kleine
Tanze einstudieren, einzeln undin der Gruppe. Und - bei
Theaterauffiihrungen die Arbeit der Ballerinas verste-
hen, staunen, dass die Schritte bekannt sind.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Dieser Kurs richtet sich ausschliesslich an Menschen oh-
ne grosse Vorerfahrung im Ballett oder anderen Bewe-
gungsangeboten. Interesse am Ballett und Freude an der
eigenen Bewegung geniigen. Als Kleidung reichen T-
Shirt, Leggins und Socken.

Hinweis

Am Ende jedes Blocks kann auf Wunsch ein wundersché-
nes Tutu getragen werden - fuir das richtige Biihnenge-
fuhl. Die Tutus werden kostenlos zur Verfligung gestellt.

Kursnummer 1. Durchfithrung: 184

2. Durchfiihrung: 184a

Jeweils mittwochs von 9.00 bis

10.10 Uhr

1. Durchfiihrung: 13.8. bis 17.9.2025
2. Durchfiihrung: 22.10. bis 26.11.2025
Beide Kurse je 6 Kurstage

Kosten Je Fr. 105.- fiir 6 Lektionen

Ort Tanz Zentrum St. Gallen
Haggenstrasse 44, 9014 St. Gallen
Claudia Hansjakob, Ballettlehrerin und
Bewegungspadagogin BGB

Tag / Zeit

Daten

Leitung



Yoga ist ein Weg, die kdrperliche Gesundheit und Lebens-
kraft zu erhalten, ein gutes Korpergefiihl zu entwickeln
und das innere Gleichgewicht zu finden. Mit dem Prak-
tizieren von Yoga kénnen Sie sich selber viel Gutes tun.

Kursinhalt

Sie Uiben langsam und sorgfaltig bestimmte Kérperhal-
tungen und lernen den bewussten Umgang mit dem
Atem. Konzentration und Sammlung sind ein wichtiger
Teil der Yoga-Praxis. Durch dieses Uben kénnen kérper-
liche und seelische Spannungen abgebaut werden. Sie
erleben Thren Korper und Atem intensiv und kénnen
Energie tanken und Ruhe und Gelassenheit erfahren. So
kann Yoga auch ein Weg sein, die Lebensfreude zu stei-
gern. Yoga hilft zudem, die kérperliche Beweglichkeit zu
erhalten und im Idealfall sogar zu vergréssern.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Keine spezifischen. Die Kurse sind sowohl fiir Neuein-
steigerinnen und Neueinsteiger als auch fur Fortge-
schrittene geeignet.

Hinweis
Versicherung ist Sache der Teilnehmenden.

Kursnummern Gruppe 1: 172 Gruppe 2: 173
Gruppe 3: 174 Gruppe 4: 175

Tag / Zeit Jeweils dienstags
Gruppe 1: 8.30 bis 9.45 Uhr
Gruppe 2: 10.15 bis 11.30 Uhr
Gruppe 3: 13.45 bis 15.00 Uhr
Gruppe 4: 15.30 bis 16.45 Uhr

Daten 12.8. bis 16.12.2025 (17 Kurstage)
Ausfalldaten: 7.10. / 14.10.2025
Kosten Fr.340.- fur 17 Lektionen
Ort Yogabewegt
Vadianstrasse 24, 9000 St. Gallen
Leitung Julia Hagmann, Dipl. Yogalehrerin SYV
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Sprachen

Erweitern Sie Ihre Moglichkeiten

Sie reisen gerne ins Ausland und méchten ein einfaches
Gesprdch mit Einheimischen fiihren kénnen?

Pro Senectute bietet Sprachkurse in verschiedenen
Fremdsprachen und unterschiedlichen Leistungs-
niveaus an.

Einstufung Fremdsprachen

Mit einem einfachen Selbsteinschdtzungstest kann -
entsprechend Ihren Vorkenntnissen - festgelegt werden,
in welcher Stufe ein Einstieg fur Sie passend ist.

Rufen Sie uns an oder kommen Sie vorbei. Wir beraten
Sie gerne.

Daten

Die Kurse finden wochentlich statt (ausg. Schulferien).
Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Ort

Pro Senectute Stadt St. Gallen

Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten

Fr. 13.- pro Lektion (exkl. Lehrmittel und Worterbuch)



Englisch* Stufe Wochentag  Uhrzeit Kursleitung Kurs Raum
Grundstufe Al1l Mittwoch 11.00-12.00  Dinahlee Obey Siering 227 Ul
Al.2 Mittwoch 08.30-09.30  Dinahlee Obey Siering 220 Ul
A2.1 Mittwoch 09.45-10.45  Dinahlee Obey Siering 226 Ul
A2.2 Montag 14.15-15.15  Karina Mdller 225 ul
Mittelstufe B2.1 Montag 09.45-10.45  Dinahlee Obey Siering 202 El
B2.1 Mittwoch 14.00-15.30 Dinahlee Obey Siering 200 ul
Mittelstufe Konversation = B2.1/B2.2 Montag 08.30-09.30  Dinahlee Obey Siering 205a E1
B2.1/B2.2 Montag 11.00-12.00  Dinahlee Obey Siering 205b E1
Franzésisch* Stufe Wochentag Uhrzeit Kursleitung Kurs Raum
Mittelstufe Konversation  B2.2 Mittwoch 09.00-10.00  Léna Zanchi 241 E1l
Oberstufe Konversation Cl.2 Mittwoch 10.15-11.15  LénaZanchi 240 El
Griechisch Stufe Wochentag  Uhrzeit Kursleitung Kurs Raum
Grundstufe Al.2 Donnerstag 15.30-16.30  Maria Forster-Theocharous 253 El
A2.2 Donnerstag 16.30-17.30  Maria Forster-Theocharous 251 El
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Italienisch* Stufe Wochentag  Uhrzeit Kursleitung Kurs Raum
Beginnende AO Donnerstag 14.15-15.15  Gerarda Galli 276 El
Grundstufe A2.1 Donnerstag 09.00-10.00  Gerarda Galli 271 El
A2.1 Dienstag 10.50-11.50  Gerarda Galli 272 Ul
Mittelstufe B1.1 Montag 08.30-10.00  Gerarda Galli 270 Ul
B1.1 Donnerstag 10.10-11.10  Gerarda Galli 262 El
B1.2 Dienstag 08.30-09.30  Gerarda Galli 260 Ul
B1.2 Dienstag 14.00-15.00  Gerarda Galli 265 E1l
B1.2 Donnerstag 11.15-12.15  Gerarda Galli 266 El
Spanisch Stufe Wochentag Uhrzeit Kursleitung Kurs Raum
Beginnende AO Dienstag 09.45-10.45  Martha Luisa Giger-Emiliani 293 E1l
Grundstufe Al.2 Dienstag 08.30-09.30  Martha Luisa Giger-Emiliani 287 El
Al.2 Mittwoch 15.45-16.45  Norma Girsberger 292 Ul
Mittelstufe B1l.1 Dienstag 14.00-15.00  Norma Girsberger 281 ul
B1l.1 Dienstag 15.15-16.15  Martha Luisa Giger-Emiliani 289 E1
Mittelstufe Konversation  B1.1 Dienstag 08.30-09.30  Martha Luisa Giger-Emiliani 282 El
B1.2 Freitag 09.45-10.45 Martha Luisa Giger-Emiliani 283a E1
B1.2 Freitag 11.00-12.00  Martha Luisa Giger-Emiliani 283b E1
B2.2 Freitag 08.30-09.30  Martha Luisa Giger-Emiliani 286 El



Wollen Sie IhrItalienisch verbessern oder Ihr Wissen an
andere weitergeben? Haben Sie Lust, andere Menschen
und die KulturItaliens kennenzulernen? Im Caffé Italia-
no haben Sie die Moglichkeit, Ihr Italienisch in lockerer
Atmosphdre zu Uben oder andere Italienischlernende
dabei zu unterstlitzen. Hier wird gesprochen, gelacht,
Spiele gespielt und Kaffee getrunken.

Kursinhalt

Jede Woche werden wir etwas anderes machen. Einmal
sprechen wir vielleicht Gber aktuelle Ereignisse, ein an-
deres Mal liber die Regionen Italiens, oder wir machen
gemeinsam Spiele, singen Lieder, schauen Filme, horen
etwas zur Geschichte Italiens, lesen eine Kurzgeschichte
mit Bezug zu Italien, lernen Sprichwérter und Redewen-
dungen kennen und lachen tber Witze.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Sprachniveau Italienisch mindestens A2 fortgeschritten
oder B1.

Kursnummer

Gruppe 1: 273
Gruppe 2: 274

Tag / Zeit

Gruppe 1: Jeweils dienstags
von 09.40 bis 10.40 Uhr
Gruppe 2: Jeweils montags
von 10.15 bis 11.15 Uhr

Daten

Gruppe 1:

12.08 bis 16.12.2025 (16 Kurstage)
Ausfalldaten: 30.9./7.10./14.10.2025
Gruppe 2:

11.08 bis 15.12.2025 (16 Kurstage)
Ausfalldaten: 29.9./6.10./ 13.10.2025

Ort

Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St.Gallen

Kosten

Fr. 208.- fiir 16 Lektionen

Leitung

Gerarda Galli
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Computerund IT

Fit bleiben fiir die Zukunft

Im Internet surfen, Uber E-Mail kommunizieren, mit
dem Smartphone unterwegs sein, der Enkelin nach Aus-
tralien ein Foto senden? Anfiangerinnen und Anfianger
finden bei uns Kurse, um sich in der Vielfalt der neuen
Technologien zurechtzufinden und mitdiskutieren zu
kdnnen.

Der Unterricht wird von Seniorinnen und Senioren fiir
Seniorinnen und Senioren durchgefiihrt und erfolgt in
Kleingruppen bis zu sechs Teilnehmenden. Das lasst
gentgend Raum fir persdnliche Fragen zum Lerninhalt.
In jedem Kurs erhalten Sie ein Lehrmittel, das im Preis
inbegriffen ist.

Von den Kursen kann am meisten profitiert werden, wenn
Ubungsméglichkeiten am eigenen Gerit oder an einem
Gerdtim Umfeld vorhanden sind.

Bitte kontaktieren Sie das Kurssekretariat, wenn Sie un-
sicher sind, welcher Kurs Ihren Bedirfnissen entspricht
oder wenn Sie weiterflihrende Fragen haben.

Wir beraten Sie gerne.



Veranstaltung Seite
Schitzen Sie sich vor Betrug 48
PC-Kurse Seite
Windows 11 kennenlernen 49
Handy- und Tabletkurse Seite
Erste Schritte mit dem iPad 50
Die «SBB Mobile»-App 51
Smartphone-Grundkurs 52
Smartphone-Aufbaukurs 53
Individuelle Beratung Seite
Fragen zu Computer oder Handy 54
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Heutige Betrliger versuchen mit immer raffinierteren
Methoden vor allem &ltere Personen durch E-Mails,
Ubers Internet oder mittels Telefonanrufen abzuzocken
oder gar zu erpressen.

Zeitungen und Zeitschriften berichten immer wieder
lber erschiitternde Geschichten, bei denen der Betrug
gelungenist. Zum Gluck gibt es aber, auch aufgrund der
verbesserten Aufklarung, immer wieder Versuche in de-
nen solche Betrligereien scheitern.

Kursinhalt

In unserem Kurs sensibilisieren wir Sie auf die Funk-
tionsweise solcher Vorgange und zeigen Ihnen, wie Sie
sich dagegen schitzen kénnen.

Sie wissen anschliessend was die Begriffe «Phishing»,
«Wiirmer», «Trojaner» oder auch «Enkeltrick» bedeu-
ten, nach welchem Muster solche Betrugsversuche ab-
laufen und wie Sie sich dagegen schiitzen kénnen.

Sie erhalten zudem verschiedene Merkblatter der Polizei,
welche es Ihnen ermdéglichen, die wichtigsten Dinge
immer wieder nachzuschlagen.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine

Kursnummer 328

Tag / Zeit Donnerstag, 9.00 bis 12.00 Uhr

Datum 25. September 2025

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Fr. 45.- fur 3 Lektionen

Leitung Hans Rudolf Schneider



Sie haben einen neuen Computer angeschafft und kom-
men mit der Anwendung noch nicht so richtig klar? Be-
suchen Sie unseren Einfihrungskurs und lernen Sie die
Maoglichkeiten kennen.

Kursinhalt

Sie lernen Desktop und Startmeni kennen, erfahren, wie
Sie Apps installieren bzw. deinstallieren und wie Texte
eingegeben, mit Bildern ergdnzt und abgespeichert wer-
den. Anschliessend geht es um die Funktionsweise des
Explorers. Sie lernen wie Ordner angelegt, Dateien ver-
schoben, geléscht und gesucht werden kdnnen. Zum Ab-
schluss werden Siein die Grundlagen derInternetbeniit-
zung eingefiihrt und nehmen erste Anpassungen am
Internetbrowser und an den Systemeinstellungen vor.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Dies ist ein Einsteigerkurs. Es sind keine Vorkenntnisse
notwendig.

Fiir Personen, die mit dem Computer bereits vertraut
sind und nun auf Windows 11 umsteigen, ist dieser Kurs

nicht geeignet. Dafiir eignet sich der Kurs «Umstieg auf
Windows 11».

Hinweis

Pro Senectute stellt keine Computer zur Verfligung.

Sie missen Ihren eigenen Laptop oder Ihr Tablet (inkl.
Stromkabel und Maus) mitbringen und Windows 11 und
Word(-Pad) mussen bereits installiert sein.

Kursnummern 1. Durchfiihrung: 325
2. Durchfiihrung: 325a

Tag / Zeit Jeweils dienstags von 14.00 bis
17.00 Uhr
Daten 1. Durchfiihrung: 16.9. bis 7.10.2025

2. Durchfiihrung: 18.11. bis 16.12.2025
Ausfalldatum: 2.12.2025
Beide Kurse je 4 Kurstage
Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen
Je Fr. 300.- fiir 12 Lektionen
Evelyne Langner

Kosten
Leitung
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EiniPad bietet unbegrenzte Méglichkeiten. Im Kurs ler-
nen Sie das Wichtigste tUber die Bedienung Ihres neuen
Gerates. Auch der Frage, was es eigentlich mit diesen
Apps auf sich hat, werden wir nachgehen.

Kursinhalt

Sie werden im Kurs die wichtigsten Grundfunktionen
und Einstellungen kennenlernen und so mit der Bedie-
nung des iPads vertrauter werden.

Zudem werden wir Ihnen zeigen, wie Sie das Internet
nutzen, Adressen verwalten sowie E-Mails empfangen
und versenden kdnnen. Selbstverstdndlich erhalten Sie
auch Informationen dartber, was Apps sind und was es
damit genau auf sich hat.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Dies ist ein Einsteigerkurs. Im Umgang mit dem Gerat
sind keine Vorkenntnisse notwendig.

Sie missen zum Kurs Ihr persénliches iPad mitbringen.

Hinweis

Pro Senectute stellt keine iPads zur Verfligung.

Bitte bringen Sie Ihr Gerdt vollstandig aufgeladen und
mit dem dazugehorigen Stromkabel mitin den Kurs.

Kursnummer 309

Tag / Zeit Jeweils donnerstags von 9.00 bis
12.00 Uhr

Daten 13.11. bis 27.11.2025 (3 Kurstage)

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Fr. 225.- flir 9 Lektionen

Leitung Hans Rudolf Schneider



Sie planen eine Reise und suchen die beste OV-Verbin-
dung? Sie mdchten auch gleich ein Billett kaufen? Mit
der SBB Mobile-App ist dies moglich!

Kursinhalt

Im zweistlindigen Kurs lernen Sie, wie Sie mit der App
«SBB Mobile» Ihr Smartphone zum praktischen Reise-
begleiter machen. Unter fachkundiger Anleitung zeigen
wir IThnen Schritt fur Schritt, wie Sie den Fahrplan abru-
fen und sich bequem und einfach mit der App «SBB Mo-
bile» ein Billett kaufen.

Im Kurs haben Sie die Gelegenheit das Gelernte selb-
standig anzuwenden, wahrend Sie die Kursleitung dabei
unterstitzt.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Eigenes voll aufgeladenes Smartphone (Handy ohne
Tasten) oder Tablet. Bitte bringen Sie auch das dazuge-
horige Stromkabel mit. Von welchem Hersteller das Ge-
ratist, spielt keine Rolle.

Es wird vorausgesetzt, dass Sie mit der grundlegenden
Bedienung des Gerdts bereits vertraut sind und die App
«SBB Mobile» auf Ihrem Smartphone installiert ist.
Idealerweise haben Sie sich auch bereits auf swisspass.ch

registriert. Mit der Durchfiihrungsbestatigung erhalten =
Sie eine Anleitung dazu. o)
5
Kursnummer 630 T
Tag / Zeit Donnerstag, 14.30 bis 16.30 Uhr 5
Datum 13. November 2025 =
Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen g
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen (9
Kosten Teilnahme kostenlos dank der Unter-
stlitzung der SBB
Leitung Mitarbeitende der SBB
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Handys die ausschliesslich tiber den Bildschirm bedient
werden, sogenannte Smartphones, bieten ungeahnte
Méglichkeiten - lernen Sie sie kennen und nutzen.

Kursinhalt

Kennenlernen der Grundfunktionen, Telefonieren, Kon-
takte einrichten und verwalten, Nachrichten schreiben,
Kalender und Aufgaben nutzen.

Ausserdem lernen Sie, wie man Zusatzprogramme in
Form von Apps installiert und wie man im Internet sur-
fen kann und mit dem Handy navigieren kann.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Dies ist ein Einsteigerkurs. Im Umgang mit dem Gerdt sind
keine Vorkenntnisse notwendig. Eigenes Smartphone
(ab Android-Version 6). Bitte bringen Sie Ihr Smartphone
vollstandig aufgeladen samt Ladegerdt mitin den Kurs.
Die Teilnehmenden sollten vor dem Kurs bereits ein Kon-
to fur den Zugang zum Google Play Store eingerichtet
haben und das Passwort dafiir kennen.

Hinweis

Es nehmen maximal vier Personen am Kurs teil. Somit
ist eine individuelle Betreuung moglich.

Eine Teilnahme mit Geraten, welche nur Gber Tasten
bedient werden kdnnen, sowie mit Gerdten von Apple
(iPhone/iPad) ist nicht mdglich!

Kursnummern 386

Tag / Zeit Jeweils dienstags von 14.00 bis
17.00 Uhr

Daten 21.10. bis 04.11.2025 (3 Kurstage)

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Fr. 225.- flir 9 Lektionen

Leitung Monika Graf



Die Digitalisierung unseres Alltags schreitet stetig voran.
Lernen Sie die ungeahnten Moglichkeiten Ihres Smart-
phones besser zu nutzen und erlangen Sie mehr Sicher-
heitim Umgang mit Ihrem Handy.

Kursinhalt

Sie lernen die Méglichkeiten des Internets besser ken-
nen, Strassenkarten aus Google-Maps offline zu nutzen,
Fotosin Alben zusammenzufligen und verschiedene an-
dere Apps zu nutzen und aus dem Play-Store auf das
Smartphone zu laden. Aber auch Ordnung auf dem
Smartphone ist wichtig! Im Kurs erfahren Sie, wie man
Daten und Apps sauber [6scht und wie Sie das Aussehen
Ihres Displays selbst gestalten kénnen.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Dies ist ein Kurs fuir Personen die im Umgang mit Ihrem
Smartphone schon etwas Erfahrung mitbringen. Telefo-
nieren und das Schreiben von Textnachrichten sollten
beherrscht werden. Des Weiteren sind keine grésseren
Vorkenntnisse notwendig.

Hinweis

Es nehmen maximal vier Personen am Kurs teil. Somit
ist eine individuelle Betreuung moglich.

Eine Teilnahme mit Geraten, welche nur Gber Tasten
bedient werden kdnnen sowie mit Gerdten von Apple
(iPhone/iPad) ist nicht moglich!

Kursnummern 1. Durchfiihrung: 387
2. Durchfiihrung: 387a

Tag / Zeit 1. Durchfiihrung: jeweils mittwochs
von 14.00 bis 17.00 Uhr
2. Durchfiihrung: jeweils dienstags
von 14.00 bis 17.00 Uhr

Daten 1. Durchfiihrung: 27.8. und 3.9.2025
2. Durchfiihrung: 2.12. und 9.12.2025
Beide Kurse je 2 Kurstage
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Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen

Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen
Kosten Je Fr. 150.- fiir 6 Lektionen
Leitung Monika Graf

53



-
[
©
c
=
[
Q
)
=
Q.
£
()
O

54

Unsere versierten Kursleitenden stehen Ihnen auch fir
eineindividuelle Beratung zur Verfligung. Dabei spielt es
keine Rolle ob Sie eine Frage zu Threm PC, Laptop, Tablet,
oder Handy haben, oder ob Sie Unterstiitzung bei der
Definition Ihrer Bedirfnisse im Zusammenhang mit
Handykauf und Telefon-Abos brauchen.

Nehmen Sie mit uns Kontakt auf und schildern Sie uns
Ihr Anliegen. Danach leiten wir Ihre Anfrage an die pas-
sende Expertin oder den passenden Experten weiter. An-
schliessend vereinbaren unsere Fachpersonen mitIhnen
einen Beratungstermin bei uns an der Davidstrasse oder
bei Ihnen zu Hause.

Ziel der Kurzberatungen:

Bei Fragen zur Anwendung Ihrer Gerdte erhalten Sie
Unterstiitzung in der Lésungsfindung.

Bei Abklarungsgesprachen beziiglich Handykauf und Te-
lefon-Abos werden Ihre Bediirfnisse erhoben und schrift-
lich festgehalten. Es werden keine konkreten Produkte-
empfehlungen abgegeben und keine Kaufbegleitungen
angeboten.

Voraussetzungen:

Bei Fragen zur Anwendung Ihrer Gerdte missen Sie sel-
ber ein Gerat besitzen, dessen Software installiertist und
das grundsatzlich funktionsfahig ist.

Bei Abklarungsgesprachen beziiglich Handykauf und
Telefon-Abos sind keine Voraussetzungen zu erfillen.

Hinweis

In den Beratungen zu Anwendungsfragen kénnen aus-
schliesslich Themen zur Funktionsweise Ihres Gerdtes
behandelt werden. Am Gerdt werden keine Programmin-
stallationen oder Reparaturen etc. vorgenommen.

Kosten
Fr. 70.- pro Beratungsstunde. Sie bezahlen nach der
Kurzberatung unkompliziert direkt vor Ort.

Anmeldung und weitere Auskiinfte:
Pro Senectute Stadt St. Gallen,
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen,
Tel.071 227 60 00



Geselligkeit

Gemeinsam entdecken und geniessen

Machten Sie in Gesellschaft anderer Seniorinnen und
Senioren einen Teil Ihrer Freizeit verbringen und dabei
Neues erleben und lernen?

Das Angebot in diesem Bereich ist aktuell zwar leider
sehr klein, wir hoffen aber, dass unter den Angeboten
trotzdem etwas fiir Sie dabei ist.

Angebot Seite
Betriebsbesichtigungen 56
Schach dem Konig 58

Bild: Regina Kithne
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Es gibt viele Qualitatsprodukte und Dienstleistungen,
die Sie seit Jahrzehnten kennen. Doch welche Organi-
sation, welche Produktionsabldaufe stehen dahinter? Wie
sehen die Produktionsstatten aus? Kommen Sie mit uns
an verschiedene Besichtigungen und nutzen Sie die
Chance hinter die Kulissen sehen zu kénnen.

Fir die detaillierten Angaben zu den Betriebsbesichti-
gungen empfehlen wir Ihnen das Jahresprogramm der
Betriebsbesichtigungen zu bestellen.

Telefon: 071227 60 28

E-Mail: st.gallen@sg.prosenectute.ch

Hinweis

Die Anzahl Platze ist begrenzt.

Eine Anmeldungist zwingend nétig! Platzvergabe in der
Reihenfolge des Eingangs der Anmeldungen.

Die Anreise erfolgt individuell und auf eigene Kosten.

Leitung Josef Eberle

Egal ob Sie etwas zu entsorgen haben, eine Mulde fir
Bauschutt brauchen oder eine Dienstleistung wie zum
Beispiel eine Kanalreinigung benotigen. Das 1942 ge-
griindete Familienunternehmen Max Muller AG ist in
allen diesen Bereichen tatig.

Lassen Sie sich an dieser Fiihrung zeigen, was die Firma
alles anbieten kann und wie Abfallentsorgung und Re-
cycling funktioniert. Zudem erfahren Sie auch wie aus
Abfallstoffen in gewissen Fallen wieder Wertstoffe wer-
den kdnnen.

Kursnummer 607
Datum Donnerstag, 11. September 2025
Ort St.Gallen

Kosten Fr. 10.- pro Person, Barzahlung vor Ort.
Betrag bitte passend bereithalten.
Anmeldung Zwingend noétig bis Donnerstag,

4. September 2025



Stahl ist ein faszinierender Werkstoff, der Eleganz und
Starke, Langlebigkeit und Zeitlosigkeit in sich vereint,
wie kaum ein anderes Material.

Die Fachleute der Forster Profilsysteme AG sind Exper-
ten auf ihrem Gebiet. Sie kennen die Vorteile des Ma-
terials und sind begeistert von den Méglichkeiten, die
Bauen mit Stahl heute er&ffnet.

Die Firma entwickelt und produziert hochwertige Stahl-
und Edelstahlprofile fur Turen, Fenster und Fassaden
und hat sich als Expertin fiir Sicherheits- und Brand-
schutzldsungen etabliert.

Kursnummer 608

Datum Donnerstag, 2. Oktober 2025

Ort Romanshorn

Suppen, Saucen, Bouillons, Wirzmittel, funktionale Lebens-
mittel, Desserts, Fertiggerichte und Feinkost-Spezialitdten
sind unsere kulinarische Welt. Unsere Mitarbeitenden pro-
duzieren all diese Produkte mit grosser Leidenschaft. Wir
beliefern damit Gastronomie- und Industriekunden sowie
den Lebensmitteleinzelhandel. Dank stetigen Innovatio-
nen ist Hlgli heute einer der gréssten Hersteller von halt-
baren Convenience-Produkten in Europa.

Hinweis: Wahrend der Fiihrung sind Treppen zu bewal-
tigen. Es gelten erhdhte Hygienevorschriften. Bitte be-
achten Sie das Merkblatt, welches Ihnen bei der Anmel-
debestatigung zugestellt wird.

Kursnummer 609

Kosten Fr.10.- pro Person, Barzahlung vor Ort. Datum Donnerstag, 6. November 2025
Betrag bitte passend bereithalten. Ort Steinach
Anmeldung Zwingend nétig bis Donnerstag, Kosten Fr. 10.- pro Person, Barzahlung vor Ort.
25. September 2025 Betrag bitte passend bereithalten.
Anmeldung Zwingend nétig bis Donnerstag,

30. Oktober 2025
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Das Schachspiel, dessen Urspriinge auf das 3. bis 6. Jahr-
hundert zurlickgehen, hat sich von Indien, Persien und
China Uber die Arabische Halbinsel auf die ganze Welt
ausgebreitet. So wurde es auch in Europa ein beliebtes
Brettspiel. Was ist das Faszinierende dieses Spiels, bei
dem keine Partie gleich verlduft wie die andere? Finden
Sie es in diesem Schachkurs selbst heraus.

Kursinhalt

In diesem Anfangerkurs lernen Sie dieses Spiel von
Grund auf kennen. Mit dem gebotenen Ristzeug wer-
den Sie im Nu in der Lage sein, spannende und unter-
haltsame Partien zu spielen.

Basisist das Kennenlernen der Spielregeln. Dazu gesellt
sich etwas Schachtheorie, welche wir auf eine unterhalt-
same und aktive Weise angehen. Dabei steht das Spie-
lenim Vordergrund.

Hinweis
Schachbretter und Figuren werden kostenlos zur Verfu-
gung gestellt.

In beiden Kursblécken ist ein Einstieg ohne Vorwissen
moglich.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine

Kursnummern 1. Durchfiihrung: 405
Fortsetzung / 2. Durchfiihrung: 405a

Tag / Zeit Jeweils donnerstags
von 16.00 bis 17.30 Uhr
Daten 1. Durchfiihrung:

21.8. bis 25.9.2025 (6 Kurstage)
Fortsetzung / 2. Durchfiithrung:
23.10. bis 27.11.2025 (6 Kurstage)

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Fr.135.- fiir 12 Lektionen

Leitung Heinz Schoch



Sie haben bereits erste Erfahrungen gesammeltim «ko-
niglichen» Spiel und mochten Ihre Fahigkeiten weiter
verbessern? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig!

Kursinhalt

Zusammen mit Gleichgesinnten spielen Sie Schach, dis-
kutieren und analysieren dabei Stellungen und geeig-
nete Taktiken.

Der anwesende Kursleiter hilft bei der Analyse, zeigt
Ihnen mogliche Strategien fiir den weiteren Spielverlauf
auf und weist Sie aber auch auf mégliche Gefahren hin.
Durch die grosse Erfahrung, die der Kursleiter mitbringt,
ist erin der Lage, Ihnen wertvolle Tipps flr das Schach-
spiel mit auf den Weg zu geben und Ihnen dabei zu hel-
fen, das Spiel immer besser zu beherrschen.

Hinweis
Schachbretter und Figuren werden kostenlos zur Verfi-
gung gestellt.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Sie haben den Grundkurs oder den Aufbaukurs besucht
oder verfligen Uber solide Grundkenntnisse und eigene
praktische Erfahrung im «kdniglichen» Spiel .

Kursnummern 1. Durchfiihrung: 406
Fortsetzung / 2. Durchfiihrung: 406a

Tag / Zeit Jeweils donnerstags
von 13.45 bis 15.45 Uhr
Daten 1. Durchfiihrung:

21.8. bis 25.9.2025 (6 Kurstage)
Fortsetzung / 2. Durchfiihrung:
23.10. bis 27.11.2025 (6 Kurstage)
Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Fr. 180.- fiir 12 Lektionen

Leitung Heinz Schoch
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Bild: Lil Artsy auf pexels.com

Kultur und Kreatives

Entfalten Sie Ihr Potenzial

Machten Sie gemeinsam mit Gleichgesinnten Kultur
und Kunst erleben, sich darin vertiefen, oder selbst
Kunst zum Ausdruck bringen?

Dann schauen Sie unser Programm an. Wir bieten ganz
unterschiedliche Kurse in diesem Bereich an. Die fach-
liche Anleitung und die Gruppenatmosphire unterstiit-
zen und ermutigen dabei, vergessene und verborgene
Talente zu entdecken, seiner Kreativitdt Ausdruck zu
geben oder sich sogar kiinstlerisch zu verwirklichen.

Angebot Seite
Auf den Spuren 61
Aus Zeit und Licht - Bilder sammeln 62
Flanieren mit der Kamera 63
Kreativitdt ausleben mit Procreate 64
Literaturklub 65
Malen 66
Philosphencafe 67
Worte bewegen 68



Mochten Sie die Lust am Schreiben neu oder wieder ent-
decken?

Mo&chten Sie Abschnitte, Ereignisse oder Erlebnisse
aus Ihrem Leben fir Sie selber oder Ihre Familie auf-
schreiben?

Méchten Sie das Schreiben als wohltuende Erfahrung
erleben?

Kursinhalt

Jedes Leben ist einzigartig und hat seine eigene Ge-
schichte. Mit vielfaltigen Anregungen und kreativen
Schreibmethoden schauen Sie wohlwollend zurlick, tau-
chen in Erinnerungen ein, entdecken vielleicht Verges-
senes wieder und halten Ihre Erlebnisse mit Ihren eige-
nen Worten fest.

Im Vordergrund stehen nicht Rechtschreibung, Gram-
matik oder Schreibstil, sondern Ihr eigenes Erinnern und
das schriftliche Festhalten Ihrer Gedanken.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine

Hinweis
Schreibheft und Schreibwerkzeug werden zur Verfiigung
gestellt.

Kursnummer 500

Tag / Zeit Alle 14 Tage jeweils montags
von 14.00 bis 17.00 Uhr
Daten 25.8./8.9./22.9./6.10.2025

(4 Kurstage)

Bei Interesse der Teilnehmenden ist es
moglich, den Kurs an folgenden Daten
um 4 Kurstage zu verlangern:
20.10./3.11./10.11. / 24.11.2025

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Je Fr. 180.- fiir 12 Lektionen

Cecille Brassel
Biografie-Schreibpadagogin FSB
und Erwachsenenbildnerin

Leitung
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In diesem Kurs geht es ums Sehen!
Um die Essenz, das «Abenteuer Bild» ...

Kursinhalt

Entweder mit einer konventionellen Kamera, und/oder der
Handykamera suchen und gestalten wir unsere Bilder.
Nach einer theoretischen Einfihrung und einigen inte-
ressanten Ubungen im Kursraum suchen wir Motive
draussen.

Die Kursleitung unterstiitzt mit Tipps und Hinweisen
und erldutert bei Bedarf auch technische Hintergriinde.
Sie versuchen, die Bilder zu machen, welche Sie sehen
und sich Uber diejenigen zu freuen, welche entstehen.
Anhand vieler Beispiele und dem Einbezug des grossen
Wissens der Kursleiterin finden Sie neue Ideen fir die
Gestaltung Ihrer Bilder.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Freude an der Fotografie.

Ein eigenes Smartphone mit Kamera und/oder eine
andere Form von analoger oder digitaler Kamera

Kursnummer 501

Tag/ Zeit  ]eweils mittwochs
von 09.00 bis 11.30 Uhr

Daten 3.9. bis 8.10.2025 (6 Kurstage)
Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen

Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen
Kosten Fr.162.- fiir 18 Lektionen
Leitung Regina Kiithne



«Fotografierenist ziemlich einfach. Man reagiert auf das,
was man sieht» (Elliot Erwitt)
Das Auge ist dabei wichtiger als die Technik ...

Kursinhalt

Nach einer kurzen Einfliihrung bummeln wir gemtlich
durch die Gassen, sammeln Eindriicke und Uberra-
schungen und halten diese mit unseren Kameras fest.
Jeder Spaziergang hat ein besonderes Thema, und wir
lassen uns Zeit fuir den Zufall und die Inspiration.
Wenn gewiinscht hilft die erfahrene Kursleiterin mit Tipp
und Tricks.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine

Hinweis
Teilnahme mit Handykamera oder Digitalkamera moglich.
Bitte witterungsangepasste Kleidung tragen.

Kursnummer 502

Tag/Zeit  )eweils dienstags
von 09.00 bis 11.30 Uhr
Daten 26.8./16.9./7.10.2025
Alle Daten einzeln buchbar
Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen
oder nach Vereinbarung
Kosten Je Fr. 27.-flr 3 Lektionen
(exkl. allféllige Eintritte und OV-Kosten)
Leitung Regina Kithne
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Méchten Sie gerne selbst Mandalas kreieren? Oder haben
Sie kiinstlerische Ambitionen und wiirden gerne ein Por-
trait eines Ihnen wichtigen Menschen als Aquarell oder
in Olbildmanier malen?

Die App Procreate bietet auf einfache und spielerische
Weise unerschopfliche Moglichkeiten visuell kiinstle-
risch tatig zu sein. Die Ergebnisse kénnen problemlos
ausgedruckt werden.

Kursinhalt

1. Kursteil: Herunterladen und Installieren der App. Ein-
fache Ubungen zum Kennenlernen der Grundfunktionen.
2. Kursteil: Anwendungsmoglichkeiten des Programms,
abgestimmt aufIhreindividuellen Wiinsche, kennenler-
nen und ausprobieren.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Eigenes iPad (iPadOS 15.4 oder hoher). Apple Pencil
(ca. Fr. 140.-). Ihre Apple-ID und die Zugangsdaten zu
Ihrem Applekonto missen Ihnen bekannt sein.

Hinweis

Beide Kursteile kdnnen auch einzeln gebucht werden.
Bei Teilnahme nur am zweiten Kursteil muss die App
bereits installiert sein und Sie missen die Grundfunk-
tionen von Procreate bereits kennen.

Kursnummern 1. Kursteil: 507
2. Kursteil: 507a

Tag / Zeit Jeweils mittwochs
von 09.30 bis 11.30 Uhr
Daten 1. Kursteil: 29.10.und 5.11.2025

(2 Kurstage)
2. Kursteil: 19.11 bis 10.12.2025
(4 Kurstage)

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Fr. 24.- pro Kurstag
(exkl. App-Kosten)
Leitung Armin Kappeler



Bucher befligeln unsere Fantasie und regen unsere
Gedanken an.

Lesen Sie gerne und mdchten sich Giber das Gelesene mit
Anderen austauschen? Dann kdnnte dies das passende
Angebot fiir Sie sein.

Kursinhalt

Fiir jeden unserer literarischen Nachmittage lesen wir
ein neues Buch.

An unseren Treffen tauschen wir in der Runde unsere
personlichen Leseerfahrungen aus und vertiefen die Ro-
manhandlung im Gesprach.

Dank denjeweiligen Biichern tauchen wirim Gesprdchin
die unbekannte Umgebung undin neue Lebensbereiche
ein.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Offenheit und Neugierde sowie natlrlich Freude am Le-
sen und Diskutieren, auch die Bereitschaft sich auch auf
«neue» und «andere» Blicher einzulassen, als Sie viel-
leicht sonst lesen.

Hinweis

Zur Vorbereitung auf den ersten Kurstag lesen Sie bitte
folgendes Buch:

Fang Fang: Glanzende Aussicht

ISBN 978-3-455-01678-9

Kursnummer 503

Tag/Zeit  )eweils montags
von 14.00 bis 16.00 Uhr
Daten 20.10./17.11./15.12.2025

(3 Kurstage)

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Fr. 60.- fur 6 Lektionen (exkl. Blicher)

Leitung Esther Bermudez
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Esistimmer wieder spannend, welche Talente beiJeder
und Jedem zum Vorschein kommen kénnen, wenn Sie
es ohne Leistungsstress einfach wagen, kreativ tatig zu
sein.

Kursinhalt

Sie bestimmen selbst, was Sie malen und welche Tech-
nik Sie einsetzen méchten.

Sie malen und zeichnen im Kurs beispielsweise Gegen-
stande oder Landschaftsbilder mit Bleistift, Farbstift oder
Wasserfarben. Je nach Ihren Wiinschen.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Freude am Gestalten mit Stift und Pinsel. Es ist kein Vor-
wissen notig. Sowohl Anfanger und Anfangerinnen als
auch Fortgeschrittene sind willkommen.

Hinweis

Bitte bringen Sie folgendes Material - sofern zu Hause
vorhanden - zum Kurs mit:

Farben, Pinsel, Block, Bleistift, Radiergummi, Becher fur
Wasser.

Kursnummer 508

Tag / Zeit  Jeweils freitags
von 14.00 bis 16.30 Uhr
Daten 1. Durchfiihrung: 5.9. bis 24.10.2025

2. Durchfiihrung: 31.10. bis 19.12.2025
Beide Kurse je 8 Kurstage
Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen
Fr. 216.- fiir 8 Kurstage (exkl. Material)
Louise Weber

Kosten
Leitung




Philosophie, das st fiir viele trockene Theorie, die schwer
verstandlich ist, verschroben und alltagsfern. Allerdings
kann sie auch interessant und lehrreich sein, weil ja jeder
irgendwie Philosoph ist und liber das Leben nachdenkt.

Kursinhalt

Der Kursleiter gibt Denkanstdsse mit Texten von ganz
unterschiedlichen Autoren, die uns helfen, mit den Pro-
blemen des Lebens kreativ umzugehen. Gemdss dem
Religionsphilosophen Martin Buber spielt sich das wirk-
liche Lebenin der Begegnung von Mensch zu Mensch ab.
Deshalb steht der lebendige Gedankenaustausch im Mit-
telpunkt dieser Runde. Wer bereit ist, seine persdnlichen
Erfahrungen und Einsichten mit anderen zu teilen, der
istim Philosophen-Café herzlich willkommen.

Voraussetzungen zum Kursbesuch

Das Einzige, was Sie mitbringen sollten, sind Neugier,
Offenheit und Toleranz, garniert mit einer Prise Humor.
Drei massgebende Philosophen zeigen, worauf es beim
Philosophieren ankommt.

«Wer noch staunen und sich freuen kann, wird auch im
hohen Alter noch frisch sein.» (Platon)

«Weise Lebensfiihrung gelingt keinem Menschen durch
Zufall. Man muss ein Leben lang lernen, wie man leben
soll.» (Seneca)

«Wer nicht in den Spuren anderer wandelt, kommt nie
ans Ziel.» (Konfuzius)

Kursnummern Gruppe 1: 506 Gruppe 2: 505

Tag / Zeit Gruppe 1: Alle 14 Tage, jeweils mitt-
wochs von 14.30 bis 16.30 Uhr
Gruppe 2: wochentlich jeweils mitt-
wochs von 14.30 bis 16.30 Uhr

Daten Gruppe 1: 20.8. bis 29.10.2025

Gruppe 2: 5.11. bis 10.12.2025
Beide Kurse je 6 Kurstage

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Je Fr. 120.- fiir 12 Lektionen

Leitung Joseph Good
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Haben Sie Freude an der deutschen Sprache und Lust,
sich einmal intensiv damit zu beschaftigen? Dann kdnn-
te das ein Kursangebot fiir Sie sein!

Kursinhalt

Durch das Eintauchen in Kurztexte und Gedichte von
Autorinnen und Autoren, sowie durch Beschaftigen mit
Themen wie Heimat und Erinnerung werden Sie ani-
miert, mit Sprache zu experimentieren. Ihr Gesplr fir
Sprache wird dadurch wachsen. Im Laufe des Kurses
kommen Sie so Ihrer eigenen Sprache immer mehr auf
die Spur, bis Sie Ihren eigenen Ausdruck finden.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Interesse und Freude an der deutschen Sprache

Kursnummer 510

Tag/Zeit  )eweils montags
von 14.00 bis 17.00 Uhr

Daten 1.9./29.9./27.10./1.12.2025
(4 Kurstage)

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Fr.120.- fiir 12 Lektionen

Leitung Barbara Saladin

Autorin und Sprachsucherin



PRO
ochten Sie gerne e

einen Kurs oder eine

Gruppe leiten?

Wir suchen

Immer wieder Menschen, die sich engagieren wollen!
Weitere Infos unter 071 227 60 00



Verschiedenes

Entdecken Sie Unerwartetes

Nicht alles ldsst sich einem Begriff zuordnen. Doch
vieles findet bei Pro Senectute seinen Platz. Unter der
Rubrik «Verschiedenes» findet sich ein Sammelsurium
von Veranstaltungen und Kursangeboten. Schauen Sie
sich die Angebote an. Vielleicht ist auch etwas fiir Sie

3 dabei.

G

E Angebot Seite

.-F: amusebike 71

4 Lebensriickblick 72

g Mobil sein und bleiben 73
Sicher bleiben beim Autofahren 74
Schiitzen Sie sich vor Betrug 75

Bild: Claudio Baggli
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Machen Sie Ihr E-Bike zum amusebike. Auf unseren Aus-
fahrten lernen Sie Leute und Ihr E-Bike kennen. Geselligkeit
und Bewegung an der frischen Luft stehen im Vordergrund.

Kursinhalt

Unter kundiger Leitung und in kleinen Gruppen befah-
ren Sie eine attraktive Route in der Region St. Gallen. Im
Laufe der Tour werden Sie auch einige praktische Ubun-
gen mit dem E-Bike machen. Dadurch lernen Sie Ihr
E-Bike besser kennen und wie Sie sich im Verkehr opti-
mal zu verhalten haben. Denn nur eine sichere Fahrt ist
eine genussvolle Fahrt. Ein geselliger Abschluss mit ei-
nerkleinen Verkdstigung ist ebenso Teil des Programmes
und findet im Anschluss an den E-Bike-Kurs statt.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Firdie Kursteilnahmeist ein eigenes E-Bike und ein Helm
erforderlich. Erfahrungen mit dem E-Bike.

Hinweis

Der Kurs findet bei jeder Witterung statt. Passende Klei-
dung wird vorausgesetzt. Die Versicherung ist Sache der
Teilnehmenden.

Kursnummer 618

Tag / Zeit Samstag 13.30 bis 16.00 Uhr

Daten 23. August 2025

Ort Treffpunkt beim Gallusplatz, St. Gallen.
N&here Infos folgen mit der Anmelde-
bestatigung.

Kosten Teilnahme kostenlos dank der Unter-
stiitzung durch Partner und Sponsoren.

Leitung Fachexpertinnen und -experten des VCS
und Pro Velo St. Gallen Appenzell

Anmeldung  Online: www.amusebike.ch oder {iber das

Pro-Senectute-Kurssekretariat. Die An-
meldebestatigung erfolgt durch den VCS.
Weitere Informationen finden Sie auf der
Internetseite www.amusebike.ch
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Biographiearbeit in der Gruppe

Es gibt verschiedene Mdglichkeiten der Biographiearbeit
in Gruppen. Eine Variante ist das Erzdhlcafé. Eine ande-
re, die Lebensriickblicktherapie.

Unser «Lebensriickblickin der Gruppe» unterscheidet sich
vom Erzdhlcafé, durch die sehr strukturierte Vorgehens-
weise. Er grenzt sich aber auch von der Lebensriickblick-
therapie ab. Er ist keine Heilbehandlung, obwohl eben-
falls wichtige Themen des vergangenen Lebens
beleuchtet werden und es nachweislich positive Auswir-
kungen auf viele Lebensgebiete gibt.

Kursinhalt

Auseinandersetzung mit Prdgungen durch die Herkunfts-
familien, der Lebenslinie mit ihren Briichen und Wende-
punkten, der Entwicklung des eigenen Wertesystems aber
auch mit Sehnsuchtsbildern und Beziehungserfahrungen
und anderem mebhr. Ziel ist eine verséhnte und mitfiih-
lende Haltung gegeniiber positiven und negativen Aspek-
ten des vergangenen Lebens zu finden und eine Perspek-
tive flir das uns noch bevorstehende Leben zu entwickeln.

Voraussetzungen zur Teilnahme

Teilnahme nur als Einzelperson moglich (keine Paare).
Zudem muss eine Schweigepflichtsvereinbarung unter-
schrieben werden.

Kursnummer 613

Tag / Zeit Jeweils mittwochs
14.00 bis 16.00 Uhr
Datum 15.10. bis 10.12.2025 (8 Kurstage)
Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen
Kosten Fr.192.- flir 16 Lektionen
Leitung Walter Feurer

Theologe und Psychotherapeut



Sicher und clever unterwegs

In diesem Kurs vermitteln Ihnen Experten und Expertin-
nen des &ffentlichen Verkehrs und der Polizei viel Wis-
senswertes flr Ihre alltagliche Mobilitat.

In Theorie und mit praktischen Ubungen - so bleiben Sie
zu Fuss und mit den 6ffentlichen Verkehrsmitteln unab-
hangig mobil.

Kursinhalt

Fachleute der VBSG und der SBB geben Ihnen Einblick in
die vielfaltigen Moglichkeiten des 6ffentlichen Verkehrs.
Sie erhalten Informationen zum Billettangebot im Tarif-
verbund und national sowie zu Fahrplanen und sicherem
Reisen mit dem &V.

Im praktischen Teil wird die Bedienung der Billettauto-
maten gelibt.

Die Polizei sensibilisiert Sie furr Sicherheit und Unfallpra-
vention im Strassenverkehr.

Voraussetzungen zur Teilnahme
Eine Anmeldungist zwingend nétig! Die Anzahl Platze ist
begrenzt.

Hinweis

Der Kurs findet bei jeder Witterung statt. Passende Klei-
dung wird empfohlen. Kursende ist am Bahnhof St. Gal-
len.

Kursnummer 617
Tag / Zeit Mittwoch, 13.30 bis 17.00 Uhr
Datum 5. November 2025

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Teilnahme kostenlos dank der Unter-
stiitzung durch Partner und Sponsoren
Leitung Mitarbeitende des 6ffentlichen Verkehrs

und der Polizei
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Ein Weiterbildungskurs fiir Lenkerinnen und Lenker von
Personenwagen, die ihre theoretischen Kenntnisse auf-
frischen wollen.

Kursinhalt

Wiederholung der wichtigsten Verkehrsregeln.
Hinweise auf neue und in den letzten Jahren angepasste
Regeln.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Gultiger Fuhrerschein der Kategorie B.

Hinweis

Bei Bedarf und nach individueller Terminabsprache mit
dem Fahrlehrer kdnnen Sie einen praktischen Teil dazu
buchen. Dabei beobachtet Sie der Instruktor in Ihrem
eigenen Auto und macht Sie auf eventuell eingeschli-
chene falsche Gewohnheiten aufmerksam. Diese Fahrt
ist keine Fahrprifung, sondern eine Hilfe, um sich im
heutigen Strassenverkehr sicher zu bewegen. Anschlies-
send findet ein Gesprdch statt.

Der Instruktor unterliegt der Schweigepflicht und kann
Ihnen nur Empfehlungen abgeben. Sie kénnen also nur
profitieren und haben nichts zu verlieren.

Der theoretische Teil kann auch ohne praktische Fahr-
stunde besucht werden.

Kursnummer 601
Tag / Zeit Mittwoch, 9.00 bis 11.30 Uhr
Datum 24. September 2025

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Fr.135.- (inkl. 1 Fahrstunde)
Fr.90.- (exkl. Fahrstunde)
Leitung Urs Tschirky

Fahrlehrer und Instruktor VSR
Seniorenschulung «Wie fahre ich»



Heutige Betrliger versuchen mit immer raffinierteren
Methoden vor allem &ltere Personen durch E-Mails,
Ubers Internet oder mittels Telefonanrufen abzuzocken
oder gar zu erpressen.

Zeitungen und Zeitschriften berichten immer wieder
lber erschiitternde Geschichten, bei denen der Betrug
gelungenist. Zum Gluck gibt es aber, auch aufgrund der
verbesserten Aufklarung, immer wieder Versuche in de-
nen solche Betrligereien scheitern.

Kursinhalt

In unserem Kurs sensibilisieren wir Sie auf die Funk-
tionsweise solcher Vorgange und zeigen Ihnen, wie Sie
sich dagegen schitzen kénnen.

Sie wissen anschliessend was die Begriffe «Phishing»,
«Wiirmer», «Trojaner» oder auch «Enkeltrick» bedeu-
ten, nach welchem Muster solche Betrugsversuche ab-
laufen und wie Sie sich dagegen schiitzen kénnen.

Sie erhalten zudem verschiedene Merkblatter der Polizei,
welche es Ihnen ermdéglichen, die wichtigsten Dinge
immer wieder nachzuschlagen.

Voraussetzungen zum Kursbesuch
Keine

Kursnummer 328

Tag / Zeit Donnerstag, 9.00 bis 12.00 Uhr

Datum 25. September 2025

Ort Pro Senectute Stadt St. Gallen
Davidstrasse 16, 9001 St. Gallen

Kosten Fr. 45.- fur 3 Lektionen

Leitung Hans Rudolf Schneider
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Kurs- und Gruppenangebot Pro Senectute Stadt St. Gallen

Zielgruppe: Die Angebote richten sich ausschliesslich an Men-
schen abdem 60. Altersjahr.

Anmeldung: Schriftlich, telefonisch oder per E-Mail. Die An-
meldung ist verbindlich. Mit der Anmeldung erfolgt auch die
Einverstandniserklarung zur Datenverarbeitung gemass unse-
ren Datenschutzbestimmungen. Die Bestimmungen sind im
Internet einsehbar oder kénnen beim Kurssekretariat angefor-
dert werden.

Abmeldung: Bis 14 Tage vor Kursbeginn kostenlos. Danach wird
das volle Kursgeld verrechnet. Ist zu einem spateren Zeitpunkt
eine Abmeldung aus medizinischen Griinden nétig, kann das
Kursgeld ausschliesslich aufgrund eines drztlichen Zeugnisses
erlassen werden. Die Bearbeitungsgebuihr dafiir betragt Fr. 30.-

Reservation: Eine Reservation von Platzen ist nicht méglich.

Durchfiihrung der Kurse: Der definitive Durchfihrungsent-
scheid wird in der Regel 14 Tage vor Kursbeginn gefillt. Sofern
nicht gentigend Anmeldungen eingehen, kénnen die Kurse zeit-
lich verschoben, zusammengelegt oder abgesagt werden. Ein
Wechsel der Kursleitung vor oder wahrend der Kursperiode
bleibt vorbehalten.

Kursbestatigung und Kursgeld: Die schriftliche Bestatigung der
Kursdurchfiihrung und der Rechnungsversand erfolgen in der
Regel rund sieben Tage vor Kursbeginn. Sollte die Teilnahme
am Kurs aufgrund eines schmalen Budgets fir Sie ein Hinder-
nis sein, so nehmen Sie mit uns Kontakt auf. Wir finden Mog-
lichkeiten, damit Sie den Kurs besuchen kénnen.

Versaumte Lektionen/Ferienabwesenheiten/Krankheitsabsen-
zen: Versdumte Lektionen kénnen nicht nachgeholt werden. Es
erfolgt grundsatzlich keine Kursgeldriickerstattung oder Gut-
habenbildung fiir solche Absenzen.

Ausgenommen sind einzelne krankheitsbedingte Absenzen, die
durch ein Arztzeugnis belegt werden kénnen. In diesen Fallen
erfolgt die Bildung eines Guthabens fiir eine nachste Dienst-
leistung von Pro Senectute Stadt St. Gallen.

Versicherung: Der Abschluss aller nétigen Versicherungen (Un-
fall, Diebstahl, Haftpflicht) ist Sache der Teilnehmenden. Pro
Senectute tibernimmt keinerlei Haftung.

Parkplatze: Es stehen keine Parkplatze zur Verfugung.

Turéffnung: 15 Minuten vor Kursbeginn.



Esist fur alle Kurse und Veranstaltungen Pro Senectute
Stadt St. Gallen eine Anmeldung nétig (ausgenommen
«Fit und beweglich - Gruppen»).

Anmeldeméglichkeiten

Anmeldetalon

Sie kdnnen sich mit dem diesem Kursprogramm beige-
legten Anmeldetalon per Briefpost anmelden. Bitte ful-
len Sie den Talon vollstandig aus. Sie vereinfachen so die
ErfassungIhrer Anmeldung und vermeiden Rickfragen.
Der Talon muss nicht frankiert werden. Das Porto wird
von der Pro Senectute tibernommen.

Onlineanmeldung

AufunsererInternetseite finden Sie Beschriebe aller Kurse,
und es besteht die Moglichkeit, sich direkt online fiir einen
Kurs anzumelden.

Am einfachsten finden Sie unsere Internetseite, wenn
Sie in einer Internetsuchmaschine (z.B. Google) den
Suchbegriff «Pro Senectute Stadt St. Gallen» eingeben.

Danach navigieren Sie am obe-
ren Bildschirmrand zum Unter-
meni «Kurse und Veranstaltun-
gen» und wahlen die gewiinschte
Kursrubrik.

In den jeweiligen Rubriken fin-
den Sie auf der rechten Bildschirmseite alle Kursflyer als
PDF zum Herunterladen und nach Anklicken des griinen
Buttons «Kursilibersicht & Anmeldung» in der Bild-
schirmmitte eine Ubersicht aller Kurse der gewahlten Ru-
brik. In der Detailansicht der Kurse gibt es nach Ankli-
cken des Buttons «Anmelden» die Moglichkeit, sich
direkt anzumelden.

Telefonisch oder per E-Mail

Selbstverstandlich kénnen Sie sich auch telefonisch oder
per E-Mail bei uns fiir einen Kurs anmelden. Sie errei-
chen unsvon Montag bis Freitag von 8.30 bis 11.30 Uhr
und von 13.30 bis 16.30 Uhr unter der Nummer 071
227 60 00 oder per Mail: st.gallen@sg.prosenectute.ch

Kurs an

ur einen

™
=
S
£
=
S
(]
o
()]
£
o

77






Lebensqualitiat im nahen Wohnumfeld

Gemeinsam das Quartier gestalten

Pro Senectute Stadt St. Gallen ist auch in den Quartie-
ren tatig. Fachpersonen unterstiitzen Seniorinnen und
Senioren, ihr Wohnumfeld altersfreundlich zu gestalten.
In Themen wie: Begegnung, Mobilitat, Zugang zu In-
formationen usw. Gemeinsam mit Seniorinnen und
Senioren laden sieimmer wieder zu Austausch und Mit-
wirkung ein.

Aktuelles in den Quartieren

Dieses Kursprogramm erscheint zweimal im Jahr. Des-
halb finden Sie hier ausschliesslich Wiederkehrendes
und weit im Voraus Geplantes aus den Quartieren. Lau-
fend Aktuelles finden Sie auf der Homepage www.
sg.prosenectute.ch/stg unter «Lebenim Wohnumfeld».

Kontakt
Sind Sie interessiert, Ihr Wohnumfeld mitzugestalten,
mochten Sie ndhere Informationen zu einem der nach-

folgenden Angebote, haben Sie Fragen oder mdchten
mit uns in den Austausch kommen? Wir freuen uns auf
Ihre Kontaktaufnahme.

Regula Schmid, 071 227 60 09,
regula.schmid@sg.prosenectute.ch

Sandra Stark, 071 227 60 08,
sandra.stark@sg.prosenectute.ch

Bild: Claudio Baggli
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Interessengruppen Alter - in fiinf Quartieren

In den Interessengruppen Alter engagieren sich im Quar-
tier wohnhafte Seniorinnen und Senioren wie auch
Organisationen aus den Quartieren fur die Lebens-
qualitat von alteren Menschen. Unterstltzt werden die
Interessengruppen von Pro Senectute Stadt St. Gallen.
Interessierte sind jederzeit willkommen (vgl. Kontakte).
Bestehende Interessengruppen sind: Winkeln, Bruggen
und Haggen, Lachen, Stidost und Heiligkreuz.

Bild: Claudio Baggli

Suntigs-Kafi
im Siidosten

Jeden zweiten Sonntag |&dt die Interessengruppe (IG)
Alter Stidost zum Suntigs-Kafi ein. Geniessen Sie eine
Tasse Tee oder Kaffee und ein Stlick Kuchen. Ausserdem
bieten wir bei Bedarf einen kostenlosen Fahrdienst an.
Das Angebot steht allen offen und kann ohne Anmel-
dung besucht werden.

Tag / Zeit ]eden zweiten Sonntag
von 14.00 bis 16.00 Uhr
Daten 13.7./27.7./10.8./248./79./219./

5.10./19.10./2.11./16.11./30.11./
14.12./28.12.2025

Ort Evang.-ref. Kirchgemeindehaus Grossacker
Claudiusstrasse 11, 9000 St. Gallen




Sunntigs-Grill
im Siidosten

Einmalim Monat am Sonntag ladt die Interessengruppe
(IG) Alter Stidost zu einem gemeinsames Mittagessen
ein. Bei Bedarf bieten wir einen kostenlosen Fahrdienst
an. Das Angebot steht allen offen und kann ohne Anmel-
dung besucht werden.

Tag / Zeit  Jeweils sonntags von 12.30 bis 15.30 Uhr
Daten 20.7./17.8./ 28.9.2025

Ort Evang.-ref. Kirchgemeindehaus Grossacker
Claudiusstrasse 11, 9000 St. Gallen

Fr. 5.00 fiir Wurst und Brot oder
Vegi-Variante

Kosten

Quartier-Stammim
Sitidosten

Gelegenheit, neue und vertraute Menschen und Orte im
Quartier kennenzulernen. Ohne Anmeldung.

Tag/Zeit Wochentlich (ausser an Feiertagen), am
Donnerstag von 9.30 bis 11.00 Uhr.

Ort An wechselnden Orten im Einzugsgebiet
Kosten Alle bezahlen ihre Getrénke selber.

Ermdglicht von Menschen mit Bezug zum Gebiet, zur
IG Alter Stidost und zum Quartierverein.

Detaillierte Auskinfte zu den Veranstaltungen im Stid-
osten bei Pro Senectute Stadt St.Gallen unter Telefon
071227 60 08 oder per E-Mail:
sandra.stark@sg.prosenectute.ch

c
(]
S
(]
o
)
-
)
=}
o
c
(]
©
(=
]

8l



82

Erzdhlcafés sind eine tolle Moglichkeit, um die unter-
schiedlichsten Menschen in ein gemeinsames Gesprach
eintauchen zu lassen und Gemeinsamkeiten hér- und
erlebbar zu machen. Jeder Anlass hat ein vorgegebenes
Thema, um das sich die Geschichten und Anekdoten der
teilnehmenden Personen drehen. Nutzen Sie die Gele-
genheit, um anderen Menschen aus Ihrem Quartier zu
begegnen, und legen Sie so einen méglichen Grundstein
fur ein Beziehungsnetz in Threm Wohnumfeld.

In Zusammenarbeit mit der reformierten Kirche und im
Sidosten zusatzlich mit der katholischen Kirche bieten

Kontakt: Sandra Stark, 071 227 60 08

Verzicht - vom Nutzen und Schaden einer Tugend

Datum  Mittwoch, 16. Juli 2025
Zeit 14.30 bis 16.00 Uhr
Ort Evang.-ref. KGH Stephanshorn

Stephanshornstrasse 25, 9016 St. Gallen

«Wennimol alt bi...»

wir Erzéhlcafés an. Datum  Donnerstag, 25. September 2025
Zeit 14.30 bis 16.00 Uhr
Anmeldung Firjeden Anlass einzeln. Ort Foyer Altersheim Notkerianum

Wenn méglich bis 1 Woche vor
Durchfiihrung.
Auch spontan Teilnehmende sind

Rorschacher Strasse 258, 9016 St. Gallen

Freundschaften - wie sie mich durchs Leben begleiten

herzlich willkommen. Datum  Freitag, 14. November 2025
Kosten Teilnahme ist kostenlos Zeit 14.30 bis 16.00 Uhr
Hinweis Bei Bedarf kann ein Fahrdienst Ort Foyer Altersheim Notkerianum

organisiert werden.

Rorschacher Strasse 258, 9016 St. Gallen




WESTEN
Kontakt: Regula Schmid, 071 227 60 09

Kleider(moden)

Datum  Dienstag, 26. August 2025

Zeit 14.00 bis 15.30 Uhr

Ort Kirchensaal Bruggen (im ersten Stock,
hinterer Eingang in reformierte Kirche),
Zurcherstrasse 223, 9014 St. Gallen

Freundschaft

Datum  Donnerstag, 30. Oktober 2025
Zeit 14.00 bis 15.30 Uhr

Ort Pfarreiheim Winkeln

Herisauerstrasse 75, 9015 St. Gallen

Bild: Claudio Baggli
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Flicken statt wegwerfen
in Winkeln

DieIG Alter Winkeln organisiert zusammen mit dem Re-
pair Café St. Gallen einen Anlass in Winkeln und ladt da-
zu Jung bis Alt ein. Kostenlos werden vor Ort defekte Ge-
rate, Spielsachen und Textilien so weit wie moglich in
Stand gesetzt oder Sie werden beim selber Flicken unter-
stitzt.

Das Café mit einer Spielecke fur Kinder ladt zum Verwei-
len und zum Austausch ein. Es werden Getranke, Fladen
und Kuchen angeboten. Die IG Alter Winkeln freut sich
auf Ihr Kommen.
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Datum Samstag, 22.11. 2025

Zeit 10.00 bis 16.00 Uhr

Ort Pfarreiheim Winkeln, Herisauerstrasse
75,9015 St. Gallen
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Angehorigen-Seminar

Informationen und Schulung fiir Angehérige von
demenzerkrankten Menschen

Fiinfteiliges Seminar mit folgenden Schwerpunkten:

— Krankheitsbild und therapeutische Moglichkeiten

— Veranderungen in der Kommunikation

— Den emotionalen Herausforderungen in der Partnerscharft
begegnen

— Rechtliche und finanzielle Aspekte

— Alltagsgestaltung und Entlastungsangebote

Fachpersonen aus der Memory Clinic, der Neurologie Kantons-
spital SG, der Psychiatrie St.Gallen, der Pro Senectute und
KESB sowie von Alzheimer St. Gallen/beider Appenzell referieren
und gestalten die einzelnen Nachmittage.

Weitere Auskiinfte

Alzheimer St. Gallen/beider Appenzell,

T-071223 10 46, www.alzsga.ch

Memory Clinic Geriatrische Klinik, T-071 243 84 11

Das Angehdrigen-Seminar
findet im Frdhling und Herbst
statt. Die Daten sowie weitere
Informationen sind mit dem
QR Code abrufbar.

'. a ].Z h e'i mer H Geriatrische Klinik
st. Gallen/beider Appenzell St.Gallen AG
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Kurzportrat des Vereins

Der Verein ASS ist politisch und konfessionell unabhan-
gig und richtet sich an aktive Manner und Frauen ab dem
60. Altersjahr aus Stadt und Region St. Gallen.

Wir organisieren vielfaltige Beitrage zur persénlichen
Weiterbildung und ermdglichen so auch soziale Kontak-
te zwischen unseren iber 600 Mitgliedern.

Wenn Sie an einer Mitgliedschaft interessiert sind,
finden Sie die notigen Informationen auf unserer Web-
seite: www.ass-stgallen.ch/kontakte/

Sie kénnen sich auch per E-Mail bei uns melden, wenn
Sie weitere Informationen wiinschen oder sich fir eine
Mitgliedschaft registrieren lassen méchten.

E-Mail: info@ass-stgallen.ch

Haben Sie Lust bekommen? Kommen Sie unverbindlich
an eine Veranstaltung um den Verein ASS und seine Mit-
glieder kennenzulernen.

Bitte beachten Sie, dass fiir einige Veranstaltungen eine
Anmeldung noétig ist. Diese ist direkt an den Verein ASS
zu richten.

Kontaktadresse
André Straessle, Hardungstrasse 1, 9011 St. Gallen,
071 245 08 58; andre.straessle@hispeed.ch.

Besuchen Sie auch unsere Homepage:
www.ass-stgallen.ch.



Veranstaltungen 2. Halbjahr

Ganztages-Ausflug: Pfahlbauerdorf Unteruhldingen
Datum Mittwoch, 20. August 2025
Bemerkung Anmeldung nétig

Halbtagesausflug: Kultur und Genuss in Winterthur
Datum Mittwoch, 17. September 2025

Zeit 14.30 bis ca. 15.30 Uhr

Bemerkung Anmeldung notig

Zum Gliick brauchen wir das Gehirn - aber wie?
Vortrag von Dr. Juirg Kesselring und musikalische Bei-
trage von Imelda Nater

Datum Freitag, 19. September 2025
Zeit 14.30 bis ca. 15.30 Uhr
Ort Centrum St. Mangen

«Gluck»
Ein Vortrag von Prof. Mathias Binswanger

Datum Freitag, 24. Oktober 2025
Zeit 14.30 bis ca. 15.30 Uhr
Ort Centrum St. Mangen

Zauberei und Jonglage voller Poesie
Mit Klaus Gremminger

Datum Freitag, 21. November 2025

Zeit 14.30 bis ca. 15.30 Uhr

Ort Centrum St. Mangen

Adventsfeier

Mit Pfarrerin Andrea Weinhold und dem Senioren-
orchester

Datum Freitag, 12. Dezember 2025

Zeit 14.30 bis ca. 15.30 Uhr

Ort Kirche St. Mangen
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Stephan Ruckli
Senior Berater Privatkunden
St.Gallen

Ob Zahlungs- oder Vorsorgelosungen, Wohneigentums-
finanzierung oder Private Banking: Als regional verankerte
Bank sind wir fiir Sie da. Miteinander finden wir die
Losung, die zu Ihnen und Ihrem Leben passt.

acrevis Bank AG 4
Marktplatz 1, St.Gallen acreVl s
Tel. 058 122 78 42

acrevis.ch Meine Bank fiirs Leben

K L\ ® AUS DEM TOGGENBURG SEIT 1888.
LA

IM NEUMARKT SEIT 2010.

r konnte Ihr Inserat stehen!

Interessiert? Rufen Sie uns an - 071 227 60 00

Alter werden —

mobil bleiben.

Sicher ans Ziel seit 1916.

0712222 777




Team Arbeitstreff GmbH | Wa
www.arbeitstreff.ch | Tel. 071 35

Immer wieder Menschen die sich

engagieren wollen!
Weitere Infos unter 071 227 60 00
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wir organisieren

Wir raumen und entsorgen fach- und
umweltgerecht Gegenstédnde und Materialien.
Wir machen Platz fir Neues und fuhren brauchbares
Hab und Gut einer weiteren Nutzung zu.

Umzug, Platznot oder Todesfall — oft fallt es schwer,
selbst Hand anzulegen. Wir bringen lhr Objekt, Haus, Wohnung,
Estrich, Keller, Garage, Buro, Praxis etc. in den gewlnschten Zustand.

Sie definieren und wir organisieren.
Damit Sie es einfacher haben.

Robert Gemperle
Haggenstrasse 45, 9014 St.Gallen
T 071 278 80 80, Mobile 079 258 58 54
www.wirorganisieren.ch
info@wirorganisieren.ch




X

Brocki55

Suchen Sie schon lange
einen bestimmten Gegenstand?

Entdecken Sie bei uns antike Mébel,
Einrichtungsgegenstéande aus verschiedenen Epochen,
Vintagesticke und Designklassiker.

Wir bieten einen Abhol- und Lieferdienst,
erledigen Schétzungen und tbernehmen Such- und
Verkaufsauftrdge von Einzelsticken oder Sammlungen:
kaufen — tauschen — verkaufen

Robert Gemperle

Haggenstrasse 45, 9014 St.Gallen
T 071 278 80 80, Mobile 079 258 58 54

www.brocki55.ch
info@brocki55.ch






Das Appenzeller Heilbad:
eine aussergewohnliche
Gesundheitsoase

Oberhalb von Heiden, mitten in der Natur, liegt das
gemutliche und familidre Appenzeller Heilbad. Es ist
mehr als eine grosszligige Baderlandschaft mit In-
nen- und Aussenbad: Physiotherapie, Massage- und
Wohlfihlbehandlungen, kostenfreie Wassergym-
nastik und ein modernes Fitnesscenter gehodren
zum Angebot. Die Gaste wissen ausserdem die ab-
wechslungsreichen Aufglsse in der finnischen Sau-
na, in der Krauter-Sauna und im Sole-Dampfbad
sehr zu schatzen. Es werden attraktive Kombi-
Abonnements und -Eintritte angeboten.

Als bedeutendes Gesundheits- und Wellnesszent-
rum in der Ostschweiz schreibt das Appenzeller
Heilbad Ruhe, Entspannung und Erholung gross. Mit
dem Postauto ist es aus St.Gallen schnell und giins-
tig erreichbar — ideal fir einen Ausflug in die Natur
mit Wellness inklusive. Nachster Halt also: «Unter-
rechstein Heilbad»! Auch Parkplatze stehen gratis
zur Verflgung.

Appenzeller Heilbad | Postfach 131 | 071898 33 88
www.heilbad.ch 9410 Heiden | info@heilbad.ch



Pro Senectute - die Anlaufstelle fiir Altersfragen

Begegnung und Austausch
Pro Senectute férdert mit dem Kurs-
und Gruppenangebot und der sozial-
raumorientierten Altersarbeit in den
Quartieren Begegnung und Aus-

tausch zwischen dlteren Menschen.

Pro Senectute Stadt St.Gallen

Information und Beratung Hilfe und Betreuung
Pro Senectute steht bei Fragen des Pro Senectute unterstitzt alte

Alters und des Alterwerdens mit Rat Menschen beim Leben zu Hause.
und Tat zur Seite.

Davidstrasse 16 - 9001 St.Gallen - Telefon 071 227 60 00 Offnungszeiten:
st.gallen@sg.prosenectute.ch - www.sg.prosenectute.ch Montag-Freitag 8.30-11.30 und 13.30-16.30



