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Grusswort

Liebe Leserin und lieber Leser

Wir freuen uns, Ihnen das Programm des 1. Halbjahres 2026
«Seniorinnen und Senioren gemeinsam aktiv» im neuen Erscheinungs-
bild zu prasentieren. Gefallt es Ihnen? Bitte lassen Sie es uns wissen.
Hier ist unsere E-Mail-Adresse: kontakt@demenz.li

Mit diesem Engagement, bei dem gemeinsame Erlebnisse im Vorder-
grund stehen, mochten wir soziale Kontakte férdern, Aktivierung und
Vorbeugung anbieten. Eingeladen zur Teilnahme sind Menschen 65 plus
(mit oder ohne Einschrankungen), die sich durch das jeweilige Angebot
angesprochen fihlen. Die Angebote kdnnen auch als kurze Auszeit von
betreuenden Angehdrigen genutzt werden.

Auf die Angebote von Demenz Liechtenstein mochten wir Sie speziell
hinweisen:

«Tagestreff «Vergissmeinnicht», ein guter Ort flir Menschen mit
Demenz, die zu Hause wohnen

«Erlebniszeit», Ausflige fir Menschen mit Demenz und ihre Zu- und
Angehdrigen

«Bewegen und wohlfihlen im Kunstmuseum» mit Ursula Wolf
«Denkspaziergang» mit Elke Nestler-Schreiber

Weitere Infos: www.demenz.li

Wir wiinschen lhnen eine unterhaltsame Lektlire und freuen uns, Sie
an einem der Anldsse personlich begriissen zu diirfen. Flir Wiinsche,

Anregungen oder Fragen stehen lhnen die Anbieter:innen gerne zur
Verfligung.
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Informations- und Austauschnachmittag

Kommen Sie gerne vorbei, wenn ...

... Sie Sorge um eine/n Angehdorige/n haben, von der/m Sie annehmen kénnen,
dass sie/er moglicherweise an Demenz erkrankt ist,

... Ihre Hausarztin/lhr Hausarzt eine Verdachtsdiagnose gedussert und Sie oder
ein Familienmitglied an die Memory Clinic iiberwiesen hat,

... Sie nach der Diagnose (z.B. in einer Memory Clinic) Unterstiitzung bei der
Organisation des Alltags fir die betroffene Person wiinschen,

... Sie als pflegende/betreuende Angehdrige Geflihle von Erschépfung,
Resignation, Wut oder Trauer versplren,

... Sie personliche Beratung zu Themen wie Betreuung/Pflege/Hilfen bei De-
menz winschen oder

... Sie sich einfach einmal aussprechen mochten.
Unser Angebot richtet sich deshalb an Angehorige, die Zeit in entspannter

Atmosphare mit oder ohne «lhrem» Menschen mit Demenz verbringen
mochten.



Einen Kaffee trinken, ein Stiick Kuchen essen, in einem (Fach-) Buch stébern,
ein interessantes Gesprach fihren oder einfach nur da sein. Alles ist moglich.

Es ist immer mindestens eine Fachperson vor Ort. Sie erhalten Informationen
aus erster Hand und/oder tauschen sich mit anderen Angehorigen aus. Sie

entscheiden, was lhnen im Moment guttut.

Wir freuen uns auf lhren Besuch.

Leitung: Regula Birnstiel, Sozialarbeiterin, erfahrene Angehorige
Beatrice Derungs, zertifizierte Sozialbegleiterin

Ort / Treffpunkt: Demenz Liechtenstein, Poststrasse 14, Schaan

Termine: Montag, 9. Februar, 20. April und 29. Juni 2026

Zeit: 14.00 - 17.00 Uhr

Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: kontakt@demenz.li oder 00423 230 34 45

Link: www.demenz.li

Weitere dhnliche Angebote in der Region:

Café TrotzDem Sarganserland, Restaurant Kiesfang, Aeulistrasse 8, Vilters
Jeden dritten Dienstag im Monat von 14.30 - 17.00 Uhr

Café TrotzDem Altstatten, Restaurant Lindenhof, Oberreiterstrasse 14,
Altstatten Jeden ersten Dienstag im Monat von 14.00 — 16.30 Uhr

Nahere Infos dazu:
www.alzheimer-schweiz.ch/de/st-gallen-beider-appenzell/angebot



Tagestreff Vergissmeinnicht

Demenz Liechtenstein eroffnete im Januar 2024 den Tagestreff
«Vergissmeinnicht» fir Menschen mit Demenz, die sich selbststandig bewegen
kénnen und tagsiiber keiner (expliziten) Pflegeleistung bedirfen.

Der Tagestreff «Vergissmeinnicht» ist ein guter Ort fir Menschen mit Demenz.
Das Team des Tagestreff begegnet seinen Gasten auf Augenhdhe, mit Geduld
und Liebe.

Angehorige von Menschen mit Demenz kdnnen sich dadurch tageweise eine
kurze Auszeit nehmen.

Es wird ein abwechslungsreiches, gesundheitsférderliches Programm und Ruhe
zeiten sowie Verpflegung angeboten.

Leitung: Matthias Bristle, GF Demenz Liechtenstein, Psychologe
sowie das Team vom Tagestreff Vergissmeinnicht

Ort / Treffpunkt: Tagestreff Vergissmeinnicht, Poststrasse 14, Schaan
im 2. Stock, Lift vorhanden

Termine / Zeit: Dienstag, Mittwoch und Donnerstag, 9.00 - 17.00 Uhr

Kosten: Preis pro Tag CHF 105.00 bzw. CHF 99.00 fur Mitglieder
mit Wohnort Liechtenstein; Wohnort Schweiz auf Anfrage

Anmeldung / Infos: kontakt@demenz.li oder 00423 230 34 45

Link: www.demenz.li
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Doozmool -
Museum des Frauenvereins Vaduz

Wir treffen uns auf einen Kaffee im Café Artis in Vaduz und spazieren danach
gemeinsam rund 150 Meter zum Museum «Doozmool». Dort entdecken wir
aus gewahlte Objekte und erhalten Einblicke in das Vaduzer Leben bis zur Mitte
des 20. Jahrhunderts.

Ergdnzt wird die Ausstellung durch alte Dorfansichten von Louis Jager, Zeich-
nungen von Walter Boss und literarische Beschreibungen des bauerlichen
Lebens von Ida Ospelt-Amann.

Fiir Menschen mit Demenz bieten wir kostenlose Begleitung an. Bei der An-
meldung klaren wir individuelle Bedlirfnisse, damit sich alle gut aufgehoben
flhlen. So schaffen wir gemeinsam eine schone und entspannte Zeit.

Leitung: Julia Studer
Ort / Treffpunkt: Artis Bistro, Kanalstrasse 30, Vaduz
OV: Bushaltestelle Riitti, Vaduz oder Messina, Triesen

Termine: Samstag, 17. Januar 2026
Zeit: 9.00 - 11.30 Uhr
Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: tagestreff@demenz.li oder 00423 788 79 49
Anmeldefrist: 14. Januar 2026
Zielgruppe: Menschen mit Demenz, An- und Zugehorige, Interessierte

Link: www.demenz.li




2er-Lotto

Wir verbringen zwei spannende Stunden in den Raumlichkeiten von Demenz
Liechtenstein. Bringen Sie eine grosse Portion Gliick mit — es wird Lotto ge-
spielt, tolle Preise inklusive!

Da zu zweit alles mehr Spass macht, spielen wir in 2er-Teams. So kdnnen auch
Menschen mit Demenz problemlos teilnehmen.

Fir das leibliche Wohl ist gesorgt: Es gibt Kaffee und Kuchen.

Leitung: Julia Studer

Ort / Treffpunkt: Tagestreff Vergissmeinnicht, Poststrasse 14, Schaan
OV: Bushaltestelle Bahnhof Schaan

Termine: Sonntag, 22. Februar 2026
Zeit: 14.30 - 16.30 Uhr
Kosten: CHF 5.00, bitte vor Ort und in bar bezahlen

CHF 7.00 fur Nicht-Mitglieder

Anmeldung / Infos: tagestreff@demenz.li oder 00423 788 79 49
Anmeldefrist: 18. Februar 2026

Zielgruppe: Menschen mit Demenz, An- und Zugehorige, Interessierte

Link: www.demenz.li
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Erlebniswelt Toggenburg und Kagi

In der Erlebniswelt Toggenburg erwartet Sie die grosste Spiel- und Hobbyeisen-

bahn in Spur 0. Bis zu 15 Zlige drehen gleichzeitig vor den Panoramabildern des

Alpsteinmassivs ihre Runden. Dazu gibt es besondere Sammlungen wie Pup-

pen, alte Motorrader, Landmaschinen und Raritaten zu entdecken.

Im Bistro kdnnen wir uns starken (Selbstzahler) und im Kagi-Shop gibt es slisse

Mitbringsel.

Die Fahrt dauert rund eine Stunde. Rollstuhl oder Rollator stellen wir auf

Wunsch gerne zur Verfligung.

Leitung: Julia Studer

Ort / Treffpunkt: Tagestreff Vergissmeinnicht, Poststrasse 14, Schaan
OV: Bushaltestelle Bahnhof Schaan

Termine: Samstag, 28. Marz 2026

Zeit: 9.30-15.00 Uhr

Kosten: CHF 20.00, CHF 30.00 fiir Nicht-Mitglieder

(Fahrt und Eintritt)

Anmeldung / Infos:

tagestreff@demenz.li oder 00423 788 79 49
Anmeldefrist: 25. Marz 2026

Zielgruppe:

Menschen mit Demenz, An- und Zugehorige, Interessierte

Link:

www.demenz.li
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Klosterkirche Einsiedeln

Die Fuhrung durch die Klosterkirche gibt Einblick in die Gber hundertjahrige
Geschichte, Spiritualitdt und Kultur des Klosters.

Zum Mittagessen treffen wir uns im Hotel Drei Konige (Selbstzahler, indivi-
duelle Bestellung moglich).

Am Nachmittag zeigt die DiaVision in etwa 30 Minuten spannende Einblicke in
das Leben der Einsiedler Klostergemeinschaft. Wer mdchte, kann danach noch
den Klosterladen besuchen.

Die Fahrt dauert rund eine Stunde. Der Ausflug ist barrierefrei. Rollstuhl oder
Rollator stellen wir auf Wunsch gerne zur Verfligung.

Leitung: Julia Studer
Ort / Treffpunkt: Tagestreff Vergissmeinnicht, Poststrasse 14, Schaan
OV: Bushaltestelle Bahnhof Schaan

Termine: Samstag, 18. April 2026
Zeit: 8.45 - 16.00 Uhr
Kosten: CHF 30.00, CHF 40.00 fiir Nicht-Mitglieder

(Fahrt und Eintritt)

Anmeldung / Infos: tagestreff@demenz.li oder 00423 788 79 49
Anmeldefrist: 15. April 2026

Zielgruppe: Menschen mit Demenz, An- und Zugehorige, Interessierte

Link: www.demenz.li
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Leichte Wanderung in Schaan

Wir spazieren gemeinsam auf dem Naturlehrpfad auf Dux. Der Weg ist etwa

zwei Kilometer lang. Anschliessend starken wir uns bei Kaffee und Kuchen.

Die Wanderung findet nur bei gutem Wetter statt. Bei unsicherer Wetterlage

kdnnen Sie mich am Vortag gerne telefonisch kontaktieren — ich informiere Sie

dann, ob der Ausflug wie geplant stattfindet.

Leitung: Julia Studer

Ort / Treffpunkt: Tagestreff Vergissmeinnicht, Poststrasse 14, Schaan
OV: Bushaltestelle Bahnhof Schaan

Termine: Mittwoch, 27. Mai 2026
Ausweichtermin: Mittwoch, 3. Juni 2026

Zeit: 14.30 - 17.00 Uhr

Kosten: CHF 10.00, CHF 15.00 fiir Nicht-Mitglieder

(Fahrt, Kaffee und Kuchen)

Anmeldung / Infos:

tagestreff@demenz.li oder 00423 788 79 49
Anmeldefrist: 22. Mai 2026

Zielgruppe:

Menschen mit Demenz, An- und Zugehorige, Interessierte

Link:

www.demenz.li
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Madrisa Land

Von Klosters geht es mit der Gondel hinauf ins Madrisa-Land. Dort ist fir alle

etwas geboten: Entspannen und die Aussicht geniessen, wandern, kneippen,

Tiere streicheln oder gutes Essen geniessen. Bei frischer Bergluft lassen wir es
uns gut gehen und tun, worauf wir Lust haben.

Das Madrisa-Land ist barrierefrei. Auf Wunsch stellen wir gerne Rollstuhl oder
Rollator zur Verfigung.

Leitung: Julia Studer

Ort / Treffpunkt: Tagestreff Vergissmeinnicht, Poststrasse 14, Schaan
OV: Bushaltestelle Bahnhof Schaan

Termine: Montag, 22. Juni 2026
Ausweichtermin: Montag, 29. Juni 2026

Zeit: 10.00 - 16.00 Uhr

Kosten: CHF 50.00, CHF 70.00 fiir Nicht-Mitglieder

(Fahrt, Bergbahn und Mittagessen)

Anmeldung / Infos:

tagestreff@demenz.li oder 00423 788 79 49
Anmeldefrist: 17. Juni 2026

Zielgruppe:

Menschen mit Demenz, An- und Zugehorige, Interessierte

Link:

www.demenz.li
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Seebiihne Bregenz

Entdecken Sie die Geheimnisse der Bregenzer Festspiele! Bei dieser spannen-

den Fihrung bekommen Sie Einblicke in den Theaterbetrieb und lernen die

grosste Seebihne der Welt kennen. Werfen Sie einen Blick hinter die Kulissen

und erfahren Sie Interessantes lGber die Geschichte und Entwicklung der Fest-

spiele. Die Fihrung dauert etwa 1 Stunde.

Vorher spazieren wir entlang der Seepromenade und machen Halt bei einer

feinen Eisdiele. Auf Wunsch stellen wir gerne Rollstuhl oder Rollator zur

Verfligung.

Leitung: Julia Studer

Ort / Treffpunkt: Tagestreff Vergissmeinnicht, Poststrasse 14, Schaan
OV: Bushaltestelle Bahnhof Schaan

Termine: Dienstag, 28. Juli 2026

Zeit: 14.00 - 17.45 Uhr

Kosten: CHF 10.00, CHF 15.00 fiir Nicht-Mitglieder

(Fahrt und Fiihrung)

Anmeldung / Infos:

tagestreff@demenz.li oder 00423 788 79 49
Anmeldefrist: 24. Juli 2026

Zielgruppe:

Menschen mit Demenz, An- und Zugehorige, Interessierte

Link:

www.demenz.li
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Biografie — Dein Film

Ein Angebot fir Sie, die Geschichten |hres Lebens in einem Videointerview-
festzuhalten oder dies als Geschenk fir einen anderen Menschen anzubieten,
um lhre Geschichten aufleben zu lassen, wiirdevoll zurlickzublicken, Bilanz zu
ziehen und Ordnung zu schaffen, lhren Nachkommen Einblick zu geben, einen
Geburtstag zu wiirdigen oder einen besonderen Anlass zu feiern.

Nach einer Kontaktaufnahme lhrerseits informiere ich Sie zunachst unverbind-
lich iber den moglichen Ablauf und die Modalitaten lhres Videointerviews. |hr
Interview werde ich gerne bei lhnen zu Hause in Ihrer gewohnten Umgebung
aufnehmen.

Ganz wichtig: Das Interview ist personlich und vertraulich und Sie alleine be-
stimmen, wer danach Zugang zu lhrer Lebensgeschichte erhalt!

Leitung: Arno Oehri, Multimediakiinstler

Ort / Treffpunkt: bei Ihnen zu Hause

Termine: nach Absprache, ca. 2 - 3 Stunden, inkl. Pause
Zeit: 9.00-17.00 Uhr

Kosten: CHF 1'500.00

CHF 950.00 fur Einwohner:innen Liechtensteins
(Demenz Liechtenstein fordert die aktive Biografiearbeit
mit einem Zuschuss von CHF 550.00.)

Anmeldung / Infos: arno@videowerk.li oder 00423 373 67 12

Link: www.videowerk.li
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Zeit zum Betrachten und Selbermachen

Fiir Menschen mit und ohne Einschrankungen und deren Begleitpersonen Wir
sehen uns einzelne Kunstwerke in den aktuellen Ausstellungen genau an und
tauschen uns dariiber aus. Im Anschluss werden die Teilnehmenden mit der
Kinstlerin Beate Frommelt im Atelier selbst aktiv.

Wir gestalten mit blossen Handen, Pinsel oder Zeichenstift und finden eigene
Wege zur Kunst.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

Leitung: Beate Frommelt

Ort / Treffpunkt: Kunstmuseum Liechtenstein, Stadtle 32, Vaduz

Termine: Mittwoch, 28. Januar, 25. Februar, 25. Marz, 29. April,
27. Mai und 24. Juni 2026

Zeit: 14.00 - 16.30 Uhr, inkl. Pause

Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: buchungen@kunstmuseum.li oder 00423 235 03 00

Link: www.kunstmuseum.li
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Gemeinsam spielen und jassen

Gemeinsames Spielen macht Spass! Sie lernen interessante Menschen kennen
und halten erst noch das Gedachtnis fit!

Sie diirfen auch gerne ein Lieblingsspiel mitbringen. Alle sind herzlich willkom-

men!

Termine in Vaduz: Termine in Eschen:
14. Januar 11. Februar

11. Marz 15. April

6. Mai 10. Juni

8. Juli

Ein barrierefreier Zugang ist gewahrleistet.

Leitung: Familienhilfe Liechtenstein

Ort / Treffpunkt: Haus Sozialfonds, St. Martinsring 73, Eschen
Schwefelstrasse 14, Vaduz

Termine: Mittwoch, siehe oben
Zeit: 14.00 - 16.30 Uhr
Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: info@familienhilfe oder 00423 236 00 66
Anmeldung bis am Freitag der Vorwoche

Link: www.familienhilfe.li
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Gemeinsam singen und musizieren

Wir singen zusammen altbekannte Lieder, sowohl Volkslieder wie auch Hits,
Oldies und Schlager.

Die Lieder werden mit verschiedenen Instrumenten, unter anderem Gitarre
und Handorgel, begleitet.

Lieder und Melodien wecken Erinnerungen, die Lebensfreude und erreichen
auch Menschen mit Demenz.

Alle sind willkommen zum Mitsingen oder einfach zum Dabeisein.

Ein barrierefreier Zugang ist gewahrleistet.

Leitung: Familienhilfe Liechtenstein / Herbert Ender, Musiker

Ort / Treffpunkt: Familienhilfe Liechtenstein, Haus Sozialfonds,
St. Martins-Ring 73, Eschen

Termine: Montag, 12. Januar, 9. Februar, 9. Marz, 13. April, 11. Mai,
8. Juniund 13. Juli 2026

Zeit: 14.00 - ca. 15.40 Uhr, dazwischen Pause mit Zvieri

Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: info@familienhilfe oder 00423 236 00 66

Link: www.familienhilfe.li
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Fit im Kopf — VERGESSEN war gestern!

Schwierigkeiten, sich an Namen zu erinnern, man steht plétzlich im Raum

und weiss nicht mehr, warum — oder mitten im Gespréach ist ein Gedanke wie
weggeblasen: Solche Situationen kennt fast jeder und sie nehmen oft mit dem
Alterwerden zu. Viele Menschen machen sich in solchen Momenten Sorgen
und haben Angst, dass sie bereits an Demenz erkrankt sind.

Die gute Nachricht lautet: Geistiger Abbau ist kein unausweichliches Schicksal.
Studien zeigen: Wer sein Gehirn regelmassig fordert und in Bewegung bleibt,
kann kognitiven Veranderungen entgegenwirken und das Demenzrisiko verklei-
nern.

Wie eine Pflanze braucht auch unser Gehirn Pflege, Abwechslung und neue
Impulse, damit es nicht verkimmert, sondern aufbliht. Genau hier setzt der
Denkdiinger-Kurs an: Durch ein ganzheitliches Training mit leichter Bewegung,
welches den Geist, die Konzentration und die Koordination fordert.

Freuen Sie sich auf ein Programm, das aktiviert, motiviert und immer wieder
neu Uberrascht. Denn Denkdiinger-Kurse sind mehr als reine Kopfarbeit! Es
ist ein Gehirntraining voller Leichtigkeit, Humor und frischer Impulse fiir den
Alltag.

Was Sie erwartet: keine trockenen Aufgaben, kein Leistungsdruck, viel Freude
und jede Menge Aha-Momente!

Gehirntraining ist kein «Seniorensport», es ist aktive Lebensgestaltung! Denn
wer heute trainiert, bleibt auch morgen selbststiandig, unabhangig und voller
Lebensfreude.
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Termine & Zeiten: Kurse A — E von Januar — Méarz 2026

A) Montag, sitzend: 12.01.26 - 30.03.26 (10x) 14:30 - 15:30 Uhr Vaduz
B) Dienstag: 13.01.26 - 31.03.26 (11x) 08:30-09:30 Uhr Vaduz
C) Dienstag: 13.01.26 - 31.03.26 (11x) 09:45 - 10:45 Uhr Vaduz
D) Dienstag: 13.01.26 - 31.03.26 (11x) 14:00 - 15:00 Uhr Balzers
E) Mittwoch: 07.01.26 - 01.04.26 (12x) 09:00 - 10:00 Uhr Vaduz
Am 2.2.,von 16.-20.2. und am 19.3.2026 finden keine Lektionen statt.
Termine & Zeiten:  Kurse F—J von April —Juli 2026

F) Montag, sitzend: 20.04.26 - 06.07.26 (11x) 14:30 - 15:30 Uhr Vaduz
G) Dienstag: 21.04.26 - 07.07.26 (12x) 08:30-09:30 Uhr Vaduz
H) Dienstag: 21.04.26 - 07.07.26 (12x) 09:45 - 10:45 Uhr Vaduz
I) Dienstag: 21.04.26 - 30.06.26 (11x) 14:00 - 15:00 Uhr Balzers
J) Mittwoch: 22.04.26 - 08.07.26 (12x) 09:00 - 10:00 Uhr Vaduz

Am 14.5., 25.5. und 4.6.2026 finden keine Lektionen statt.

Kosten: Kurs A CHF 240.00 pro Person

Kurse B, C, D, F und | jeweils CHF 264.00 pro Person

Kurse E, G, H und J jeweils CHF 288.00 pro Person

Vorkenntnisse sind keine notig. Schnupperstunden bzw. ein Einstieg sind

jederzeit moglich. Bitte um Voranmeldung.

Es finden auch Kurse in Schellenberg, Ruggell, Mauren und Triesen statt.

Infos unter: www.denkduenger.li

Leitung: Elke Nestler-Schreiber, Synapsencoach,
Life Kinetik® & LINK MOVES® Trainerin

Ort/Treffpunkt: Squashhouse Vaduz, Flrst-Franz-Josef-Str. 19, Vaduz
Stobacafé, Unterm Schloss 15, Balzers

Anmeldung/Infos: info@denkduenger.li oder 079 450 21 92 oder 00423 232

27 22

Mitbringen: saubere Schuhe oder Rutschsocken; Trinkflasche

21



Denkspaziergang

Beim Denkspaziergang bewegen wir uns gemitlich im Freien / in der Natur und
regen dazu unsere Gehirntatigkeit sowie all unsere Sinne mittels einfacher und
abwechslungsreicher Ubungen an.

Es sind keine Vorkenntnisse notig. Ein Einstieg ist jederzeit moglich!

Bereits nach wenigen Wochen bemerken Sie Veranderungen bei der Denkge-
schwindigkeit, Merkfahigkeit sowie Ihrer Konzentrations- und Koordinationsfa-
higkeit.

Neben der Forderung der korperlichen und geistigen Gesundheit kommen
dabei auch die sozialen Bediirfnisse nicht zu kurz.

Leitung: Elke Nestler-Schreiber

Ort / Treffpunkt: Sportplatz, Am Binnendamm 2, Schaan
(bei der Schranke)

Termine: Freitag, ab 6. Marz bis 3. Juli 2026
ausser: 3. April, 10. April, 17. April, 1. Mai, 15. Mai
und 5. Juni 2026

Zeit: 13.45 - 15.00 Uhr

Kosten: kostenlos, da von Demenz Liechtenstein geférdert

Die Anzahl der Teilnehmer:innen ist begrenzt.
Anmeldung / Infos: 079 450 21 92, Anmeldung bis Donnerstagmittag
Link: www.denkduenger.li
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Jonglieren lernen

Tucher und Balle durch die Luft zu werfen, macht Spass. Jonglieren zu lernen ist
gar nicht so schwer.

Es ist auch eine fabelhafte Methode, die linke und rechte Gehirnhalfte mitein-
ander zu verbinden.

Zielgruppe e Alle, die jonglieren lernen wollen
e Alle, die den Mut haben, sich der Herausforderung
zu stellen und etwas Neues dazulernen moéchten
e Alle, die ihre Gehirnleistung verbessern mochten

Voraussetzung e nicht mit 3 Ballen jonglieren zu kénnen

Bitte bring drei Jonglierballe oder drei Beanbags mit.

Leitung: Elke Nestler-Schreiber

Ort / Treffpunkt: Squashhouse, Flrst-Franz-Josef-Strasse 19, Vaduz
Termine: Montag, 9. Marz, 16. Méarz und 23. Marz 2026
Zeit: 15.50 - 16.35 Uhr

Kosten: CHF 75.00

Anmeldung / Infos: info@denkduenger.li oder 079 450 21 92
Anmeldung erforderlich bis 28.2.2026
Link: www.denkduenger.li
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Seniorenkino

Jeden ersten Freitag im Monat gibt es um 14.30 Uhr eine Filmvorfihrung fiir
Seniorinnen und Senioren im Alten Kino Vaduz.

Genaue Filmbeschreibungen finden Sie zu gegebener Zeit unter
www.seniorenbund.li.

Termine 2026:

2. Januar «Die Frau des Nobelpreistragers»

6. Februar «Monsieur Aznavour»

6. Marz «Der Buchspazierer»

17. April «Die Barbaren — Willkommen in der Bretagne»
8. Mai «Die Rumba-Therapie»

5. Juni «lch will alles — Hildegard Knef»

3. Juli «lhr konnt jetzt gehen»

Leitung: Seniorenbund / Altes Kino, Vaduz

Ort / Treffpunkt: Altes Kino Vaduz, Aulestrasse 24, Vaduz
Zeit: 14.30 Uhr

Kosten: CHF 10.00 pro Auffiihrung

Anmeldung / Infos: sekretariat@seniorenbund.li oder 00423 230 48 00
keine Anmeldung erforderlich

Hinweis: Ein barrierefreier Zugang zu den WC-Anlagen ist nicht
gewadbhrleistet.

Link: www.seniorenbund.li
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Minigolf

Minigolf ist grundsatzlich flr jeden geeignet, egal ob man ein sportlicher oder

eher unsportlicher Typ ist.

Beim Minigolf kommt es vor allem auf die Konzentration und Zielsicherheit an.

Auch mit wenig Kondition oder wenn man nicht so gut zu Fuss ist, kann man

Minigolf spielen.

Leitung: Seniorenbund / Liecht. Minigolf-Sport-Verband

Ort / Treffpunkt: Minigolfanlage Schaan/Vaduz, Schaanerstrasse 59, Vaduz
OV: Bushaltestelle «Vaduz Freibad»

Termine: von Mai bis September 2026, ca. 8 Termine
Die Termine werden im Januar 2026 auf
www.seniorenbund.li veroffentlicht.

Zeit: 14.00 - 17.00 Uhr

Kosten: CHF 5.00 pro Termin

Anmeldung / Infos:

sekretariat@seniorenbund.li oder 00423 230 48 00
Anmeldung erwiinscht

Link:

www.seniorenbund.li
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Gedachtnistraining

Regelmadssiges Gedachtnistraining erhalt und erhéht die Lebensfreude und die
Selbstbestimmung — lasst uns im Alltag flexibler und kreativer handeln.
Achtung: Das Gehirn ist bis ins hohe Alter trainierbar.

Mit gezielten Denkaufgaben wird unser Gedachtnis bzw. unser Gehirn auf viel-
faltige Weise trainiert — die Wahrnehmung, die Aufmerksambkeit, die Konzent-
ration, das logische und raumliche Denken werden verbessert.

Lassen Sie sich Uiberraschen, wie vielseitig und spassvoll das gemeinsame
«Jonglieren» mit Buchstaben, Zahlen, Bildern und einfachen Bewegungsmus-
tern — eingebettet in einer positiven Gruppendynamik — sein kann.

Leitung: Seniorenbund / Marianne Hoop

Ort / Treffpunkt: LAK Haus St. Florin, St. Florinsgasse 17, Vaduz

Termine: 13.1.,27.1.,10.2.,24.2.,10.3,, 24.3.,,14.4,, 28.4., 19.5.
und 3.6.2026

Zeit: 14.00 - 15.30 Uhr

Ort / Treffpunkt: Mehrzweckgebaude, Essanstrasse 11, Eschen

Termine: 16.1.,30.1.,13.2.,27.2.,13.3,, 27.3,10.4., 24.4., 22.5.
und 12.6.2026

Zeit: 9.30-11.00 Uhr

Kosten: CHF 150.00 fir ein 10er Abonnement

Schnupperlektion kostenlos
Anmeldung / Infos: sekretariat@seniorenbund.li oder 00423 230 48 00
Link: www.seniorenbund.li
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Seniorenchor

Singen macht Freude und ist gesund.

Der Liechtensteiner Seniorenchor bezweckt die Férderung des gemeinschaftli-
chen Singens und der Gemeinschaft.

Sangerinnen und Sanger, die Uber 60 Jahre alt sind, sind herzlich eingeladen,
mit uns schone Stunden zu verbringen.

Trauen Sie sich — auch wenn Sie noch nie in einem Chor gesungen haben!

Kommen Sie zu einer Schnupperprobe.

Leitung: Seniorenbund / Liechtensteiner Seniorenchor
Ort / Treffpunkt: Haus St. Mamertus, Landstrasse 317, Triesen oder
Musikschule, Landstrasse 220, Triesen

Termine: 3 Proben pro Monat

siehe Probenplan auf www.seniorenbund.li
Zeit: 15.30- 17.00 Uhr
Kosten: CHF 30.00 Jahresbeitrag

Anmeldung / Infos: Prasident: Karl Muller 00423 791 28 25
Dirigentin: Rosmarie Amann 00423 777 89 08
Link: www.seniorenbund.li
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Smart-Café (Handy-Treff)

Freiwillige des Jugendrotkreuz bieten mit dem Smart-Café einen Lern- und
Ubungsort zu Smartphone-Themen an.

Die Generation 60+ hat hierbei die Mdglichkeit, Ihre Fragen rund um Apps und
Smartphone-Nutzung an die jlingere Generation zu stellen. Die Freiwilligen ste-
hen zur Seite und helfen bei den ersten Schritten im digitalen Alltag. Egal ob es
um die Nutzung von WhatsApp, Youtube, SBB App, Google Maps, um allgemei-
ne Gerateeinstellungen oder Handybedienung geht — die Jugendlichen bieten
kompetente Unterstiitzung.

Bitte bringen Sie das eigene Smartphone/Handy mit, je nach Fragestellung
auch den Laptop oder das Tablet (keine Reparaturen oder aufwandige

Wartungen).
Leitung: Seniorenbund / Freiwillige des Jugendrotkreuz
Ort / Treffpunkt: Haus der Familien, Landstrasse 40, Schaan

2. Stock
Termine: Samstag, 17.1.,21.2.,14.3., 18.4., 16.5.2026
Zeit: 10.00 - 12.00 Uhr
Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: sekretariat@seniorenbund.li oder 00423 230 48 00
Anmeldung erwiinscht, Schnupperprobe moglich

Link: www.seniorenbund.li
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Fit am Steuer & E-Bike Fahrkurs 60+

Ein Auffrischungskurs flr sicheres Autofahren — mit Theorie- und Praxisteilen.

Leitung: Seniorenbund

Ort / Treffpunkt: Driving Center, Sennwald
Termine: Donnerstag, 23. April 2026
Zeit: 8.00 - 12.00 Uhr

Kosten: CHF 77.00

Anmeldung / Infos: sekretariat@seniorenbund.li oder 00423 230 48 00
Anmeldung erwiinscht

Link: www.seniorenbund.li

Sicher unterwegs mit dem E-Bike. Praktische Ubungen, Unfallpravention und
Verkehrsregeln.

Leitung: Seniorenbund

Ort / Treffpunkt: Vaduz

Termine: Mittwoch, 6. Mai 2026
Zeit: 9.00 - 12.15 Uhr
Kosten: CHF 20.00

Anmeldung / Infos: sekretariat@seniorenbund.li oder 00423 230 48 00
Anmeldung erwiinscht

Link: www.seniorenbund.li
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Vorsorgevollmacht — Damit Sie selber
bestimmen, wer iiber Sie bestimmen kann.

Vortrag von Philipp Hanschitz
Leiter Geschaftsstelle Sachwalterverein

Wer sorgt fir Sie, wenn Sie es einmal nicht mehr kénnen?
Ob Pflege, Finanzen oder medizinische Entscheidungen — eine Vorsorgevoll-
macht stellt sicher, dass Ihre Wiinsche respektiert werden und lhre Liebsten

entlastet sind.

Philipp Hanschitz erklart praxisnah, worauf es ankommt, und gibt wertvolle
Tipps, wie Sie rechtzeitig und selbstbestimmt vorsorgen.

Leitung: Ann Naff-Oehri, Seniorenkoordination Ruggell, Gamprin
und Schellenberg

Ort / Treffpunkt: Vereinshaus, Haldenstrasse 86, Gamprin
2. Stock, Mehrzweckraum, Lift vorhanden

Termine: Donnerstag, 22. Januar 2026

Zeit: 18.30 Uhr

Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: ann.naeff@ruggell.li oder 00423 377 49 36
Link: www.ruggell.li
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Erben und Vererben — Nachlass nach eigenen
Wiinschen regeln

Vortrag von Roman Jenal, Rechtsanwalt

Wer erbt, wenn kein Testament vorhanden ist?
Wie kann ich bestimmen, wer mein Vermogen erhalt?
Welche Formvorschriften gelten tGiberhaupt?

Im Vortrag erfahren Sie, wie Sie lhren letzten Willen klar und rechtssicher
gestalten kdnnen — damit Ihr Nachlass so geregelt ist, wie Sie es wiinschen.

Leitung: Ann N&ff-Oehri, Seniorenkoordination Ruggell, Gamprin
und Schellenberg

Ort / Treffpunkt: Vereinshaus, Haldenstrasse 86, Gamprin
2. Stock, Mehrzweckraum, Lift vorhanden

Termine: Donnerstag, 19. Februar 2026

Zeit: 18.30 Uhr

Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: ann.naeff@ruggell.li oder 00423 377 49 36
Link: www.ruggell.li
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Ernahrung bei Rheuma und Schmerzen

Die Leiterin der Beratungsstelle der regionalen Rheumaliga referiert zu folgen-
den Themen:

«Was ist Rheuma? Welche der rund 200 Rheuma-Erkrankungen kénnen Sie mit
Erndhrung beeinflussen, welche aber eher weniger? Was gilt es altersbedingt
zu beachten bei der Erndhrung?».

Sie erhalten Rezepte und Informationen zum Thema Ernahrung und Rheuma.

Die Broschiiren der Rheumaliga zum Thema Erndhrung liegen zum Mitnehmen

auf.

Leitung: Andrea Schmider, Rheumaliga SG, GR, Al/AR und FL
Ort / Treffpunkt: Vadozner Huus, Stadtle 14, Vaduz

Termine: Montag, 9. Februar 2026

Zeit: 14.00 - 15.00 Uhr

Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: eleonora.naegele@vaduz.li oder 00423 238 29 55
Anmeldung erforderlich bis 2. Februar 2026

Link: www.rheumaliga.ch/sgfl
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Biografisches Schreiben

Jede Lebensgeschichte ist interessant. Einzelne Ereignisse und wichtige Bege-
benheiten, die noch in guter Erinnerung sind, sowieso.

Ziel dieser vier Kursvormittage ist es, in einzelne Lebensabschnitte einzutau-
chen und dadurch leicht ins Schreiben zu kommen — einfach und kreativ.

An jedem Kursvormittag streifen wir einen spannenden Lebensabschnitt und
beschreiben ihn kurz.

Vorkenntnisse sind keine notwendig.

Leitung: Karin Vogt, dipl. Biografie-Schreibpadagogin FSB
Ort / Treffpunkt: Vadozner Huus, Stadtle 14, Vaduz

Termine: Mittwoch, 21.1.,4.2., 25.2. und 11.3.2026

Zeit: 9.00-11.15 Uhr

Kosten: CHF 80.00

Anmeldung / Infos: dialog@fl1.li oder 00423 794 09 20

Link: www.dialog-karin.com
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Bewegen und Wohlfiihlen im Kunstmuseum

Haben Sie Spass an Musik, Rhythmus und Bewegung?
Mochten Sie dies zusammen mit Freunden und Gleichgesinnten erleben?

Angesprochen sind Bewegungsfreudige in jedem Alter. Zusammen probieren
wir mit viel Humor und Leichtigkeit neue Bewegungsablaufe aus — ganz nach
dem Motto «Beschwingt durchs Lebeny.

Wir bewegen uns spielerisch und ohne Druck zu Musik, die uns in gute Stim-
mung versetzt.

Anschliessend gibt es die Mdglichkeit zu einem Schwatz bei einem Getrank im
Café des Kunstmuseums.

Leitung: Ursula Wolf, bildende Kiinstlerin und
Aerobic-Gymnastikinstruktorin

Ort / Treffpunkt: Kunstmuseum Liechtenstein, Stadtle 32, Vaduz

Termine: Dienstag, ab 7. Januar 2026

Zeit: 14.00 - 15.00 Uhr

Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: wolf@adon.li oder 079 831 99 74
Link: www.demenz.li
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Mehr SICHERHEIT beim Gehen 50+

Hier lernst du sicheres Gehen.

e optimal deine Flisse einsetzen fir ein bewusstes Gehen
e das ABC zur Sturzvermeidung
e die eigene Kraft und Beweglichkeit erhalten

Leitung: Simone Finger, erfahrene Yogalehrerin
Ort / Treffpunkt: Mehrzweckraum beim Hallenbad, Gnetsch 41, Balzers
Termine: Mittwoch, 14. Januar - 11. Marz 2026
Zeit: 9.00-10.15 Uhr und 14.00 - 15.15 Uhr
Termin: Montag, 12. Januar - 9. Marz 2026
Zeit: 14.00 - 15.15 Uhr
Termin: Dienstag, 13. Januar - 10. Marz 2026
Zeit: 14.00 - 15.15 Uhr
Kosten: jeweils CHF 270.00 (9x)
Die Kassen tGibernehmen einen Teil.
Voraussetzung: frei stehen und gehen kénnen
Anmeldung / Infos: 00423 232 57 05 oder via Anmeldeformular auf Webseite
Link: www.traditionelles-yoga.li
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EverFit

Ein Kurs zur Starkung der Standfestigkeit und Sturzpravention - konzipiert flr

Menschen, die fit sein und bleiben moéchten.

EverFit berlicksichtigt alle konditionellen Faktoren, angepasst an Menschen,

welche insbesondere die Beinkraft, das statische und dynamische Gleichge-

wicht, die Koordination und Ausdauer sowie die kognitiven Dual-Task-Fahig-
keiten auf bauen und die Mobilitdt erhalten wollen. Im Vordergrund steht die
Sturzpravention zur Férderung der Standfestigkeit. Die Instruktion eines Heim-

programmes komplettieren das Training.

Leitung: Caroline Eller

Ort / Treffpunkt: Kindergarten Schwefel, Vaduz

Termine: Freitag, ab 9. Januar 2026

Zeit: 9.45-10.45 Uhr

Leitung: Patricia Biedermann

Ort / Treffpunkt: Bewegungspraxis, Poststrasse 6, Ruggell
Termine: Donnerstag, ab 8. Januar 2026

Zeit: 15.45 - 16.45 Uhr

Kosten: CHF 17.00 fur Mitglieder pro Lektion

CHF 19.00 fur Nichtmitglieder pro Lektion
Schnupperlektion gratis

Anmeldung / Infos:

kurse.sgfl@rheumaliga.ch oder 081 302 47 80

Link:

www.rheumaliga.ch/sgfl
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Aquawell — die Rheuma-Wassergymnastik

Aquawell beugt Rheumaschmerzen vor, steigert die Kraft, starkt das

Herz-Kreislauf-System, fordert die Beweglichkeit und schult die Koordination,

macht Spass.

Leitung: Rheumaliga SG, GR, AI/AR und FL
Ort / Treffpunkt: Hallenbad Resch, Duxgass 28, Schaan
Termine: Freitag, ab 9. Januar 2026

Zeit: 17.40 - 18.25 Uhr

Ort / Treffpunkt: Hallenbad Triesen, Gassle 12, Triesen
Termine: Freitag, ab 9. Januar 2026

Zeit: 9.00 —9.45 Uhr und 9.45 — 10.30 Uhr
Kosten: CHF 9.00 fur Mitglieder pro Lektion

CHF 11.00 fur Nichtmitglieder pro Lektion
Badeintritt nicht inbegriffen, Schnupperlektion gratis

Anmeldung / Infos:

kurse.sgfl@rheumaliga.ch oder 081 302 47 80

Link:

www.rheumaliga.ch/sgfl
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Verein HerzGruppe

HerzGruppe

Die HerzGruppe bietet eine hochwirksame Langzeitbetreuung fiir Herz-Kreis-
lauf-Rekonvaleszenz an.

Im Kreis von Gleichgesinnten absolviert man, unter der Leitung von Bewe-
gungstherapeutinnen mit spezieller kardialer Ausbildung, allwdchentlich ein
Bewegungsprogramm, das den individuellen Bediirfnissen und Moglichkeiten
angepasst ist.

Das Training dauert 60 Minuten und besteht aus Gymnastik, Kraftiibung, Aus-
dauer und Spiel.

Den Abschluss bilden Entspannungsiibungen (autogenes Training, progressive
Muskelrelaxation oder dhnliche Methoden).

Leitung: Verein HerzGruppe / Johann Ott

Ort / Treffpunkt: Aula Primarschule, Schulstrasse 1, Balzers
Termine: Donnerstag, ab 8. Januar bis 2. Juli 2026

Zeit: 19.00 - 20.00 Uhr

Kosten: Mitgliederbeitrag CHF 60.00 pro Jahr
Anmeldung / Infos: johann.ott@herz-gruppe.li oder 00423 232 51 64
Link: www.herz-gruppe.li
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Erlebnis «Rikscha Rundfahrten
in Mauren und Umgebung

Rikscha Rundfahrten erfreuen sich wachsender Beliebtheit. Seit 2019 sind un-
sere freiwilligen Helferinnen und Helfer mit den zwei roten Rikschas unterwegs
und sorgen mit ihren Ausflugsfahrten fir eine willkommene Abwechslung.

Ein kleiner Ausflug in die Natur tut sichtlich wohl und bei einem netten Ge-
sprach wahrend der Fahrt kommt garantiert keine Langweile auf.

Wenn auch Du Lust hast (gerne auch zusammen mit einer Begleitperson), den
Wind in den Haaren zu spliren oder auch gerne ein spezielles Ziel anfahren

mochtest, melde Dich doch einfach!

Fiir eine eventuelle Einkehr bitte etwas Kleingeld mitnehmen. Bei Ausfahrten
Uber die Grenze einen Ausweis mitnehmen.

Dem Wetter angepasste Kleidung und Sonnenschutz tragen.

Leitung: Gemeinde Mauren, Seniorenkoordination Mauren
Ort / Treffpunkt: Parkplatz, Post Mauren, Weiherring 10, Mauren
Termine: nach Vereinbarung, ab ca. Mitte April 2026

Zeit: nach Absprache

Kosten: kostenlos

Anmeldung / Infos: senioren@mauren.li oder 00423 377 10 35

Link: www.mauren.li/senioren
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Hilfsmittel — zum selbstandig bleiben

Hier geht es um Alltagshilfen, mit denen Sie gelenkschonend Ihren Alltag be-
waltigen kdnnen.

Ausprobieren und gleich bestellen.

Leitung: Rheumaliga SG, GR, AI/AR und FL

Ort / Treffpunkt: Rheumaliga, Bahnhofstrasse 15, Bad Ragaz
Termine: Dienstag, 3. Madrz und 9. Juni 2026

Zeit: 14.00-17.00 Uhr

Anmeldung / Infos: info.sgfl@rheumaliga.ch oder 081 302 47 80
keine Anmeldung erforderlich

Link: www.rheumaliga.ch/sgfl
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Fahrdienst — Spazieren gehen —
kleine Reparaturen und mehr

Die Helfenden des Vereins Zeitvorsorge Liechtenstein unterstitzen in folgen-
den Bereichen:

e Fahrten zum Arzt, Therapie, Friseur
e Spazieren gehen, Hilfe beim Einkaufen oder Mill entsorgen
e Unterstiitzung bei der Gartenarbeit, Pflanzen giessen bei Abwesenheit
e Kleine Reparaturarbeiten, Leuchtmittel wechseln, Bilder aufhdangen
e Rundumsorglospaket, wenn man in die Ferien geht
(Ihre Pflanzen giessen, lhre Haustiere flittern, Briefkasten leeren)

Die Gemeindeverantwortlichen jeder Gemeinde suchen bei einer Anfrage die
passende Person fir den Auftrag. Man erreicht sie Gber die Hauptnummern
der Teams Oberland bzw. Unterland.

Leitung: Verein Zeitvorsorge Liechtenstein

Ort / Treffpunkt: in Ihrer Gemeinde oder bei Ihnen zu Hause
Termine: nach Vereinbarung

Kosten: CHF 10 pro Stunde

plus 0.70/km falls ein Auto bendtigt wird

Anmeldung / Infos: Team Oberland: 00423 794 48 53
Team Unterland: 00423 794 48 54

Link: www.zeitpolster.li
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DEME""Z

LIECHTENS . cIN

Anlasse fiir Angehorige von

Menschen mit Demenz

Dauerangebote:
ab 07.01.26: Tagestreff Vergissmeinnicht fiir Menschen mit Demenz,
Schaan
Dienstag - Donnerstag, 9.00 - 17.00 Uhr
ab 07.01.26: Bewegen und Wohlflihlen im Kunstmuseum, Vaduz
Dienstag, 14.00 - 15.00 Uhr
ab 06.03.26: Denkspaziergang, Schaan
Freitag, 13.45 - 15.00 Uhr
ausser 3.4.,10.4.,17.4.,1.5.,15.5. und 5.6.2026
17.01.26 Erlebniszeit «<Dozmool — Museum Frauenverein»
09.00 - 11.30 Uhr, Artis Bistro, Vaduz
20.01.26 Angehodrigenabend: Offene Gesprachsgruppe
19.00 - 21.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
09.02.26 Informations- und Austauschnachmittag
14.00 - 17.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
22.02.26 Erlebniszeit «2er-Lotto»
14.30 - 16.30 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
06.03.26 Denkspaziergang (Start)
13.45 - 15.00 Uhr, Sportplatz, Schaan
17.03.26 Angehodrigenabend: Offene Gesprachsgruppe

19.00 - 21.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
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24.03.26 Demenz — altersbedingt, Schicksal oder...?
18.30 - 19.30 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan

28.03.26 Erlebniszeit «Toggenburg und Kagi»

09.30 - 11.30 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan
18.04.26 Erlebniszeit «Klosterkirche Einsiedeln»

08.45 - 16.00 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan
20.04.26 Informations- und Austauschnachmittag

14.00 - 17.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
28.04.26 Kurs: Demenz besser verstehen (Start, 4x)

18.30 - 20.30 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
29.04.26 Lesung: ,,Der alte Konig in seinem Exil.”

19.00 Uhr, Schlosslekeller, Vaduz
27.05.26 4. Liechtensteiner Vorlesetag

12.00 - 13.30 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
27.05.26 Erlebniszeit «Leichte Wanderung Schaan»

14.30 - 17.00 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan
28.05.26 Wissenswertes zum Betreuungs- und Pflegegeld

19.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
02.06.26 Angehorigenabend: Offene Gesprachsgruppe

19.00 - 21.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
22.06.26 Erlebniszeit «Madrisa Land»

10.00 - 16.00 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan
29.06.26 Informations- und Austauschnachmittag

14.00 - 17.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
28.07.26 Erlebniszeit «Seeblihne Bregenz»

14.00 - 17.45 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan
04.08.26 Erlebniszeit «Feierabendrunde Vallina»

15.30 - 19.30 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan

Weitere Infos dazu finden Sie auf www.demenz.li.
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Alle Angebote in Kalenderform

02.01.26

07.01.26

08.01.26

08.01.26

09.01.26

09.01.26

09.01.26

12.01.26

12.01.26

12.01.26

13.01.26

13.01.26

13.01.26

13.01.26

14.01.26
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Seniorenkino

14.30 Uhr, Altes Kino, Vaduz

Fit im Kopf (Start: Kurs E)

09.00 - 10.00 Uhr, Squashhouse, Vaduz

EverFit Ruggell (Start)

15.45 - 16.45 Uhr, Bewegungspraxis, Ruggell
HerzGruppe (Start)

19.00 - 20.00 Uhr, Aula Primarschule, Balzers
Aquawell (Start)

09.00 - 09.45 Uhr & 09.45 - 10.30 Uhr, Hallenbad, Triesen
EverFit Vaduz (Start)

09.45 - 10.45 Uhr, Kindergarten Schwefel, Vaduz
Aquawell (Start)

17.40 - 18.25 Uhr, Hallenbad Resch, Schaan
Gemeinsam singen und musizieren

14.00 - 15.40 Uhr, Haus Sozialfonds, Eschen

Fit im Kopf (Start: Kurs A)

14.30 - 15.30 Uhr, Squashhouse, Vaduz
Seniorenchor

15.30-17.00 Uhr, LAK St. Mamertus oder
Musikschule, Triesen

Fit im Kopf (Start: Kurs B & C)

08.30-09.30 & 09.45 - 10.45 Uhr, Squashhouse, Vaduz
Bewegen und wohflhlen im Kunstmuseum (Start)
14.00 - 15.00 Uhr, Kunstmuseum, Vaduz

Fit im Kopf (Start: Kurs D)

14.00 - 15.00 Uhr, Stobacafé, Balzers
Gedachtnistraining (Start)

14.00 - 15.30 Uhr, LAK St. Florin, Vaduz

Mehr Sicherheit beim Gehen 50+ (Start)

09.00 - 10.15 & 14.00 - 15.15 Uhr Mehrzweckraum, Balzers



14.01.26

16.01.26

17.01.26

20.01.26

21.01.26

22.01.26

28.01.26

06.02.26

09.02.26

09.02.26

09.02.26

11.02.26

19.02.26

22.02.26

25.02.26

03.03.26

06.03.26

06.03.26

Gemeinsam spielen und jassen

14.00 - 16.30 Uhr, Familienhilfe, Vaduz
Gedachtnistraining (Start)

09.30 - 11.00 Uhr, Mehrzweckgebadude, Eschen
Erlebniszeit «<Dozmool — Museum Frauenverein»
09.00 - 11.30 Uhr, Artis Bistro, Vaduz
Angehdrigenabend: Offene Gesprachsgruppe
19.00 - 21.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
Einflhrung ins biografische Schreiben (Start)
09.00 - 11.15 Uhr, Vadozner Huus, Vaduz
Vorsorgevollmacht

18.30 Uhr, Vereinshaus, Gamprin

Zeit zum Betrachten und Selbermachen

14.00 - 16.30 Uhr, Kunstmuseum, Vaduz
Seniorenkino

14.30 Uhr, Altes Kino, Vaduz

Ernahrung bei Rheuma und Schmerzen

14.00 - 15.00 Uhr, Vadozner Huus, Vaduz
Gemeinsam singen und musizieren

14.00 - 15.40 Uhr, Haus Sozialfonds, Eschen
Informations- und Austauschnachmittag

14.00 - 17.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
Gemeinsam spielen und jassen

14.00 - 16.30 Uhr, Haus Sozialfonds, Eschen
Erben und Vererben

18.30 Uhr, Vereinshaus, Gamprin

Erlebniszeit «2er-Lotto»

14.30 - 16.30 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
Zeit zum Betrachten und Selbermachen

14.00 - 16.30 Uhr, Kunstmuseum, Vaduz
Hilfsmittel (Ausstellung)

14.00 - 17.00 Uhr ,Rheumaliga, Bad Ragaz
Denkspaziergang (Start)

13.45 - 15.00 Uhr, Sportplatz, Schaan
Seniorenkino

14.30 Uhr, Altes Kino, Vaduz
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09.03.26

09.03.26

11.03.26

17.03.26

24.03.26

25.03.26

28.03.26

13.04.26

15.04.26

17.04.26

18.04.26

20.04.26

20.04.26

21.04.26

21.04.26

22.04.26

23.04.26

28.04.26
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Gemeinsam singen und musizieren

14.00 - 15.40 Uhr, Haus Sozialfonds, Eschen
Jonglieren lernen (Start)

15.50 - 16.35 Uhr Squashhouse, Vaduz
Gemeinsam spielen und jassen

14.00 - 16.30 Uhr, Familienhilfe, Vaduz
Angehdrigenabend: Offene Gesprachsgruppe
19.00 - 21.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
Demenz — altersbedingt, Schicksal oder...?

18.30 - 19.30 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
Zeit zum Betrachten und Selbermachen

14.00 - 16.30 Uhr, Kunstmuseum, Vaduz
Erlebniszeit «Toggenburg und Kagi»

09.30 - 11.30 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan
Gemeinsam singen und musizieren

14.00 - 15.40 Uhr, Haus Sozialfonds, Eschen
Gemeinsam spielen und jassen

14.00 - 16.30 Uhr, Haus Sozialfonds, Eschen
Seniorenkino

14.30 Uhr, Altes Kino, Vaduz

Erlebniszeit «Klosterkirche Einsiedeln»

08.45 - 16.00 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan
Informations- und Austauschnachmittag

14.00 - 17.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
Fit im Kopf (Start: Kurs F)

14.30 - 15.30 Uhr, Squashhouse, Vaduz

Fit im Kopf (Start: Kurs G & H)

08.30-09.30 & 09.45 - 10.45 Uhr, Squashhouse, Vaduz
Fit im Kopf (Start: Kurs 1)

14.00 - 15.00 Uhr, Stobacafé, Balzers

Fit im Kopf (Start: Kurs J)

09.00 - 10.00 Uhr, Squashhouse, Vaduz

Fit am Steuer

08.00 - 12.00 Uhr, Driving Center, Sennwald
Kurs: Demenz besser verstehen (Start, 4x)

18.30 - 20.30 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan



29.04.26

29.04.26

01.05.26

06.05.26

06.05.26

08.05.26

11.05.26

27.05.26

27.05.26

28.05.26

02.06.26

05.06.26

08.06.26

09.06.26

10.06.26

22.06.26

29.06.26

03.07.26

Zeit zum Betrachten und Selbermachen

14.00 - 16.30 Uhr, Kunstmuseum, Vaduz

Lesung: ,Der alte Konig in seinem Exil.”

19.30 Uhr, Schlosslekeller, Vaduz

Minigolf (Start im Mai 2026)

14.00 - 17.00 Uhr, Minigolf-Sportanlage, Vaduz
E-Bike Fahrkurs 60+

09.00 - 12.15 Uhr, Vaduz

Gemeinsam spielen und jassen

14.00 - 16.30 Uhr, Familienhilfe, Vaduz
Seniorenkino

14.30 Uhr, Altes Kino, Vaduz

Gemeinsam singen und musizieren

14.00 - 15.40 Uhr, Haus Sozialfonds, Eschen

4. Liechtensteiner Vorlesetag

12.00 - 13.30 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
Erlebniszeit «Leichte Wanderung Schaan»

14.30 - 17.00 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan
Wissenswertes zum Betreuungs- und Pflegegeld
19.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
Angehorigenabend: Offene Gesprachsgruppe
19.00 - 21.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
Seniorenkino

14.30 Uhr, Altes Kino, Vaduz

Gemeinsam singen und musizieren

14.00 - 15.40 Uhr, Haus Sozialfonds, Eschen
Hilfsmittel (Ausstellung)

14.00 - 17.00 Uhr, Rheumaliga, Bad Ragaz
Gemeinsam spielen und jassen

14.00 - 16.30 Uhr, Haus Sozialfonds, Eschen
Erlebniszeit «Madrisa Land»

10.00 - 16.00 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan
Informations- und Austauschnachmittag

14.00 - 17.00 Uhr, Demenz Liechtenstein, Schaan
Seniorenkino

14.30 Uhr, Altes Kino, Vaduz
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08.07.26 Gemeinsam spielen und jassen
14.00 - 16.30 Uhr, Familienhilfe, Vaduz

13.07.26 Gemeinsam singen und musizieren
14.00 - 15.40 Uhr, Haus Sozialfonds, Eschen
28.07.26 Erlebniszeit «Seeblihne Bregenz»

14.00 - 17.45 Uhr, Abfahrt: Poststrasse 14, Schaan

Ehrenamtliches Engagement gesucht?

Die aufgefiihrten Organisationen freuen sich Gber ehrenamtliche Helfer:innen.
Nehmen Sie direkt Kontakt auf und informieren Sie sich Gber die jeweiligen
Einsatzmoglichkeiten.

e Demenz Liechtenstein, Erlebniszeit kontakt@demenz.li
e Familienhilfe Liechtenstein, Mahlzeitendienst info@familienhilfe.li
e Liechtensteinische Alters- und Krankenhilfe freiwillig@lak.li

e Liechtensteinischer Behinderten-Verband freizeit@lbv.li

e Liechtensteiner Seniorenbund, Jakob Gstohl iba@seniorenbund.li
e Seniorenkoordination Mauren senioren@mauren.li

e Seniorenkoordination Ruggell, Gamprin,

Schellenberg ann.naeff@ruggell.li
¢ Seniorenbeauftragte Vaduz eleonora.naegele@vaduz.li
e \erein Zeitvorsorge Liechtenstein info@zeitpolster.li

48



Allgemeine Informationen

Fahrdienst

Der Fahrdienst des Liechtensteiner Behinderten-Verbandes (LBV) ist
ein Angebot fiir Personen, die eine mobile Einschrankung (z.B. Geh-
behinderung) oder keinen Zugang zu 6ffentlichen Verkehrsmitteln
haben.

Wenn Sie nicht selbststandig an einen Kursort fahren kénnen, kon-
nen Sie ein paar Tage im Voraus eine Fahrt bestellen.

00423 /390 05 15 oder fahrdienst@Ibv.li

Alternativ fragen Sie bitte die jeweiligen Organisationen oder die Lei-

tung des jeweiligen Angebots bei der Anmeldung zur Unterstlitzung
bei der An- oder Abreise.

Ausschluss der Haftung

Bei allen Bewegungsangeboten sind ausgebildete Personen vor Ort,
die die Ubungen anleiten bzw. einen barrierefreien und sicheren
Rahmen fir alle Teilnehmenden schaffen. Trotzdem weisen wir da-
rauf hin, dass die Nutzung der Angebote jeweils auf eigene Verant-
wortung erfolgt.

Bildungs-, Austausch- & Informationsangebote zu weiteren alters-
spezifischen Themen (auch in und flir Gruppen) finden Sie hier:
Informations- und Beratungsstelle Alter (IBA)

Liechtensteiner Seniorenbund

00423 /23048 01, E-Mail: iba@seniorenbund.li,
www.seniorenbund.li

Demenz Liechtenstein
00423 / 230 34 45, E-Mail: kontakt@demenz.li, www.demenz.li
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Impressum (Ausgabe Januar bis Juli 2026)

«Senior:innen gemeinsam aktiv» ist ein uneigennitziges Engagement der
Familienhilfe Liechtenstein und von Demenz Liechtenstein sowie von

e Birnstiel Regula (Sozialarbeiterin)

e Derungs Beatrice (Sozialbegleiterin)

 Finger Simone (Sturzpravention, Yogalehrerin)

e Frommelt Beate (Kinstlerin)

e HerzGruppe, Johann Ott

e Kunstmuseum Liechtenstein

e Liechtensteiner Seniorenbund

e Nestler-Schreiber Elke (Life Kinetik® & LINK MOVES®-Trainerin)
e Oehri Arno (Multimediakiinstler)

e Ostschweizer Forum fiir psychische Gesundheit

¢ Psychiatrie St. Gallen

* Rheumaliga SG, GR, Al/AR und FL, Bad Ragaz

e Seniorenbeauftragte der Gemeinde Vaduz

¢ Seniorenkoordination Gemeinde Mauren

e Seniorenkoordination Ruggell/Gamprin/Schellenberg
e Studer Julia (Sozialpadagogin)

¢ Vogt Karin (Biografie Schreibpadagogin)

e Wolf Ursula (Aerobic-Gymnastikinstruktorin)

e Zeitpolster

und weiteren Plattformen.

Gestaltung: Beatrice Derungs, Mitarbeiterin von Demenz Liechtenstein

Layout: Mathias Marxer

Titelbild: Mathias Marxer; weitere Bilder: Shutterstock, Pixabay, Fotolia, Canva, privat
Stand Infos: 07.11.2025

Druck: BVD Vaduz, Auflage: 9°500 Expl.
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Mit diesem QR-Code gelangen Sie direkt
auf www.senioren-info.li

Dort sind alle Angebote dieses

Hefts in digitaler Form zu finden.

Generelle Anfragen und Anregungen zum gesamten Angebot bitte an:
Dina Baker, Familienhilfe Liechtenstein, Schwefelstrasse 14, 9490 Vaduz,
Tel: 00423 / 236 00 66, E-Mail: dina.baker@familienhilfe.li



