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Taglich 30 Minuten zligiges Gehen in der Natur starkt Herz und Muskeln.
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Gesund und aktivdurch
den Ruhestand

Eine ausgewogene Erndhrung,
regelmassige Bewegung in der
Natur, soziale Kontakte sowie
geistige Stimulation sind die
Garanten fiir ein gesundes Le-
ben im Alter. In Liechtenstein
wachst die Gruppe der tber
60-Jahrigen stetig; der Anteil
der iiber 65-Jahrigen liegt be-
reits bei rund 20 Prozent. Da
mit dem Alter die Risiken fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Osteoporose und
Muskelschwund steigen, spielt
die Erndhrung eine Schliissel-
rolle. Sie starkt das Immun-
system und fordert die
geistige Frische sowie Beweg-
lichkeit. WHO-Studien bele-
gen, dass eine nahrstoffreiche
Kost ab 60 das Risiko chroni-
scher Krankheiten um bis
zu 30 Prozent reduziert und
die Selbststandigkeit erhalt.
Der Stoffwechsel verlangsamt

sich im Alter, der Kalorien-
bedarf sinkt, wahrend Durst-
und Appetitsignale nachlas-
sen. Dies fithrt oft zu ein-
seitiger Ernahrung und Man-
gel an Vitamin D, Calcium
oder Protein. Dank regionaler
Produkte von Liechtensteiner
Hofen lasst sich dies gut ver-
meiden. Experten empfehlen
die Mittelmeerdiat mit viel
Gemise, Obst, Vollkorn,
Fisch, Nissen und Olivendl,
wahrend Zucker und rotes
Fleisch reduziert werden
sollten. Omega-3-Fettsauren
hemmen Entziindungen, Bal-
laststoffe stabilisieren den
Blutzucker und Kalzium
schiitzt die Knochen.
Ernahrung allein geniigt je-
doch nicht. Taglich 30 Minu-
ten zligiges Gehen in der Na-
tur, etwa im Alpengebiet oder
am Rhein, stirkt Herz und

Muskeln. Aktivititen wie
Nordic Walking oder Gymnas-
tik in Gruppen fordern zudem
soziale Kontakte, die fiir das
Wohlbefinden essenziell sind -
oft hilft schon ein Kaffee mit
der Nachbarin. Da das Durst-
gefiihl schwindet, sind zwei
Liter Wasser oder Krautertee
taglich wichtig, um Dehydrati-
on vorzubeugen. Mentale Fit-
ness durch Ratsel, Lesen oder
Sprachenlernen gehort ebenso
zum Alltag wie sieben bis acht
Stunden Schlaf zur Regenera-
tion. Erganzt wird dieser vitale
Lebensstil durch den Verzicht
auf Rauchen, moderaten Alko-
holkonsum und regelmassige
arztliche Vorsorgechecks wie
Blutbilder oder Knochendich-
temessungen. So gelingt der
Ubergang in den Ruhestand
vital und unabhingig.
(Verlagsservice)

Liechtensteiner Seniorenbund
(LSB) —in eigener Sache

Der Liechtensteiner Senioren-
bund LSB wurde vor rund
30 Jahren gegriindet und hat
sich zu einem der grdssten
Vereine in Liechtenstein ent-
wickelt, mit derzeit rund 2200
Mitgliedern und noch immer
steigender Tendenz.

Dies ist nicht etwa auf die
gestiegene (Rest-)Lebenser-
wartung und die damit ver-
bundene (daund dort auch be-
firchtete) Zunahme der Zahl
an Seniorinnen und Senioren
zuriickzufiihren, sondern auf
das vielfaltige Angebot, das
der Seniorenbund fiir seine
Mitglieder - und auch Nicht-
mitglieder - bereithalt.

Davon kann sich jeder tiber-
zeugen, der die Webseite des
Seniorenbundes besucht oder
sogar den Newsletter abon-
niert hat.

In der Sparte von «Fitness
50 Plus» werden zahlreiche
sportliche Aktivitaten angebo-
ten, angefangen vom Velofah-
ren uber Minigolf bis hin zu
Stuhl-Yoga.

Aber auch Kochkurse, Spra-
chencafé, Computerkurse und
speziell fir Senioren organi-
sierte Reisen stossen stets auf
eine rege Nachfrage.

Nicht weniger wichtig sind
die Informations- und Bera-
tungsangebote zu verschiede-
nen Themen wie etwa Betreu-

ungs- und Pflegegeld, Ergin-
zungsleistungen, Erben und
Vererben und vieles mehr.

Der Seniorenbund be-
schrankt seine Leistungen
nicht auf einzelne Gemein-
den, sondern bietet sie im gan-
zen Land an.

Der Seniorenbund arbeitet
mittlerweile wie ein kleines
Unternehmen - auch KMU ge-
nannt. Das eine ist das Ange-
bot, das alles muss aber auch
organisiert werden. Der dafiir
zustandige angestellte Mitar-
beiterstab ist denkbar Kklein,
die «Geschiftsleitung» und
zahlreiche weitere Aufgaben
werden von den Vorstandsmit-
gliedern im Ehrenamt tber-
nommen.

Uber die iiberaus positive
Entwicklung des Vereins, die
ohne die finanzielle Unterstiit-
zung des Landes und verschie-
dener Sponsoren nicht mog-
lich wire, freuen wir uns sehr.
Wir arbeiten daran, dieses
KMU auf Erfolgskurs zu hal-
ten, sehen aber, dass wir dafiir
auch unsere Organisations-
form anpassen miissen. (Isb)

Weitere Infos

Wenn Sie uns kennenlernen
mochten, gehen Sie bitte auf
www.seniorenbund.li und abon-
nieren den Newsletter, um stets
Uber den LSB informiert zu sein.

Der Liechtensteiner Seniorenbund (LSB) bietet seinen Mitgliedern
viele spannende und kurzweilige Aktivitaten.

il
- e S N

Bild: iStock

liechtensteiner
seniorenbund

gemeinsam bewegen

7./18. Marz, Sa./So.

14. Marz, Sa.
10.00 - 12.00 Uhr

16. Marz, Mo.
08.30 - 11.30 Uhr

24. Marz, Di.

senioren-info.li

Das Informationsportal flr Seniorinnen und Senioren

Veranstaltungen, Angebote, Altersfragen

08.00 - 11.00 Uhr /
14:00 - 17:00 Uhr

26. Marz, Do.
18.00 - 21.00 Uhr

27. Marz, Fr.
09.30 - 11:30 Uhr

Online
Freiwilligenborse &
Kostenlose Inserate
zur Freiwilligenarbeit

Publikationen:

Seniorenbiihne ,,Wie gewonnen so zerronnen®, 19:00/ 17:00 Uhr im Gemeindesaal Triesen; 15.03. im SAL Schaan.

T +423 230 48 00
info@seniorenbund.li
www.seniorenbund.li

Smart-Café (Fragerunde) in Kooperation mit dem Jugendrotkreuz

Unterstiitzung bei Handy-Fragen. Ort: Haus der Familien. Weitere Termine und Anmeldung beim Seniorenbund.

Handykurs (Ausgebucht - Weitere Termine im April)

Ort: Haus der Familien, Landstrasse 40, Schaan; Termine: 16., 23., 30. Marz + 2. April. Anmeldung beim Seniorenbund.

Kurs: Erste Hilfe im Seniorenalter

Wahlweise am Vor- oder Nachmittag. Ort: LRK, Zollstrasse 56, Vaduz.

Anmeldung beim Liechtensteinischen Roten Kreuz: Tel. +423 222 01 35, E-Mail: kurse@roteskreuz.li

Kochklub 60+ Kochabend in der Gruppe

Ort: Weiterfihrende Schulen Vaduz. Weitere Termine und Anmeldung beim Seniorenbund.

3. Senior:innen Sprachencafé der formatio Privatschule

Ort: formatio Privatschule, Dorfstrasse 24, Triesen. Anmeldung beim Seniorenbund.

Vorsorgeordner, Senioren-Handbuch, Broschiire «Erben und Vererben». Weitere Infos: www.seniorenbund.li

IBA Informations- und Beratungsstelle Alter - Eine Fachstelle vom Liechtensteiner Seniorenbund.
Wir haben ein offenes Ohr fir Ihr Anliegen und helfen Ihnen gerne weiter oder vermitteln lhnen Kontakte zu den zustandigen Stellen.
Ansprechperson ist Jakob Gstohl, Tel. +423 230 48 01 oder iba@seniorenbund.li




