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Vortrag: «Alter
wegden im
Grunen»

Dem Aussenraum wurde bis-
her bei der Konzeption von al-
tersgerechtem Wohnen wenig
Beachtung geschenkt. Insbe-
sondere gemeinsam bewohnte
Garten konnen viel zu einer
selbststandigen,  gesunden
und sinnerfillten Lebensge-
staltung bis weit ins hohe Alter
beitragen.

Petra Hagen Hodgson stellt
in ithrem Vortrag unterschied-
liche Wohnsituationen in der
deutschen Schweiz vor, bei de-
nen der Garten eine Rolle fiir
ein gelingendes Wohnen im
Alter spielt. Sie erlautert ihre
Erkenntnisse aus verschiede-
nen Forschungsprojekten an-
hand von mehreren Beispie-
len. Dabei werden Fragen dis-
kutiert und beantwortet wie:
Warum ist gerade der Wohn-
aussenraum von grosser Be-
deutung in der dritten und
vierten Lebensphase? Unter
welchen Bedingungen ent-
steht tiber den Wohnaussen-
raum mehr Miteinander? Was
sind die bisher gemachten Er-
fahrungen?

Referentin Petra Hagen
Hodgson hat sich iiber viele
Jahre mit der sozialraumli-
chen, partizipativen und as-
thetischen Gestaltung von
Wohnaussenraumen und den
dabeizu beobachtenden sozia-
len Prozessen beschiftigt. Die
Veranstaltung am 16. April von
18 bis 19.30 Uhr findet online
statt. Anmeldung tiber unten-
stehenden QR-Code.

Gartenarbeit halt fit

Die Gartenarbeit erweist sich seit Langem als eine beliebte Freizeitaktivitat fiir
Menschen unterschiedlichen Alters.
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Insbesondere fiir altere Er-
wachsene bietet sie eine Viel-
zahl gesundheitlicher Vorteile,
die sich positiv auf'ihre korper-
liche und geistige Verfassung
auswirken konnen. Von der
Steigerung der korperlichen
Fitness bis hin zur Forderung
der kognitiven Funktionen.
Gartenarbeit ist eine ausserst
wertvolle und sinnstiftende
Aktivitat fiir altere Erwachse-
ne. Und wer einen Garten hat,
kann sich richtig gliicklich
schatzen. Denn es gibt in ei-
nem Garten fast das ganze
Jahr iiber etwas zu tun. Beson-
ders schon ist es, wenn die ge-
saten Pflanzen spriessen und
im Sommer in ihrer komplet-
ten Fiille zur Geltung kommen
und in den Garten locken.
Gartenarbeit fiir Senioren
bietet eine Fiille von gesund-
heitlichen Vorteilen, die so-
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Gartenarbeit ist nicht nur kurzweilig, sie bietet auch beste Fitness insbesondere fiir
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wohl korperlich als auch
geistig wirksam sind. Diese
Aktivitat kann eine wertvolle
Form der Bewegung sein, die
es alteren Menschen ermog-
licht, ihre Kraft, Ausdauer und
Flexibilitat zu verbessern. Re-
gelmassiges Umgraben des
Bodens, Pflanzen, Bewissern
und Unkrautentfernung kon-
nen als moderate korperliche
Aktivitat betrachtet werden,
die den gesamten Korper be-
ansprucht. Die verschiedenen
Bewegungen wie Graben, Bii-
cken, Strecken und Heben
helfen, die Muskeln zu starken
und die Gelenkbeweglichkeit
zu verbessern.

Stress abbauen und das
Wohlbefinden fordern

Gartenarbeit kann auch dazu
beitragen, den Alltagsstress
abzubauen und das allge-

meine Wohlbefinden zu stei-
gern. Der Kontakt mit der Na-
tur und die Ruhe, die die Gar-
tenarbeit bietet, konnen eine
beruhigende Wirkung auf den
Geist haben und helfen, Stress
und Angste abzubauen. Es ist
bekannt, dass der Aufenthalt
in der Natur eine positive Wir-
kung auf die psychische Ge-
sundheit hat und Stress redu-
ziert. Diese positive Umge-
bung kann Senioren dazu
ermutigen, sich in die Natur
zubegeben, die Sinne zu erwe-
cken und Stress abzubauen.
Ein weiterer gesundheitlicher
Vorteil der Gartenarbeit fiir
Senioren liegt in ihrer sozialen
Komponente.  Gartenarbeit
kann eine Gelegenheit bieten,
die Gemeinschaft zu starken
und den sozialen Kontakt zu
fordern. Gemeinsames Gart-
nern oder der Austausch von
Tipps und Ratschldgen mit an-
deren Gartenliebhabern kann
zu neuen Freundschaften fiih-
ren und das Gefiihl der Zuge-
horigkeit und des Zusammen-
halts fordern. (red)

Hinweis: Gartenarbeit
friiher und heute

Wer sein Wissen, seine personli-
chen Erfahrungen oder vielleicht
auch Kindheitserinnerungen lber
die Feld- oder Gartenarbeit bei
einer Tasse Kaffee mit anderen tei-
len mdchte, ist herzlich eingela-
den, dies beim «Lebensgeschich-
ten»-Erzahlcafé des Seniorenbun-
des am 7. April zu tun. Das Treffen
beginnt um 14 Uhr beim Senioren-
bund in der Landstrasse 40a in
Schaan. Anmeldung beim LSB
erbeten, Telefon: 230 48 00.

Acker-Buddy
gesucht!

Der Verein Ackerschaft moch-
ten die Euphorie fiir das Gart-
nern entfachen und nachhalti-
ge Landwirtschaft und Ernah-
rung fordern. Ein Hauptfokus
liegt auf zweil Bildungspro-
grammen, bei denen Kinder
den Gemiuseanbau im Schul-
acker erleben: die Gemiise-
Ackerdemie an Schulen und
Acker-Racker an Kindergarten
und Kitas. Jedes Jahr werden
bis zu drei Pflanzungen ge-
fihrt, bei denen freiwillige
Acker-Buddys Lehrpersonen
vor Ort unterstiitzen. Acker-
Buddys helfen Kindern beim
Pflanzen und Saen. Jede Pflan-
zung dauert rund 90 Minuten.
Diese Lernorte sind froh um
Acker-Buddys:

e Kindergarten Nendeln

e Gemeindeschule Balzers

e Gemeindeschule Schaan

¢ Gemeindeschule Schaanwald
e Gemeindeschule Triesen
Interessierte konnen sich je
nach Bedarf auf einen Einsatz
in den folgenden Monaten
freuen:

e Mirz/April: Pflanzworkshop
(1 Stunde als Vorbereitung auf
die Pflanzungen)

e April/Mai: 1. Pflanzung

e Mai/Juni: 2. Pflanzung

e August: 3. Pflanzung

Wer gerne Acker-Buddy werden
mochte, meldet sich unter

s.fausch@ackerschaft.lioder +423
780 88 89.

Acker-Buddys kommen in Schulen oder

Kitas zum Einsatz. Bild: Ackerschaft
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Das Informationsportal flir Seniorinnen und Senioren
Veranstaltungen, Angebote, Altersfragen

liechtensteiner
seniorenbund

gemeinsam bewegen

06. Marz, Mi.
14.00 - 16.00 Uhr

13. Marz, Mi.
14.00 - 16.00 Uhr

21. Marz, Do.
14.00-17.00 Uhr

22. Marz, Fr.
09.00-11.00 Uhr

26. Marz, Di.
13.30-15.00 Uhr

05. April, Fr.
14.30 - 16.30 Uhr

Werden Sie Mitglied beim Seniorenbund. Infos unter: www.seniorenbund.li/verein/mitgliedschaft

Informations- und Beratungsstelle Alter
Wir helfen gerne weiter und/oder vermitteln lhnen Kontakte zu den zustandigen Stellen oder Organisationen.

www.seniorenbund.li

Treffen ,Neue Angebote” - Eine Ideen-Seniorenwerkstatt
Ort: Haus der Familien, 2. OG., Schaan; Anmeldung erbeten: Tel. 230 48 00

«Kaffee bim Seniorabund» Treffen - Gruppe B: Vernetzung, 70+
Anmeldung erbeten bis zum Vortag beim Seniorenbund

Fiihrung durch das Regierungs- und Landtagsgebaude und Landesarchiv
Ort: Regierungsgebaude, Anmeldung bis 18. Marz beim Seniorenbund.

Biografisches Schreiben ,Lebensiibergange”
Ort: Seniorenbund, Schaan, vier Vormittage mit Karin Blichel, dipl. Schreibpadagogin

Smartphone-Kurs - Schiiler erklaren den Senioren verschiedene Handyfunktionen
Ort: Oberschule Vaduz, Anmeldung bis 15. Marz beim Seniorenbund.

Seniorenkino ,Enkel fiir Fortgeschrittene”
Ort: Altes Kino Vaduz. Das nachste Seniorenkino findet am 3. Mai statt.

Ansprechpartner ist Jakob Gstohl, Telefon: 230 48 01, iba@seniorenbund.li

T 2304800
info@seniorenbund.li




