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Gartenarbeit hält fit 
Die Gartenarbeit erweist sich seit Langem als eine beliebte Freizeitaktivität für  
Menschen unterschiedlichen Alters. 

Insbesondere für ältere Er-
wachsene bietet sie eine Viel-
zahl gesundheitlicher Vorteile, 
die sich positiv auf ihre körper-
liche und geistige Verfassung 
auswirken können. Von der 
Steigerung der körperlichen 
Fitness bis hin zur Förderung 
der kognitiven Funktionen. 
Gartenarbeit ist eine äusserst 
wertvolle und sinnstiftende 
Aktivität für ältere Erwachse-
ne. Und wer einen Garten hat, 
kann sich richtig glücklich 
schätzen. Denn es gibt in ei-
nem Garten fast das ganze 
Jahr über etwas zu tun. Beson-
ders schön ist es, wenn die ge-
säten Pflanzen spriessen und 
im Sommer in ihrer komplet-
ten Fülle zur Geltung kommen 
und in den Garten locken. 
Gartenarbeit für Senioren 
 bietet eine Fülle von gesund-
heitlichen Vorteilen, die so-

wohl körperlich als auch 
 geistig wirksam sind. Diese 
Aktivität kann eine wertvolle 
Form der Bewegung sein, die 
es älteren Menschen ermög-
licht, ihre Kraft, Ausdauer und 
Flexibilität zu verbessern. Re-
gelmässiges Umgraben des 
Bodens, Pflanzen, Bewässern 
und Unkrautentfernung kön-
nen als moderate körperliche 
Aktivi tät betrachtet werden, 
die den gesamten Körper be-
ansprucht. Die verschiedenen 
Bewegungen wie Graben, Bü-
cken, Strecken und Heben 
 helfen, die Muskeln zu stärken 
und die Gelenkbeweglichkeit 
zu verbessern. 

Stress abbauen und das 
Wohlbefinden fördern 
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, können eine 
beruhigende Wirkung auf den 
Geist haben und helfen, Stress 
und Ängste 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  
zu begeben, die Sinne zu erwe-
cken und Stress abzubauen. 
Ein weiterer gesundheitlicher 
Vorteil der Gartenarbeit für 
Senioren liegt in ihrer sozialen 
Komponente. Gartenarbeit 
kann eine Gelegenheit bieten, 
die Gemeinschaft zu stärken 
und den sozialen Kontakt zu 
fördern. Gemeinsames Gärt-
nern oder der Austausch von 
Tipps und Ratschlägen mit an-
deren Gartenliebhabern kann 
zu neuen Freundschaften füh-
ren und das Gefühl der Zuge-
hörigkeit und des Zusammen-
halts fördern. (red)

Gartenarbeit ist nicht nur kurzweilig, sie bietet auch beste Fitness insbesondere für 
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Acker-Buddy 
gesucht! 
Der Verein Ackerschaft möch-
ten die Euphorie für das Gärt-
nern entfachen und nachhalti-
ge Landwirtschaft und Ernäh-
rung fördern. Ein Hauptfokus 
liegt auf zwei Bildungspro-
grammen, bei denen Kinder 
den Gemüseanbau im Schul-
acker erleben: die Gemüse-
Ackerdemie an Schulen und 
Acker-Racker an Kindergärten 
und Kitas. Jedes Jahr werden 
bis zu drei Pflanzungen ge-
führt, bei denen freiwillige 
Acker-Buddys Lehrpersonen 
vor Ort unterstützen. Acker-
Buddys helfen Kindern beim 
Pflanzen und Säen. Jede Pflan-
zung dauert rund 90 Minuten. 
Diese Lernorte sind froh um 
Acker-Buddys: 
• Kindergarten Nendeln 
• Gemeindeschule Balzers 
• Gemeindeschule Schaan 
• Gemeindeschule Schaanwald 
• Gemeindeschule Triesen 
Interessierte können sich je 
nach Bedarf auf einen Einsatz 
in den folgenden Monaten 
freuen: 
• März/April: Pflanzworkshop 
(1 Stunde als Vorbereitung auf 
die Pflanzungen) 
• April/Mai: 1. Pflanzung  
• Mai/Juni: 2. Pflanzung 
• August: 3. Pflanzung 
   
Wer gerne Acker-Buddy werden 
möchte, meldet sich unter 
s.fausch@ackerschaft.li oder +423 
780 88 89.

Acker-Buddys kommen in Schulen oder 

Kitas zum Einsatz.  Bild: Ackerschaft

Vortrag: «Älter  
werden im 
Grünen» 
Dem Aussenraum wurde bis-
her bei der Konzeption von al-
tersgerechtem Wohnen wenig 
Beachtung geschenkt. Insbe-
sondere gemeinsam bewohnte 
Gärten können viel zu einer 
selbstständigen, gesunden 
und sinnerfüllten Lebensge-
staltung bis weit ins hohe Alter 
beitragen. 

Petra Hagen Hodgson stellt 
in ihrem Vortrag unterschied-
liche Wohnsituationen in der 
deutschen Schweiz vor, bei de-
nen der Garten eine Rolle für 
ein gelingendes Wohnen im 
Alter spielt. Sie erläutert 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 über den Wohnaussen-
raum mehr Miteinander? Was 
sind die bisher gemachten Er-
fahrungen?  

Referentin Petra Hagen 
Hodgson hat sich über viele 
Jahre mit der sozialräumli-
chen, partizipativen und äs-
thetischen Gestaltung von 
Wohnaussenräumen und den 
dabei zu beobachtenden sozia-
len Prozessen beschäftigt. Die 
Veranstaltung am 16. April von 
18 bis 19.30 Uhr findet online 
statt. Anmeldung über unten-
stehenden QR-Code.

Hinweis: Gartenarbeit  
früher und heute 

Wer sein Wissen, seine persönli-
chen Erfahrungen oder vielleicht 
auch Kindheitserinnerungen über 
die Feld- oder Gartenarbeit bei 
 einer Tasse Kaffee mit anderen tei-
len möchte, ist herzlich eingela-
den, dies beim «Lebensgeschich-
ten»-Erzählcafé 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.


