
Weitere Infos 

Wenn Sie uns kennenlernen 
möchten, gehen Sie bitte auf 
www.seniorenbund.li und abon-
nieren den Newsletter, um stets 
über den LSB informiert zu sein.
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Gesund und aktiv durch 
den Ruhestand 

Eine ausgewogene Ernährung, 
regelmässige Bewegung in der 
Natur, soziale Kontakte sowie 
geistige Stimulation sind die 
Garanten für ein gesundes Le-
ben im Alter. In Liechtenstein 
wächst die Gruppe der über 
60-Jährigen stetig; der Anteil 
der über 65-Jährigen liegt be-
reits bei rund 20 Prozent. Da 
mit dem Alter die Risiken für 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 
Diabetes, Osteoporose und 
Muskelschwund steigen, spielt 
die Ernährung eine Schlüssel-
rolle. Sie stärkt das Immun -
system und fördert die  
geistige Frische sowie Beweg-
lichkeit. WHO-Studien bele-
gen, dass eine nährstoffreiche 
Kost ab 60 das Risiko chroni-
scher Krankheiten um bis  
zu 30 Prozent reduziert und 
die Selbstständigkeit erhält. 
Der Stoffwechsel verlangsamt 

sich im Alter, der Kalorien -
bedarf sinkt, während Durst- 
und Appetitsignale nachlas-
sen. Dies führt oft zu ein -
seitiger Ernährung und Man-
gel an Vitamin D, Calcium 
oder Protein. Dank regionaler 
Produkte von Liechtensteiner 
Höfen lässt sich dies gut ver-
meiden. Experten empfehlen 
die Mittelmeerdiät mit viel 
Gemüse, Obst, Vollkorn, 
Fisch, Nüssen und Olivenöl, 
während Zucker und rotes 
Fleisch reduziert werden 
 sollten. Omega-3-Fettsäuren 
hemmen Entzündungen, Bal-
laststoffe stabilisieren den 
Blutzucker und Kalzium 
schützt die Knochen. 

Ernährung allein genügt je-
doch nicht. Täglich 30 Minu-
ten zügiges Gehen in der Na-
tur, etwa im Alpengebiet oder 
am Rhein, stärkt Herz und 

Muskeln. Aktivitäten wie 
Nordic Walking oder Gymnas -
tik in Gruppen fördern zudem 
soziale Kontakte, die für das 
Wohlbefinden essenziell sind – 
oft hilft schon ein Kaffee mit 
der Nachbarin. Da das Durst-
gefühl schwindet, sind zwei 
 Liter Wasser oder Kräutertee 
täglich wichtig, um Dehydrati-
on vorzubeugen. Mentale Fit-
ness durch Rätsel, Lesen oder 
Sprachenlernen gehört ebenso 
zum Alltag wie sieben bis acht 
Stunden Schlaf zur Regenera-
tion. Ergänzt wird dieser vitale 
Lebensstil durch den Verzicht 
auf Rauchen, moderaten Alko-
holkonsum und regelmässige 
ärztliche Vorsorgechecks wie 
Blutbilder oder Knochendich-
temessungen. So gelingt der 
Übergang in den Ruhestand 
vital und unabhängig.  

    (Verlagsservice)

Täglich 30 Minuten zügiges Gehen in der Natur stärkt Herz und Muskeln. Bild: iStock

Liechtensteiner Seniorenbund 
(LSB) – in eigener Sache 

Der Liechtensteiner Senioren-
bund LSB wurde vor rund  
30 Jahren gegründet und hat 
sich zu einem der grössten 
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 (da und dort auch be-
fürchtete) Zunahme der Zahl 
an Seniorinnen und Senioren 
zurückzuführen, sondern auf 
das vielfältige Angebot, das 
der Seniorenbund für seine 
Mitglieder – und auch Nicht-
mitglieder – bereithält. 

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

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

Aber auch Kochkurse, Spra-
chencafé, Computerkurse und 
speziell für 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, Ergän-
zungsleistungen, Erben und 
Vererben und vieles mehr. 

Der Seniorenbund be-
schränkt 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 dafür 
zuständige angestellte Mitar-
beiterstab ist denkbar klein, 
die «Geschäftsleitung» und 
zahlreiche weitere Aufgaben 
werden von den Vorstandsmit-
gliedern im Ehrenamt über-
nommen. 

Über die überaus positive 
Entwicklung des Vereins, die 
ohne die finanzielle Unterstüt-
zung des Landes und verschie-
dener Sponsoren nicht mög-
lich wäre, freuen wir uns sehr. 
Wir arbeiten daran, dieses 
KMU auf Erfolgskurs zu hal-
ten, sehen aber, dass wir dafür 
auch unsere Organisations-
form anpassen müssen. (lsb)

Der Liechtensteiner Seniorenbund (LSB) bietet seinen Mitgliedern 
viele spannende und kurzweilige Aktivitäten. Bild: iStock


