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EDITORIAL

Liebe Leser:innen!

Das Jahr 2023 war aus meiner Sicht unser herausforderndstes
der letzten 20 Jahre im Lebensraum Bregenz. Wir haben mit
weniger Budget und weniger Stunden herausragendes geleistet.

Inhaltlich und qualitativ haben wir alle Projekte fortgeflihrt
und sehr erfolgreich umgesetzt. Darliber hinaus wurde von
uns neu das wochentliche ,,DemenzCafé Bregenz" initiiert.
Hier waren wir die zweiten in Vorarlberg, die sich daran ge-
wagt haben. Das Projekt ,,.Ziemlich beste Jahre - Pensions-
vorbereitung” ist in dieser Form eine absolute Innovation
und Neuheit in Vorarlberg. Unser Uberbetriebliches Angebot
bietet erstmals eine Auseinandersetzung und Begleitung fur
die Gestaltung von diesem wesentlichen Ubergang im Leben.

Dieses Jahr hat Spuren in vielerlei Hinsicht hinterlassen.
Positiv inhaltlich, innovativ in unserem Angebot. Das Enga-
gement und die Einsatzbereitschaft meiner Mitarbeiter:innen
sind herausragend. Persdnlich sehe ich es als riesigen Glucks-
fall und Privileg in und mit diesem Team arbeiten zu dir-
fen, diesen positiven ,,.Job", diese Arbeit in und fir Bregenz
machen zu dirfen. Allerdings kdnnen wir diese Fille nicht
unbegrenzt fortsetzen und missen nachstes Jahr den Ar-
beitsumfang reduzieren. Eine dieser Reduzierungen betrifft
die Lebensraum Nachrichten. Wir werden diese von vier auf
drei Ausgaben im Jahr mit jeweils 20 Seiten reduzieren.

Auch im Sozialbereich (inklusive Pflege) sind erhéhte Anfor-
derungen seit Jahren bekannt. Es ist eine Realitdt mit der wir
umzugehen haben. Stationdre Einrichtungen missen Betten
unbelegt lassen, wir werden Veranstaltungen reduzieren mis-
sen. Fir uns als Lebensraum Bregenz Team wird das eine grofie
Herausforderung.

Herzlichst,
Peter Weiskopf

Peter Weiskopf,
Geschaftsfiihrer
Lebensraum Bregenz
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nZiemlich beste Jahre" -
Pensionsvorbereitung

Ein buntes Programm aus Vortragen und Modulen soll die Teilnehmer:innen unterstiitzen,
den Ubergang in die Pension bewusst und selbst gestaltend vorzubereiten.

Das Pilotprojekt, der erste Durchgang von ,,Ziemlich bes-
te Jahre" wurde im Jahr 2023 sehr erfolgreich durch-
gefiihrt. ,Ich hatte nie einen Gedanken, dass ich mich
auf die Pension vorbereiten sollte. Aber ich glaube, das
ist eine gute Idee!" Zitat einer Besucherin beim letzt-
jahrigen Auftaktvortrag mit Dr. Franz-Josef Koéb.

Das ist zweifellos eine gute Idee. Wahrend in der Schweiz
eine Pensionsvorbereitung in Form verschiedener Work-
shops seit gut 40 Jahren praktiziert wird (von SBB lber
die Post bis zu praktisch allen gréferen Betrieben), ist
dies bei uns weitgehend unbekannt. Vor kurzem hat eine
Besucherin die Bildergalerie im Lebensraum Bregenz-
Foyer bewundert und sich naher Uber ,,Ziemlich beste
Jahre" erkundigt. ,Das ist sehr gut”, meinte sie. ,,Als ich
vor drei Jahren in Pension ging, habe ich am ersten Tag
,Rotz und Wasser geheult’ und wusste nicht warum. Ich
hatte mich ja so auf die Pension gefreut. Ich habe ein
Jahr lang gekampft, jetzt geht es mir gut!”

Natdrlich geht es auch um die Vermeidung dieses
beriichtigten Pensionsschocks, aber nicht nur. Die Uber-
gange im Leben stellen wichtige Weichen. Jener aus
dem Erwerbsleben in den Ruhestand, oder noch besser
in ,Ziemlich beste Jahre" ist ein besonders wichtiger

Ziemlich
beste Jahre
erwarten Sie!

Ubergang. Das Ziel des Programms sind die Auseinan-
dersetzung und Begleitung fiir diesen Ubergang, damit
er positiv gestaltet werden kann.

Das Programm umfasst zwei Vortrdge, die fur alle Inte-
ressierten offen sind, sowie sieben Module, die Korper,
Geist und Seele ansprechen sollen und das Potenzial zur
persdnlichen Inspiration beinhalten. Die Module sind ex-
klusiv fir eine geschlossene Gruppe konzipiert. Sowie
ein weiteres, optionales Angebot der Begleitung fir
knapp ein Jahr.

Fir den diesjahrigen Erdffnungsvortrag konnte Univ.
Prof. Dr. Reinhard Haller gewonnen werden. Er wird einen
neuen Vortrag erarbeiten und diesen unter dem Titel
.Den Ubergang in ,Ziemlich beste Jahre' gestalten” am
19. Februar 2024 um 17.30 Uhr im Theater Kosmos halten.
Mehr dazu auf www.lebensraum-bregenz.at. Sichern Sie
sich lhren Vortragsplatz unter www.theaterkosmos.at.

Als Hauptsponsor fiir 2024 konnte die Raiffeisen Lan-
desbank mit Marktvorstand Manfred Miglar gewonnen
werden, sowie mit Gebrider Weiss ein zusatzlicher Vor-
tragssponsor. Somit kann dieses Projekt vom Lebens-
raum Bregenz selbst finanziert werden.

Sie interessieren sich fiir das Projekt
nZiemlich beste Jahre"'?

Den diesjdhrigen Folder finden Sie unter
www.lebensraum-bregenz.at/Aktuelles.

Zum aktuellen Folder
»Ziemlich beste Jahre"


www.lebensraum-bregenz.at/Aktuelles
http://www.lebensraum-bregenz.at
http://www.theaterkosmos.at
https://www.lebensraum-bregenz.at/wp-content/uploads/2023/12/ZBJ_Folder_2024_final.pdf
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Workshop ,,bewusst sicher mobil"

Wertvolle Tipps fiir Verkehrsteilnehmer:innen iiber 65 Jahre

Am 17. Oktober 2023 fand ein kostenloser Theorie-Workshop
zum Thema ,Aktiv und sicher unterwegs im Straf3enver-
kehr statt. Der Workshop, organisiert vom Kuratorium fir
Verkehrssicherheit (KFV), richtete sich speziell an Verkehrs-
teilnehmer:innen ab 65 Jahren, um ihnen wertvolle Einblicke
und Tipps fir eine sichere Mobilitat zu vermitteln.

Die Veranstaltung begann um 9 Uhr und erstreckte sich bis
11.30 Uhr. Ziel war es, den Teilnehmer:innen nicht nur die
gangigen Verkehrsregeln nahezubringen, sondern auch auf
besondere Herausforderungen im StraBenverkehr fir dltere
Menschen einzugehen. Der Workshop gab Raum fir offene
Diskussionen und den Austausch von Erfahrungen, um ein be-
wusstes Verstdndnis fir die eigenen Fahigkeiten im Strapen-
verkehr zu schaffen.

Die begrenzte Anzahl von Teilnehmer:innen ermdglichte eine

personliche Betreuung und individuelle Fragen konnten aus-
fuhrlich behandelt werden. Die Anwesenden zeigten grofes
Interesse an den praxisnahen Informationen und erhielten
wertvolle Ratschldge fiir eine sichere Fortbewegung im Stra-
Benverkehr.

Musiktheater ,,Vergissmeinnicht"

Wunderbarer Abend im Vereinshaus Lauterach

Am 6. November 2023 fand im vollig ausverkauften Vereins-
haus Lauterach dieses wunderbare Konzert mit heraus-
ragenden Musikern statt. Im Stlck ging es um das Thema
Demenz und vier alte Freunde, die gemeinsam Musik machen
und sich mit Mut und Hingabe dem Thema stellen, als einer
von ihnen an Demenz erkrankt.

Dieses Musikstlick Gber Freundschaft, das Vergessen im
Alter und Musik, die helfen kann, hat viele Besucher:innen
tief berlihrt. Gerade Angehdrige erkannten in dem Musik-
theater Situationen aus dem Alltag. Gleichzeitig erhielten die

Zuhorer:innen vom Beispiel der Freunde Anregungen, wie mit
der Situation umgegangen werden kann und wie es manchmal
mit Musik gelingen kann, etwas Leichtigkeit in den Alltag zu
bringen und diese Uber manches hinweg helfen kann.

Im Anschluss an das Konzert waren die Besucher:innen noch
auf ein feines Kirbissippchen und einen Umtrunk eingeladen.
Das Musiktheater ,,Vergissmeinnicht” war eine Kooperation
der Aktion Demenz Lauterach und Bregenz. Herzlichen Dank
fir die angenehme Zusammenarbeit an Frau Nebahat Inan
von der Aktion Demenz Lauterach.

Die vier Schurken beriihrten und begeisterten die Zuschauer:innen mit ihrem Musiktheater , Vergissmeinnicht" im ausverkauften Vereinshaus Lauterach.
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Neuer Vereinsvorsitzender
und neue Vorstandsmitglieder

Kooptierungen in der Jahreshauptversammlung des Lebensraum Bregenz

Am 8. November 2023 wurde Mag. Klemens Voit als Vereinsvorsitzender von der
Generalversammlung bestatigt. Mag. Markus Schrott hat nach zwdolIf engagierten
Vorstandsjahren diesen aus beruflichen Griinden verlassen. Ihm folgen Mag. Armin
Greussing und Christine Oberforcher nach. Armin Greussing ist dabei Vertreter der
gesundheitlichen Leistungsanbieter und Christine Oberforcher ist neu als Vertrete-
rin der Selbsthilfegruppen im Vorstand.

Mag. Klemens Voit Mag. Armin Greussing Christine Oberforcher

Vortrag ,,Pension - das Ende des (Arbeits-)Lebens?"

Im Anschluss an unsere Generalversammlung hielt Dr." Tanja Eiselen, Rektorin der
Fachhochschule Vorarlberg, ein Kurzreferat mit dem erwdhnten Titel. Dr." Tanja
Eiselen ist seit 2016 Rektorin der Fachhochschule Vorarlberg, hat Physik und Psy-
chologie studiert und sich auf Arbeitspsychologie spezialisiert.

In ihrem Vortrag ging sie auf die Bedeutung von Arbeit flr die Identitat ein und
was der Verlust, das Ausscheiden aus der Arbeitstatigkeit fir den Menschen
bedeute. Sie skizzierte, wie der Ubergang gelingen kann und weshalb es fiir Unter-
nehmen lohnenswert sei, diesen Ubergang zu begleiten. Daher sei das Projekt
.Ziemlich beste Jahre - Pensionsvorbereitung” so passend und wichtig und die
Fachhochschule daran sehr interessiert. Sie zeigte auf, dass nach der vieljdhrigen
beruflichen Tatigkeit der Ubergang Zeit benétige und eine Vorbereitung dafiir sehr
sinnvoll sei, um sich mit der vdllig verdndernden persdnlichen Zeitstruktur zu be-
schéaftigen und diese anzupassen, um den sozialen Horizont neu zu gestalten, um
sich flr eine gelingende Gesellschaft und die Teilhabe daran Gedanken zu machen
und sich idealerweise genau in dieser neuen Lebensphase daran aktiv zu beteiligen.
Auf all diese Fragen und Herausforderungen gebe es Antworten, aber jede:r misse
sie selbst finden! Das sei anstrengend, koste psychische Kraft! Und es benétige Zeit.
Eine gemeinsame und zielgerichtete Auseinandersetzung wie in ,Ziemlich beste
Jahre" kann dabei sehr hilfreich sein.
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Vorkloschtner
Adventmarktle

Ein Fest der Kreativitdt und der Gemiitlichkeit

Am 26. November 2023 war es wieder soweit. Das erste
winterliche Wochenende sorgte fir weihnachtliche Vor-
freude beim 22. Vorkléschtner Adventmarktle, um in die
festliche Jahreszeit einzustimmen. 55 Marktstande und
insgesamt 78 Aussteller:innen, einer der grépten Markte
im Landle, begeisterten Uber 4.500 Besucher:innen mit
einem vielfaltigen Angebot rund um die Pfarrkirche Maria-
hilf im Vorkloster mit kreativem und selbstgemachtem
Kunsthandwerk. Erstmals mit dabei waren der Schachclub
Bregenz 1920 sowie der Kiwanis Club Bregenz Rheintal.
Die Schilerinnen der HLW Marienberg verwdhnten im Le-
bensraum Café mit wunderbaren selbstgemachten Torten.

Das Vorkldschtner Adventmadrktle ist eine wunderbare
Gelegenheit, einzigartige handgefertigte Geschenke zu
entdecken, die festliche Atmosphdre und die Vorweih-
nachtszeit in vollen Ziigen zu geniepen. Ein Treffpunkt,
um vielfdltige Speisen zu geniefen, nette Gesprdche zu
fihren und mit dem einen oder anderen Glihwein und
weiteren Leckereien die Adventzeit einzulduten.

Wir freuen uns jetzt schon auf das nachste, Gber die Gren-
zen von Bregenz bekannte, Vorkldschtner Adventmarktle
am 24. November 2024.

Praktische Produkte aus
Filz (Bild ganz oben) und
wunderbar gehdkelte
Kuscheltiere konnten

erstanden werden. [ s
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Viele Besucher:innen
und beste Stimmung
beim 22. Vorkléschtner
Adventmarktle.

Die Olmiihle
stief auf
gropes
Interesse.

1 Nabey "l!.nl'

Sabine Mazziotti
mit Freundin Birgit
Ben Hamadi,

die jahrlich von
Genf zum Marktle
kommt.

Walter Ringel,
unser éltester
Standler, ist stets
mit Begeisterung
dabei.

Kleine und grofe
Schachfans waren
begeistert.

Im Lebensraum
Bregenz Café
sorgten die
Schiilerinnen und
Lehrerinnen der
HLW Marienberg
fir das Wohl

der Gaste.
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Nikolofeier im DemenzCafé

Hoher Besuch im Lebensraum Bregenz

Im wochentlichen DemenzCafé hat uns am 6. Dezember
2023 standesgemap der Nikolo mit seinem Knecht Ruprecht
besucht. Wie immer war das Café sehr gut besucht und
die Gaste haben sich sehr Uber den Nikolo gefreut. Ariane
Mischitz hat als Gastgeberin mit ihrem Team Nikolosackle
fUr alle vorbereitet und dem Nikolo zu jedem Gast einen per-
sonlichen Satz zukommen lassen. Unter anderem hat der
Nikolo aus seinem goldenen Buch vorgelesen und da stand
z.B. von wem ,,Rote Lippen soll man kissen" das Lieblings-
lied ist oder wer am Vortag gerade 94 Jahre alt geworden
ist. Wer viele Jahre Obmann vom Tierschutzverein war, wer
Ferrari-Fan ist, welche Besucher friher Arbeitskollegen
waren, wer schon 60 Jahre verheiratet ist, wer noch keinen
einzigen Café-Nachmittag versdumt hat und vieles mehr.

Die Gaste und das Café-Team sind sich gegenseitig schon
sehr ans Herz gewachsen und alle Beteiligten freuen sich
Woche flr Woche auf Mittwochnachmittag.

< T

Nikolo und Knecht Ruprecht zu Besuch im vorweihnachtlichen DemenzCafé

NEUES VON DEN SELBSTHILFEGRUPPEN

Es geht weiter mit ,, Treff. Zamm finda"
Wir verjiingen uns!

Fiir wen ist das Treffen interessant?

Du bist neu in Vorarlberg, vielleicht gerade
hergezogen. Du suchst Anschluss, Gefdhrten,
Gleichgesinnte oder neue Freunde.

Wer ist willkommen? Jeder ist willkommen,
egal welchen Alters oder Nationalitat.

Was wird gemacht?

Wir tauschen uns aus und lernen einander
kennen. Bei Sympathie tauschen wir Telefon-
nummern oder E-Mail-Adressen aus um dann
mit der jeweiligen Person in Kontakt zu gehen
oder etwas zu unternehmen.

Wann treffen wir uns?

Treffen sind immer am ersten Freitag

im Monat um 15 Uhr (aufer an Feiertagen,
oder eventuell Schulferien).

Wo finden die Treffen statt?

Wir treffen uns im Lebensraum Bregenz,
Clemens-Holzmeister-Gasse 2. Ab Februar
ist auch eine Kinder-Spielecke geplant.

KONTAKT

Selbsthilfegruppe ,, Treff. Zamm finda"
Elfi Ulbing, T 0676 7412042

Ida Schuchter, T 0664 9797910
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Vorkloschtner Kinderflohmarkt

Im April gibt es wieder gut erhaltene und giinstige Spielsachen und Kleidung fiir Kinder

Hast du zuhause Spielsachen, Blicher, Kleidung oder andere
coole Sachen, die du nicht mehr brauchst? Dann komm zum
Kinderflohmarkt und verkaufe sie selbst!

Entdecke rund 50 spannende Stande, vollgepackt mit Spiel-
sachen, Blchern, Kleidung, Lego, Spielkonsolen und allem,
was Kinder lieben. Wie immer wird auch flir den kleinen
Hunger gesorgt. Dieser kann beim Lebensraum Stand mit
Kaffee und Kuchen oder Leberkdsesemmel und Getrdanken
gestillt werden.

Vorkloschtner Kinderflohmarkt
Samstag, 13. April 2024, 10 bis 13 Uhr
Clemens-Holzmeister-Gasse 2 / Vorplatz Pfarre Mariahilf

Stand-Anmeldung (unbedingt erforderlich):
lebensraum®@Ilebensraum-bregenz.at
oder T 05574 52700-1

Ein buntes Angebot erwartet die Flohmarktbesucher:innen im Friihling.

KOMMENDE VERANSTALTUNGEN DES LEBENSRAUM BREGENZ

Drittes Vorkloschtner
Kreativmarktle

Auch dieses Jahr finden Liebhaber:innen von
kreativem und selbstgemachtem Kunsthandwerk
am Sonntag vor Muttertaqg alles was ihr Herz
begehrt. Der Platz um die Kirche Mariahilf wird
wieder zum geselligen Treffpunkt, an den wunder-
schén dekorierten Marktstanden gibt es ein viel-
faltiges Angebot. Kunsthandwerk aus Holz, Ton,
Stein, Schwemmbholz, Metall, Textiles, Karten

und vieles mehr fiir alle Dekofans oder fir den
Muttertag, Haus oder Garten. Bewirtungsstande
sorgen fiir das leibliche Wohl.

Vorkloschtner Kreativmarktle
Sonntag, 5. Mai 2024, 10 bis 17 Uhr
Rund um die Kirche Mariahilf in Bregenz
Veranstalter: Lebensraum Bregenz
www.lebensraum-bregenz.at

Frihlingsausflug Club 80 plus
nach Bad Waldsee

Am Donnerstag, den 23. Mai, fiihrt den Club 80 plus,
Bregenzer:innen lber 80 Jahre (und deren Beglei-
ter:innen) - nach einer etwa einstiindigen Busfahrt
- in den schdnen Kurort Bad Waldsee im Landkreis
Ravensburg. Ob ein netter Austausch bei Kaffee
und Kuchen am Seeufer oder Erkundigungen in der
historischen Altstadt mit vielen Sehenswirdigkeiten
und einer grof3en Fupgangerzone - wer dabei sein
mochte, meldet sich bitte bis spatestens 18. Mai im
Lebensraum Bregenz an. Der Bus kostet 5 Euro,
Kaffee und Kuchen sind selbst zu bezahlen.

Friihlingsausflug Club 80 plus nach Bad Waldsee
Donnerstag, 23. Mai 2024, 14 bis ca. 18.30 Uhr

Kosten: 5 Euro (Bus) und Kosten fiir Kaffee & Kuchen

Anmeldung: bis spadtestens 18. Mai 2024 im
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700-12


mailto:lebensraum%40lebensraum-bregenz.at?subject=
http://www.lebensraum-bregenz.at
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Wieviel Zucker ist OK?

Der Einfluss von Zucker auf unsere Gesundheit

Zucker ist ein allgegenwartiger Bestandteil unserer Er-
ndhrung. Von siifen Leckereien bis hin zu verarbeiteten
Lebensmitteln findet sich Zucker in vielen Produkten.
Doch seine Auswirkungen auf unsere Gesundheit sind
vielfdltig und iibermédpiger Konsum kann zu verschiedenen
Problemen fiihren.

Zucker liefert schnelle Energie, aber sein ibermdfiger Ver-
zehr kann zu gesundheitlichen Problemen fihren. Er ist
stark mit Ubergewicht, Diabetes Typ 2 und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen verbunden. Der Konsum von zuckerhaltigen
Getrdnken kann auch die Gefahr von Karies erhéhen und zu
einem erhodhten Risiko fir Fettlebererkrankungen fiihren.

Zucker versteckt sich oft in verarbeiteten Lebensmitteln
wie Limonaden, Frihstlcksflocken, Sopen, Misliriegeln und
sogar in scheinbar gesunden Produkten wie Joghurt oder
Musli. Diese versteckten Zuckerqguellen kénnen dazu fiihren,
dass wir mehr Zucker konsumieren, als wir glauben.

Die Weltgesundheitsorganisation empfiehlt, dass weniger als
zehn Prozent der tdglichen Kalorienaufnahme aus freiem Zu-
cker stammen sollten. Das bedeutet etwa 50 Gramm Zucker
fir eine Person mit einer durchschnittlichen Kalorienzufuhr.
Doch die meisten Menschen konsumieren oft mehr Zucker
als empfohlen. Zucker wird in vielen verschiedenen Formen
und in einer Vielzahl von Lebensmitteln konsumiert. Gerade
Osterreich hat eine reiche Tradition an Sipspeisen, wie z.B.
Kuchen, Torten, Keksen und Strudeln. Diese Kdstlichkeiten
sind oft reich an Zucker und spielen in der @sterreichischen
Kiiche eine bedeutende Rolle. Der Zuckerkonsum in Oster-
reich liegt im Durchschnitt bei etwa 100 Gramm pro Person
und Tag. Diese Ubermadapige Aufnahme kann dem Kérper
schaden - als Kind, Jugendlicher und als Erwachsener.

Vor allem im fortgeschrittenen Alter besteht ein enger Zusam-
menhang zwischen Zuckerkonsum und Gesundheit. Wahrend
die Vorliebe fir SUpes haufig ein lebenslanges Phanomen ist,
kdnnen die Auswirkungen des Zuckerstoffwechsels im Alter

10
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verstarkt auftreten und ernsthafte gesundheitliche Prob-
leme verursachen. Er kann Entzindungen verstdrken, das
Risiko von Herzkrankheiten und Diabetes erhdéhen und den
Knochenabbau beschleunigen. Mit zunehmendem Alter ver-
langsamt sich zudem oft der Stoffwechsel. Der Korper rea-
giert moglicherweise empfindlicher auf Zucker und kann ihn
weniger effizient verarbeiten, was zu einem erhdhten Risiko
fir Stoffwechselstérungen fiihrt. So kénnen Gesundheits-
zustdnde wie Diabetes oder Herzkrankheiten haufiger
auftreten. Ein hoher Zuckerkonsum kann diese Probleme
verschlimmern und die Behandlung erschweren.

Fur , Altersdiabetes”, wie der Name schon sagt, steigen die
Zahlen mit zunehmendem Alter. Dabei kann ein hoher Zu-
ckerkonsum Uber lange Zeit die Insulinresistenz erhdhen,
was zu einer Verschlechterung der Blutzuckerkontrolle flihrt
und das Diabetesrisiko erhdht. Uberschiissiger Zucker kann
die Blutgefaf3e schadigen und das Risiko flr Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erhéhen. Zudem sind im Alter Herzkrank-
heiten eine der hdaufigsten Todesursachen, weshalb eine
Reduzierung des Zuckerkonsums hier von grofer Bedeutung
ist. Zu viel Zucker kann Entziindungen im Kdérper férdern.
Im Alter kdnnen chronische Entziindungen zu Gesundheits-
problemen wie Arthritis oder sogar zu einem geschwachten
Immunsystem fihren, was die Anfalligkeit flr Infektionen er-
hoht. Auch die Knochengesundheit hangt mit einem hohen
Zuckerkonsum zusammen. Zucker fordert Entziindungen,
die den Knochenabbau beschleunigen kénnen und das Risiko
flr Osteoporose erhéhen.

Somit wird eine ausgewogene Erndhrung mit zunehmendem
Alter immer wichtiger, um diese Risiken zu minimieren. Ein
bewussterer Umgang mit Zucker wird im Alter entscheidend,
um die Gesundheit zu erhalten und das Risiko fir alters-
bedingte Krankheiten zu minimieren. Eine ausgewogene Er-
ndhrung, regelmapige drztliche Kontrollen und das Wissen
Uber die Auswirkungen von Zucker sind daher von grofer
Bedeutung.

Es gibt eine wachsende Bewegung hin zu gesiinderen Er-
ndahrungsgewohnheiten, die den Fokus auf natdrliche und
weniger verarbeitete Lebensmittel legt. Daflir wurde die
Kennzeichnung von Lebensmitteln verbessert, um den

Verbrauchern zu helfen, den Zuckergehalt in verpackten
Lebensmitteln besser zu erkennen. Doch trotz der Bemi-
hungen zur Aufklarung besteht die Herausforderung darin,
die langjdhrigen Erndhrungsgewohnheiten zu &ndern, die oft
von einer Vorliebe fir sife Lebensmittel geprdgt sind.

Tipps fiir einen gesunden Umgang mit Zucker im Alltag

1. Bewusstsein schaffen

Achte auf Etiketten und sei dir bewusst, wo versteckter
Zucker lauert. Reduziere den Konsum von zuckerhaltigen
Getrdnken und suche nach Alternativen wie Wasser, unge-
sifiten Tee oder mit Stevia gesiipte Optionen.

2. Natiirliche Siipstoffe nutzen

Setze auf natirliche SGpstoffe wie Obst oder Trockenfriichte,
um SUfe in deine Speisen zu bringen. Sie enthalten neben
Zucker auch Ballaststoffe und Né&hrstoffe, die den Blut-
zuckerspiegel stabiler halten kdnnen.

3. Selbst kochen und backen

Indem du selbst kochst und backst, behaltst du die Kontrolle
Uber die Zutaten. Du kannst Zucker durch Alternativen wie
Zimt, Vanille oder Zitruszesten ersetzen oder die Zucker-
menge in Rezepten reduzieren.

Zucker ist ein wichtiger Bestandteil unserer Erndhrung,
aber sein Ubermafiger Konsum birgt gesundheitliche Risi-
ken. Durch bewussten Konsum, Achtsamkeit bei versteckten
Zuckerquellen und den Einsatz von natirlichen Alternativen
kénnen wir einen gesidnderen Umgang mit Zucker pflegen
und so unsere Gesundheit langfristig fordern.

Mag. Eva Brunner-Wildauer
EW - kdrperbewusstessen
www.koerperbewusstessen.at




SELBSTHILFEGRUPPEN

Erfolgreicher Atemibungskurs
begeistert Teilnehmer:innen

Am 16. Oktober 2023 boten wir den Selbsthilfegruppen-
sprecher:innen einen Atemibungskurs an, der von Johannes
Zindel geleitet wurde. Der Kurs stief auf eine Uberwalti-
gende Resonanz und begeisterte die Teilnehmer:innen mit
einer intensiven und vertrauten Atmosphére. Von Anfang
an herrschte eine herausragende Stimmung, die mapgeb-
lich dem Engagement von Johannes Zindel zu verdanken
war. Die Teilnehmer:innen konnten zahlreiche positive Er-
fahrungen sammeln und hoben besonders die Intensitat
sowie die Vertrautheit des Kurses hervor. Johannes Ziindel
fihrte die Gruppe durch eine Vielzahl von Atemtechniken,
die nicht nur entspannend, sondern auch starkend fir Kor-
per und Geist waren. Die Teilnehmer:innen schatzten nicht
nur die fachliche Kompetenz des Trainers, sondern auch
seine einflihlsame Art, die von Anfang an eine offene und
unterstitzende Atmosphdre schuf. Die positiven Eindriicke
der Teilnehmer:innen spiegeln sich in deren Rickmeldun-
gen wider, in denen sie die nachhaltige Wirkung der erlern-
ten Atemtechniken betonen. Dieser Kurs war nicht nur eine
Investition in die individuelle Gesundheit, sondern stérkte
auch den Zusammenhalt innerhalb der Gruppe.

Al-Anon Familiengruppe

Angehorige & Freunde von Alkoholikern

Al-Anon, eine Hilfsquelle fir Familien und Freunde von
Alkoholikern, bietet Informationen und Hilfe, unabhangig
davon, ob der Alkoholiker fur sich selbst Hilfe sucht oder
das Vorhandensein eines Alkoholproblems nicht erkennt.
Das Hauptanliegen der Al-Anon-Mitglieder besteht darin,
von den Auswirkungen des Alkoholismus auf ihr eigenes
Leben zu genesen. Die Mitglieder treffen sich regelmapig,
um ihre Erfahrung, Kraft und Hoffnung zu teilen. Wenn Sie
Interesse haben, wenden Sie sich an die Al-Anon-Gruppe
Bregenz.

KONTAKT

Al-Anon Familiengruppe

Angehdrige & Freunde von Alkoholikern
Al-Anon-Kontakttelefon: T 0664 73217240

(taqglich von 16 bis 20 Uhr erreichbar)

Treffen: 1. Montag/Monat, 20 bis 22 Uhr,
Lebensraum Bregenz, Clemens-Holzmeister-Gasse 2
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Neue Selbsthilfegruppe entsteht!

Erfolgreicher Vortrag und Vorfreude auf 2024

Am 12. Oktober 2023 fand im Pfarrsaal Mariahilf ein du-
Berst interessanter Vortrag zum Thema ,,Wie viel Zucker
ist OK?" statt. Eva Wildauer-Brunner lieferte nicht nur fas-
zinierende Einblicke in die versteckte Welt des Zuckers,
sondern zeigte auch auf, wie viel davon in den alltdglichen
Lebensmitteln wirklich steckt. Die Zuhorer:innen erhielten
durch anschauliche Darstellungen eine klare Vorstellung
von der Zuckerprdsenz in verschiedenen Nahrungsmitteln.
Dieser aufschlussreiche Abend markierte auch den Beginn
unserer neuen Selbsthilfegruppe. Das Bewusstsein Uber
den Zuckergehalt in unserer Erndhrung wurde zum Aus-
gangspunkt flr eine engagierte Gemeinschaft. Ab Janner
2024 werden wir uns jeden 2. Donnerstag im Monat um
19 Uhr im Lebensraum Bregenz treffen, um gemeinsam
Wege zu finden, wie wir einen bewussteren und zucker-
freien Lebensstil erreichen kdnnen.

KONTAKT

Selbsthilfegruppe ,,Endlich zuckerfrei!"

Lebensraum Bregenz, T 05574 52700

Treffen: 2. Donnerstag/Monat, 19 Uhr, Lebensraum Bregenz

Gesunde Knochen Vorarlberg -
Selbsthilfe Osteoporose

Der Verein ,,Gesunde Knochen Vorarlberg - Selbsthilfe
Osteoporose” wird am 27. April 2024 20 Jahre. Das ist An-
lass, das Thema wieder einmal 6ffentlich zu machen. In
diesen Jahren hat sich viel getan, viele Betroffene waren und
sind in unseren Selbsthilfegruppen in Bregenz, Hohenems
und Bludenz. Geplant sind Vortrdge von Dr. Angela Leisner-
Mdschel und Dr. Ginter Ho6fle, die sich auf Osteoporose
spezialisiert haben.

Termin ist der Samstag, 27. April 2024, ab 9 Uhr.
Ndhere Angaben entnehmen Sie aus der Presse.

KONTAKT

Gesunde Knochen Vorarlberg

Selbsthilfe Osteoporose

Marianne Pfeifer, T 0664 5764420

Treffen: 2. Mittwoch /Monat, 17.30 Uhr,

Lebensraum Bregenz, Clemens-Holzmeister-Gasse 2



SELBSTHILFEGRUPPEN

Selbsthilfegruppe AA

Anonyme Alkoholiker

T 0664 4888200 (tgl. von 19 bis 22 Uhr)
Treffen: jeden Freitag, 19.30 Uhr

Al-Anon Familiengruppe

Angehdrige & Freunde von Alkoholikern
T 0664 73217240 (tgl. von 16 bis 20 Uhr)
Treffen: 1. Montag/Monat, 20 Uhr

Selbsthilfegruppe Aktion Demenz

Angehdrige von Menschen mit Demenz
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
Treffen: 1. u. 3. Montag/Monat, 14 Uhr

Handy/Smartphone / Tablet
Selbsthilfegruppe 60+

Fred Matt, T 0677 61532750, frma®@al.net
Treffen: 2. Dienstag/Monat, 14.30 bis
16.30 Uhr. Bitte um Anmeldung.

Selbsthilfegruppe Angst/Panik
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
Treffen: 1. Montag/Monat, 17.30 Uhr

Selbsthilfegruppe Aphasie
Othmar Walser, T 0664 6365614
othmarwalser@gmx.at

Treffen: 2. Montag/Monat, 15 Uhr

CMT-Polyneuropathie Stammtisch
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
Treffen: 3. Dienstag/Monat, 17.30 Uhr

Diabetikerstammtisch

Joe Meusburger, T 0664 1754311
joe.meusburger@al.net

Treffen: auf Anfrage

Frauenselbsthilfe nach Krebs Vorarlberg
Information unter T 0664 3034803
www.frauenselbsthilfe.at

Selbsthilfegruppe CMD
Funktionsgestértes Kauorgan

T 0663 06123929

Treffen: 4. Mittwoch /Monat, 18 Uhr

Selbsthilfegruppe Herzintakt

Dr. Ingrid Haderer-Matt

T 0664 5059199, i.haderer@aon.at
Treffen: auf Anfrage jeden Donnerstag,
nach auskurierter Herzerkrankung

Selbsthilfegruppe

Hinterbliebene nach Suizid
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
Treffen: 3. Mittwoch /Monat, 19 Uhr

Selbsthilfeqruppe HPE
Angehorige/Freunde psychisch Kranker
www.hpe.at, T 0664 7805085

(Di und Fr von 9 bis 11 Uhr erreichbar)

Selbsthilfegruppe Long Covid
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
selbsthilfe@lebensraum-bregenz.at
Treffen: 1. Donnerstag/Monat, 18 Uhr
Bitte um Anmeldung.

Selbsthilfegruppe
Neurofibromatose-Tumorerkrankung
Uwe Zufelde (ertaubt, nur E-Mail/SMS)
nfv@aon.at, T 0664 1781858

Treffen: 1. Samstag im Marz, Mai,
September und Dezember, 14 Uhr

Gesunde Knochen Vorarlberg
Selbsthilfe Osteoporose

Marianne Pfeifer, T 0664 5764420
Treffen: 2. Mittwoch /Monat, 17.30 Uhr

Selbsthilfegruppe Parkinson

fUr Betroffene & Angehdérige
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
Treffen: 1. Dienstag/Monat, 14 Uhr

Vorarlberger Selbsthilfe Prostatakrebs
T 0676 5050315, Stammtisch auf
Anfrage, www.vsprostatakrebs.at

Selbsthilfegruppe

Psoriasis - Schuppenflechte
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
Treffen: 2. Dienstag/Monat, 18 Uhr

Alle Gruppen (aufer ,Herzintakt", ,Trauercafé" und ,,Frauenselbsthilfe
nach Krebs") treffen sich im Lebensraum Bregenz, Stadtteilzentrum Mariahilf, Bregenz.

Weitere Infos zu den Selbsthilfegruppen unter www.lebensraum-bregenz.at
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Selbsthilfegruppe Restless Legs
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
Treffen: 3. Dienstag/Monat, 15 Uhr

Selbsthilfegruppe Sonnenblume
Korperliche /seelische Gewalt an Frauen
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
sonnenblumeshg@gmail.com

Treffen: 4. Donnerstag/Monat, 19 Uhr
Bitte um Anmeldung.

Zusatzliche Begleitperson gesucht!

Selbsthilfegruppe Sternenklar
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
www.sternen-klar.at

Treffen: 1. Dienstag/Monat, 19.30 bis
21.30 Uhr

Selbsthilfegruppe

Stuhl- & Harninkontinenz
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
Treffen: auf Anfrage

NACHFOLGE GESUCHT Rif3iAr4-InluBilitEl
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700

Elfi Ulbing, T 0676 7412042 oder

Ida Schuchter, T 0664 9797910

Treffen: Information telefonisch

Trauercafé

Pfarrheim Lochau, Landstrafe 17

in Kooperation mit den Pfarren Leiblachtal
Treffen: 1. Samstag/Monat, 14.30 bis 17 Uhr
Kontaktstelle Trauer:

T 0676 88420 5154, hospiz.trauer@
caritas.at, www.hospiz-vorarlberg.at

m Endlich zuckerfrei
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
Treffen: 2. Donnerstag/Monat, 19 Uhr

SUCHE NACH WEITEREN BETROFFENEN

Selbsthilfegruppe Schwerelos
fUr Personen mit Essstdrungen
Lebensraum Bregenz, T 05574 52700
Treffen: ruhend, bei Interesse melden


http://www.lebensraum-bregenz.at
mailto:i.haderer@aon.at
mailto:othmar.walser@gmx.at
http://www.frauenselbsthilfe.at
http://www.vsprostatakrebs.at
mailto:nfv@aon.at
mailto:hospiz.trauer@ caritas.at
mailto:hospiz.trauer@ caritas.at
http://www.hospiz-vorarlberg.at
http://www.hpe.at
mailto:joe.meusburger@a1.net
mailto:fr.ma@a1.net
mailto:selbsthilfe@lebensraum-bregenz.at
mailto:sonnenblumeshg@gmail.com
https://www.lebensraum-bregenz.at/category/selbsthilfegruppen/
http://www.sternen-klar.at
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24h-Betreuer:innen-Café

Krankenpflegeverein Bregenz

Derzeit sind rund 80 Betreuungs- und Pflegekrafte vom Be-
treuungspool Vorarlberg (24-Stunden-Betreuung) in ganz
Bregenz im Einsatz. Teilweise sind sie bereits seit mehreren
Jahren in der Stadt tatig. Als kleines Dankeschén fiir diese
Damen und Herren findet jeden ersten Mittwoch im Monat von
13 bis 15.30 Uhr das Begegnungs-Café in lockerer Atmosphére
in der Zentrale des Krankenpflegevereins Bregenz, Schend-
lingerstrafe 36, statt. Ein ungezwungener Austausch ermég-
licht das Miteinander und soll ein Zeichen der gegenseitigen
Wertschatzung und des Dankes sein. Ambulante Betreuung
und Pflege flieBen immer mehr in ihren Aufgaben zusammen.
Das kommt allen zugute, schafft Ressourcen und fordert eine
intensivere Zusammenarbeit. Es ist auch eine schéne Form
gelebter Integration und wir kénnen die Anliegen vor allem
in der 24-Stunden-Betreuung vor Ort entgegennehmen und
Ldsungen finden. Ohne die 24h-Betreuungskrafte misste die
Stadt Bregenz ihre Pflegebetten massiv erweitern. Mit Hilfe
der Betreuungs- und Pflegekrafte kdnnen die Birgerinnen
und Birger unserer Stadt zum Grofteil lange in ihrer gewohn-
ten Umgebung bleiben.

KONTAKT
Krankenpflegeverein
und Mohi Bregenz
Schendlingerstraf3e 36
6900 Bregenz

T 05574 77400
kpv-bregenz.jimdo.com

Krankenpflegeverein
Bregenz

Maobiler Hilfsdienst
Bregenz

Vorkloster:

KONTAKT

Sie suchen eine:n Babysitter:in?
Hier unsere Kontakte:

Sarah Hoérmann, T 0676 83373375
Stadt, Rieden und Fluh:
Joelle Kohler, T 0676 83373372

Fureinander da sein
Einflihrung fiir Besuchsdienste im Friihjahr 2024

Sie haben Freude an der Begegnung mit (dlteren) Menschen?
Sie kdnnen gut zuhéren und sind bereit, einem anderen Men-
schen etwas von lhrer Zeit zu schenken? Dann freuen wir
uns, wenn Sie Ilhre Begabungen einbringen und sich fir dltere
Menschen in einem der Bregenzer Seniorenheime oder auch
zuhause engagieren wollen. Zur Vorbereitung und Unterstit-
zung dieser Besuche bieten wir eine Schulung in finf Modu-
len an. Die Module kdnnen auch einzeln besucht werden und
finden jeweils mittwochs von 16 bis 18.30 Uhr im Pfarrsaal
Bregenz Mariahilf statt. Die Teilnahme ist kostenlos.

Modul 1| 6. Mérz 2024

+Gut miteinander ins Gesprach kommen"

Maria Lackner, Mitarbeiterin im Hospiz am See

Modul 2 | 20. Mérz 2024

«Humor in der Begleitung"

Sepp Grofler, Leiter der Telefonseelsorge Vorarlberg
Modul 3 | 3. April 2024

»Validation - Umgang mit verwirrten Menschen"
Karin Knlinz, Diplom-Sozialbetreuerin

Modul 4 | 17. April 2024

+Was macht ehrenamtlicher Besuchsdienst mit mir?"
Mag. Thomas Hebenstreit, Mitarbeiter der Pfarrcaritas
Modul 5 | 24. April 2024

»Das Alter als spirituelle Aufgabe"
Caritasseelsorger Mag. Wilfried Blum

KONTAKT
Elisabeth Wergles, T 0676 83240 7806
pfarrbuero@kath-kirche-bregenz.at

Babysitterkurse 2024

Frau Holle Babysittervermittlung Bregenz

Du bist 13 Jahre alt und mochtest
gerne babysitten? Die Babysitterkurs-
termine sind 2024 - spater als sonst -
ab Ende Februar auf www.familie.or.at
zu finden. Wir freuen uns auf eure
Nachricht oder euren Anrufl!

Ulla Lokan, T 0676 9457980, ulla.lokan@familie.or.at


http://kpv-bregenz.jimdo.com
mailto:pfarrbuero@kath-kirche-bregenz.at
http://www.familie.or.at
mailto:ulla.lokan@familie.or.at
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Kein Job, kein Geld,
keine Lehrstelle?

Dann komm in die WerkStadt Bregenz!

Die WerkStadt unterstiitzt junge Menschen zwischen 15 und 25 Jahren, die
keinen Job, keine Lehrstelle oder zu wenig Geld haben. Wir unterstiitzen dich
dabei, einen neuen Weg einzuschlagen. Ganz gleich, ob du den Hauptschul-
abschluss nachholen willst, auf Jobsuche bist, eine Lehre anstrebst oder im
persénlichen Bereich Dinge regeln mdchtest. Unsere Profis begleiten dich da-
bei und stehen dir mit Rat und Tat zur Seite. Wir verstehen uns als Sprungbrett
und helfen Jugendlichen dabei, sich eine Zukunft zu bauen! Die Tatigkeiten in
der WerkStadt sind sehr vielfaltig und abwechslungsreich. Du sammelst Grund-
kenntnisse, Fertigkeiten und Arbeitspraxis und hast so die Mdglichkeit, deine
eigenen Starken zu entdecken und dich neu zu orientieren. Du willst jetzt anpa-
cken und endlich zeigen, was du draufhast? Dann bist du genau richtig bei uns!

KONTAKT

Integra Vorariberg WE R KSTADT o

T 05574 54254 (lnteg ra
office@integra.or.at JUGEND IN ARBEIT vorarlberg

ESK-Infoabend

im Between in Bregenz

Der Freiwilligendienst des Europdischen Solidaritdtskorps (ESK) bietet jungen
Menschen zwischen 18 und 30 Jahren die Mdglichkeit, flr bis zu zw6If Monate
in einer gemeinnitzigen Einrichtung in Europa mitzuarbeiten. Die Kosten sind
durch das EU-Forderprogramm Europdisches Solidaritatskorps und die Auf-
nahmeorganisation gedeckt. Das aha unterstitzt und begleitet bei der Projekt-
vorbereitung und wahrend des Einsatzes - darlber informiert Yvonne Waldner
vom aha im Rahmen eines kostenlosen und unverbindlichen ESK-Infoabends.

e

Infoabend ESK-Freiwilligendienst
Donnerstag, 22. Februar 2024, 18.30 Uhr
Autonomes Jugend- und

Kulturzentrum Between

Bahnhofstrape 47, 6900 Bregenz

p— ‘,ﬁj??

/ Anmeldung: www.aha.or.at/
- ;‘ event/esk-februar
KONTAKT
aha - Jugendinformationszentrum Vorarlberg R aha.orat

BelruptstrapBe 1, 6900 Bregenz

T 05574 52212, aha.bregenz@aha.or.at
www.aha.or.at, www.facebook.com/aha.Jugendinfo
Offnungszeiten: Mo, Mi und Fr von 13 bis 17 Uhr
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Kneipp Bregenz
kooperiert mit
Kneipp Horbranz

Im Sommer beschlossen die
beiden Kneipp-Aktiv-Clubs enger
zusammen zu arbeiten. Nun steht
das umfangreiche und attraktive
Programm fiir den Winter und
Friihling fest.

Ein Dreitagesausflug nach Straf-
burg und Freiburg findet vom 10. bis
12. Juni 2024 statt. Stadtfihrungen,
Weinkellerbesuche sind eingeplant.
Pro Person im Doppelzimmer

485 Euro (Stornoversicherung
inbegriffen). Einzelzimmer-Zuschlag
70 Euro.

Ein Tagesausflug zum Schloss
Neuschwanstein ist fir den

23. Mai 2024 eingebucht. Fahrt ab
Horbranz zu den Kdnigsschldssern.
Besuch und Filihrung im Schloss
Neuschwanstein, anschliefend freier
Aufenthalt in Flissen, Mittagessen
in Fussen (Kneippverein Gbernimmt
Kosten fur das Essen und ein Ge-
trank), Rickfahrt durch das Lechtal
mit Aufenthalt mit Kaffeepause.

Einzahlung der Reisekosten

von 80 Euro bis langstens

1. Februar 2024 auf folgendes Konto:
AT65 37431000 0622 66009.

Eine Mosel-Radreise am
29. Juli 2024 ist noch in Planung.

KONTAKT FUR
ALLE ANMELDUNGEN
Schorsch Gross
T 0650 7385212


http://www.aha.or.at/event/esk-februar
http://www.aha.or.at/event/esk-februar
mailto:aha.bregenz@aha.or.at
http://www.aha.or.at
http://www.facebook.com/aha.Jugendinfo
mailto:office@integra.or.at
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Bildungshaus Batschuns
Februar bis Mai 2024

DEMENZ TANDEM

Begleitung und Beratung fir Angehorige und Zugehorige
Wir bieten DEMENZ TANDEM Gesprache in der Nahe lhres
Wohnortes an - kostenlos zum individuell gewahlten Zeitpunkt.
Information: T 0664 3813047, www.bildungshaus-
batschuns.at/Pflege daheim/Demenz

Lass uns iiber Demenz sprechen!

Gesprachsgruppe fir betreuende und pflegende Personen
von Menschen mit Demenz

8. Februar, 20. Marz, 30. April und 23. Mai 2024, 14 bis 16 Uhr

Natiirliche Pflege der Haut mit Aromapflege
Irene Mathies, drztlich gepriifte Aromapraktikerin
Dienstag, 6. Februar 2024, 13.30 bis 17 Uhr

Stiirze im Alter - Zufall oder Vermeidbar?
Barrierefreie Wohn- und Lebensgestaltung

Petra Hartmann, sicheres Vorarlberg und

Manuel Miller-Graber, ifs Menschengerechtes Bauen
Mittwoch, 21. Februar 2024, 19.30 bis 21 Uhr
Information, Anmeldung und Ort: Senioren-Betreuung
Feldkirch, Haus Nofels, Magdalenastraffe 9

T 05522 3422-6882

Begleiten, Stiitzen und Mobilisieren mit Kindsthetik
Edith Bechter, DGKP™, Kindsthetik Ausbildung
Mittwoch, 28. Februar 2024, 13.30 bis 17 Uhr

Schwierige Situationen in Betreuung

und Pflege daheim meistern

Antje Schindler, DGKP™"

Mittwoch, 6. Marz 2024, Vortrag: 14 bis 18 Uhr,
Workshop: 18.30 bis 21.30 Uhr

Musik - therapeutische Wirkung und
mogliches Mittel zur Pflege bei Demenz
MMag.? Magdalena Fingerlos

Dienstag, 19. Marz 2024, 13.30 bis 17 Uhr

Die Weisheit der Demenz

Hildegard Nachum, Validationsmasterin und Autorin
Dienstag, 26. Marz 2024, 19.30 bis 21 Uhr

Information, Anmeldung und Ort: Senioren-Betreuung
Feldkirch, Haus Nofels, Magdalenastraf3e 9

T 05522 3422-6882

16

Validation - Kommunikation mit dem Herzen

mit Menschen mit Demenz

Hildegard Nachum, Validationsmasterin und Autorin
Mittwoch, 27. Mdrz 2024, 13.30 bis 17 Uhr

Vorsorgevollmacht, Erwachsenenvertretung
und Patientenverfiigung

Sylvia Rickmann, Beraterin, pflegende Angehdrige
Mittwoch, 3. April 2024, 13.30 bis 17 Uhr

Parkinson und Stimme
Stefanie Kammerlander BSc., Logopadin
Freitag, 5. April 2024, 14.30 bis 18 Uhr

Ziemlich beste Jahre -

Wir brauchen ein neues Bild des Alters!

Dr. Franz Josef Kdb, Autor

Dienstag, 9. April 2024, 18 bis 19.30 Uhr

Oort: Rankweil, Kleiner Vinomnasaal

Anmeldung & Information: Stelle Mitanand, T 0664 8391421

Wege aus Einsamkeit und Sucht (im Alter)

Prim. Dr. Philipp Kloimstein, MBA

Donnerstag, 25. April 2024, 18 bis 19.30 Uhr

Ort: Treffpunkt an der Ach, Héchsterstrape 30, Dornbirn
Anmeldung & Information: Amt der Stadt Dornbirn

T 05572 306-3155

Gutes Wohnen im Alter

Eva Lingg-Grabher, Dr." Dipl. Ing."

Nicola Hilti, Wohnsoziologin

Donnerstag, 16. Mai 2024, 18 bis 19.30 Uhr

Ort: Treffpunkt an der Ach, Héchsterstrape 30, Dornbirn
Anmeldung & Information: Amt der Stadt Dornbirn

T 05572 306-3155

Demenz verstehen - als Angehoriger im Lot bleiben
Veronika Mller, DGKP™

CAS lebensorientierte Demenzpflege

Mittwoch, 22. Mai 2024, 13.30 bis 17 Uhr

KONTAKT & ANMELDUNG
Bildungshaus Batschuns

T 05522 442900
www.bildungshaus-batschuns.at


https://www.bildungshaus-batschuns.at/?inhalt=Demenz&id=5-2-0
https://www.bildungshaus-batschuns.at/?inhalt=Demenz&id=5-2-0
http://www.bildungshaus-batschuns.at

AKTUELLES VON DEN LEBENSRAUM-MITGLIEDERN

Pensionistenverband

Termine Ortsgruppe Bregenz

DIENSTAG
Hobbykegeln, 16.30 bis 18.30 Uhr,
Stadtisches Freizeithaus, Meinradgasse

MITTWOCH
Turnen Fit 60+, 9 bis 10 Uhr,
Pfarrsaal St. Gebhard, Wuhrwaldstr. 24

Boccia, 14 bis 17 Uhr bei trockenem
Wetter, Spielfeld 3, Achsiedlung

REISEN:
Besichtigung der neuen Fein-Brennerei
Prinz in Hérbranz, 10. April 2024

DONNERSTAG
Jassen, Schnapsen und Rummy
14 bis 18 Uhr, Freizeithaus an der Ach

Tanznachmittag mit Livemusik
14.30 bis 17.30 Uhr, Gasthaus Lamm,
8 Euro. Termine: 25. Janner, 22. Feb-
ruar, 14. und 28. Marz 2024

FREITAG

Unterhaltungs- und Infonachmittage
14 bis 18 Uhr, Freizeithaus an der Ach,
ab 19. Janner 2024, alle 14 Tage

FREITAG

Gesundheitskarate 50+

9 bis 10 Uhr, Tanzsaal Develop Dance,
Mariahilfstraf3e 29, Top 26, Bregenz

Sportkegeln
14 bis 18 Uhr, Wolfurt Glterbahnhof

VORSCHAU

Rosenmontag Faschingskranzchen
12. Februar 2024, 14 Uhr, Gasthaus
Lamm, Livemusik und grof3e Tombola

KONTAKT

Pensionistenverband Osterreich
Ortsgruppe Bregenz

Obfrau Rosmarie Geier
Steinachstrape 3, 6900 Bregenz
T 0664 5128021
rosmariegeier@hotmail.com
ZVR-Zahl: 593438313

PENSIONISTEN | Richtig.
VERBAND Wichtig
OSTERREICHS Stark

Vorarlberg 50plus

Bregenz

FEBRUAR 2024
Mo, 05.02. Komédie ,,Die Tanz-
stunde" (Theater Lindau)

Mi, 07.02. Krapfen-Jassen
14.30 Uhr, Cafe LeutbUhel

Fr, 23.02. Winterwanderung Hoch-
haderich. Bei Schlechtwetter: 01.03.

MARZ 2024
Mi, 13.03. Spiele-Nachmittag
14.30 Uhr, Cafe LeutbUhel

Sa, 16.03. Kulturtag in St. Gallen

APRIL 2024

Fr, 05.04. ,,Verhalten im Brandfall
und Hantieren mit Feuerloscher,
18 Uhr, Feuerwehrhaus Bregenz-Stadt

Di, 09.04. Erste Radtour

Mi, 10.04. Spiele-Nachmittag
14.30 Uhr, Cafe Leutblhel

Do, 11.04. ,Hilfe auf Knopfdruck"
(Rufhilfe), 16 Uhr, RK Bregenz

Fr, 12.04. Kegeln im ATSV-Heim Hard

Mi, 24.04. Tagesausflug Propstei
St. Gerold / Biokeks-Manufaktur

So, 28.04. Tagesfahrt Canobbio

MAI 2024
Mi, 08.05. Spiele-Nachmittag
14.30 Uhr, Cafe Leutbuhel

Di, 14.05. Radtour

Mi, 15.05. Weinbergwanderung
Nonnenhorn, 13 Uhr ab Bhf. Bregenz

Programmdetails / Teilnahmegebtiihren
siehe Broschiire Frihjahr 2024.

KONTAKT

VORARLBERG 50plus

Obmann Mag. Michael Rauth
m.rauth53@gmail.com
www.mitdabei.at/ortsgruppe/bregenz

VORARLBERG E/T2

BREGENZ www.mitdobel.at

Perspektivenreicher
Kaffee

Gesundheitsforderung und
Prdvention beginnen zuhause.
Deshalb unterstiitzt das
~Familienimpulse MOBIL" des
Vorarlberger Kinderdorfs
Familien genau dort, wo sie leben.

Im Fokus steht die praventive Arbeit
far und mit Familien, die durch be-
reits bestehende Angebote kaum
erreicht werden. Isolation und
Uberforderung sollen friihzeitig
abgefedert und Eltern in ihren
Bildungs- und Gesundheitskompe-
tenzen gestarkt werden. ,,Unser Bus
macht in Siedlungen Station, wo die
Familien daheim sind. Wir laden alle
Bewohner:innen der ausgewahlten
Gebiete zum ungezwungenen Ge-
sprach und zur Beratung in unser
mobiles Outdoor-Café", sagt
Projektleiterin Birgit Bertsch vom
Vorarlberger Kinderdorf.

Mehr Miteinander

Der ,,Familienimpulse MOBIL"-Bus
hat zudem ein buntes Spielangebot
fur die Kleinen im Gepack. Auch
eigene Projekte und Ideen der Teil-
nehmer:innen werden unterstutzt,
um das Zusammenleben zu férdern.
.Aktuell werden in Kooperation mit
dem Stadtteilblro Mariahilf bereits
fleifig Impulse fiir gemeinsame
Aktivitaten gesammelt, die in den
kommenden zwei Jahren umgesetzt
werden", freut sich Birgit Bertsch.
Denn durch die Riickenstarkung
belasteter Familien in ihrer Lebens-
welt und mehr Miteinander werden
fir Kinder und Jugendliche in allen
Lebensbereichen neue Perspektiven
geschaffen.

KONTAKT

Familienimpulse MOBIL

Birgit Bertsch, T 0676 7003743
b.bertsch@voki.at


http://www.mitdabei.at/ortsgruppe/bregenz
mailto:rosmariegeier@hotmail.com
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TERMINE LEBENSRAUM BREGENZ

Termine Lebensraum Bregenz
Februar bis Mai 2024

..Den Ubergang in ,Ziemlich beste Jahre' gestalten”
Vortrag von Univ. Prof. Dr. Reinhard Haller
Montag, 19. Februar 2024, 17.30 Uhr, Theater Kosmos

Dr. Reinhard Haller wird einen vollig neuen Vortrag prasen-
tieren. ,Pensionsschock” - alle kennen diese Bezeichnung,
aber was ist das? Was hilft, diesen Ubergang gut zu gestal-
ten? Welche Ressourcen sind hilfreich und wie kannich diese
starken? Gutes flr Korper, Geist und Seele, das Sie machen
kdnnen. Karten sind Uber das Theater Kosmos erhaltlich.

Weltgliickstag
Teilen Sie lhre Glicksmomente!
Mittwoch, 20. Marz 2024

.Das Gliick wohnt nicht im Besitze und nicht im Golde, das
Gliicksgefiihl ist in der Seele zu Hause. “ Demokrit

Unter gluecksmomente@lebensraum-bregenz.at haben Sie
die Mdglichkeit, ihre personlichen Glicksmomente zu teilen.
Unser Anliegen ist die Aufmerksamkeit flr die kleinen, all-

taglichen Glicksmomente, die jede:r erlebt, zu fordern.

Vorkloschtner Kinderflohmarkt
Samstag, 13. April 2024, 10 bis 13 Uhr
Clemens-Holzmeister-Gasse 2 und Vorplatz Pfarre Mariahilf

Hast du zuhause Spielsachen, Biicher, Kleidung oder ande-
re coole Sachen, die du nicht mehr brauchst? Dann komm'’
zum Kinderflohmarkt und verkaufe sie selbst! Entdecke
rund 50 spannende Stdnde, vollgepackt mit Spielsachen,
Bichern, Kleidung und allem, was Kinder lieben. Anmeldung
flr einen Stand ist erforderlich.

Vorkloschtner Kreativmarktle
Sonntag, 5. Mai 2024, 10 bis 17 Uhr
rund um die Kirche Mariahilf in Bregenz

Hier finden Liebhaber:innen von kreativem und selbstge-
machtem Kunsthandwerk am Sonntag vor Muttertag alles
was ihr Herz begehrt: Kunsthandwerk aus Holz, Ton, Stein,
Schwemmbholz, Metall, Textiles, Karten und vieles mehr fir
alle Dekofans oder fir den Muttertag, Haus oder Garten.
Bewirtungsstande sorgen fur das leibliche Wohl.



mailto:gluecksmomente@lebensraum-bregenz.at

TERMINE LEBENSRAUM BREGENZ

Vortrag ,,Futter fiirs Hirn"

Donnerstag, 18. April 2024, 18 bis 19.30 Uhr

Lebensraum Bregenz, Clemens-Holzmeister-Gasse 2, Bregenz
Vortragende: Isabelle Naumann

Eintritt: frei

Eine Kooperation mit dem Bildungshaus Batschuns

Auch unser Gehirn kann trainiert werden. Die Verknipfungen einfacher
Bewegungen stellen das Gehirn vor neue Herausforderungen. Diese
kognitiven Prozesse fiihren dazu, dass im Hirn neue Verbindungen
geschaffen werden. Dies wiederum flhrt u.a. zu einer Steigerung der
Leistungsfahigkeit, der Merkfahigkeit und Konzentration. Wie so ein
Hirntraining, bei dem der Spap nicht zu kurz kommt, aussieht, bewirkt
und funktioniert, wird u.a. mit praktischen Beispielen veranschaulicht.

Friihlingsausflug Club 80 plus nach Bad Waldsee

Donnerstag, 23. Mai 2024, 14 bis ca. 18.30 Uhr

Der Ausflug im Mai fihrt nach Bad Waldsee. Genief3en Sie Kaffee & Kuchen
am Seeufer oder einen Spaziergang durch die historische Altstadt.

Kosten: 5 Euro (Bus) und Kosten fir Kaffee & Kuchen

Anmeldung: bis spatestens 18. Mai im Lebensraum Bregenz, T 05574 52700-12

DemenzCafé

Jeden Mittwoch, 14.30 bis 17 Uhr, Lebensraum Bregenz
Kosten: 5 Euro fur Kaffee & Kuchen

Anmeldung: T 05574 77400-13

ReparaturCafé Bregenz | Reparieren statt Wegwerfen

Jeden ersten Samstag im Monat, 9 bis 12 Uhr (Pause im Janner)
INTEGRA-Fahrradwerkstatt, Vorklostergasse 51, Bregenz
Information: Roswitha Steger T 0650 2647446 oder

Peter Weiskopf Lebensraum Bregenz T 05574 52700-10

Vorschau fiir die kommende Sommerausgabe 2024:
Ferien ohne Kofferpacken, 26. bis 29. August 2024
Vorkléschtner Kinderflohmarkt, 15. September 2024
Schach im Park Mariahilf, 15. September 2024

ANMELDUNGEN UND WEITERE INFORMATIONEN
ZU DEN EINZELNEN TERMINEN

im Lebensraum Bregenz

oder unter www.lebensraum-bregenz.at

Lebensraum Bregenz
T 05574 52700
lebensraum®@lebensraum-bregenz.at

www.lebensraum-bregenz.at
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TERMINUBERSICHT

Vortrag ,,Den Ubergang in
,Ziemlich beste Jahre’ gestalten"
Montag, 19. Februar 2024, 17.30 Uhr
Theater Kosmos

Vorkléschtner Kinderflohmarkt
Samstag, 13. April 2024, 10 bis 13 Uhr
Clemens-Holzmeister-Gasse 2 und
Vorplatz Pfarre Mariahilf

Vortrag ,,Futter fiirs Hirn"
Donnerstag, 18. April 2024,
18 bis 19.30 Uhr, Lebensraum Bregenz

Vorkloschtner Kreativmarktle
Sonntag, 5. Mai 2024, 10 bis 17 Uhr
rund um die Kirche Mariahilf, Bregenz

Friihlingsausflug Club 80 plus
nach Bad Waldsee
Donnerstag, 23. Mai 2024,

14 bis ca. 18.30 Uhr

Schachtreff im Lebensraum
Treffen sonntags, 15 bis 18 Uhr
Lebensraum Bregenz
Anmeldung und genaue Termine
bei EIfi Ulbing, T 0676 7412042

DemenzCafé
Jeden Mittwoch, 14.30 bis 17 Uhr
Lebensraum Bregenz

ReparaturCafé Bregenz
Jeden 1. Samstag/Monat 9 bis 12 Uhr
INTEGRA-Fahrradwerkstatt, Bregenz

Spielen am Nachmittag
Jeden Dienstag, 14 bis 17 Uhr
Cafeteria Pflegeheim Mariahilf


mailto:lebensraum@lebensraum-bregenz.at
http://www.lebensraum-bregenz.at
http://www.lebensraum-bregenz.at

LEBENSRAUM

|||||I[I E%E(C}EMé Drehscheibe im Sozial- und Gesundheitsbereich

Kostenlose Auskunft im Sozial- und Gesundheitsbereich - Informationen Uber Bregenzer Dienstleister « Vermittlung zu

Fachstellen - Unterstiitzung fir bestehende und neue Selbsthilfegruppen - Begleitung der Aktion Demenz - Information zum

ReparaturCafé - Ehrenamt/Birgerschaftliches Engagement/Freiwilligenarbeit + Zusammenarbeit mit der Seniorenbdrse

" Geschéftsfiihrung | Aktion Demenz - Buchhaltung | Assistenz | Projekte

‘:m ‘ DSA Peter Weiskopf ke Elisabeth Schertler

'j T 05574 52700-10 '..: T 05574 5270011
‘\"‘ peterweiskopf@lebensraum-bregenz.at ‘ ‘ elisabeth.schertler@lebensraum-bregenz.at

Information und Auskunft | Projekte ' Projekte | Selbsthilfe |

ﬂ Mag.® Martina Mader ’;“‘ Biirgerschaftliches Engagement

S ( T05574 5270012 @ " Florian Eberle, BA, T 05574 52700-15
a A martina.mader@lebensraum-bregenz.at A florian.eberle®lebensraum-bregenz.at

Offnungszeiten

Montag bis Freitag, 8.30 bis 12.30 Uhr
AuBerhalb der Offnungszeiten nach
telefonischer Vereinbarung.

SOZIALZENTRUM MARIAHILF
Mariahilfstrape 42

Pflegeheim Mariahilf

Leiter: Mag. Markus Schrott

T 05574 79646
markus.schrott@stiftung-liebenau.at
www.stiftung-liebenau.at

Cafeteria Mariahilf

Leiter: Daniel Weinhandl

T 05574 82810
danielweinhandl@stiftung-liebenau.at
www.stiftung-liebenau.at
Offnungszeiten: Mo bis So, 11 bis 17 Uhr

Kleinkindbetreuung Rieden
Ganztageskindergarten, 7 bis 18 Uhr
Leiterin: Martina Dell-Osbel

T 05574 410-2692
kkb.rieden@bregenz.at

LEBENSRAUM

BREGENZ v BBEGENG

Lebensraum Nachrichten E M E
Gerne senden wir Ihnen die Lebensraum ‘;..l"l- o
Nachrichten viermal jahrlich kostenlos zu, auf A r

Wunsch auch digital. Kontaktieren Sie uns.

Redaktionsschluss der ndchsten Ausgabe: 22. April 2024

STADTTEILZENTRUM MARIAHILF

Clemens-Holzmeister-Gasse 2

Lebensraum Bregenz Seniorenbérse

T 05574 52700 Obmann Gottfried Schréckenfuchs
lebensraum®@lebensraum-bregenz.at T 05574 52700-5
www.lebensraum-bregenz.at seniorenboerse@lebensraum-bregenz.at
Offnungszeiten: Mo bis Fr, www.seniorenboerse-bregenz.at

8.30 bis 12.30 Uhr Burozeiten: Do, 9.30 bis 11.30 Uhr
Selbsthilfe Bregenz Stadtteilbiiro Mariahilf

Florian Eberle, BA, T 05574 52700-15 Lidia Rebitzer, MA
selbsthilfe@lebensraum-bregenz.at T 05574 410-1658
Christian Gojo

Lebensrdaume fiir Jung und Alt T 05574 410-1659
Erreichbarkeit siehe Stadtteilbiro stadtteilbuero@bregenz.at
Mariahilf, www.stiftung-liebenau.at Offnungszeiten: Mo bis Fr,

8.30 bis 12.30 Uhr
Fairvelo Lastenrad Stiitzpunkt
vor dem Stadtteilzentrum Mariahilf
fairvelo.org

Stiftung ‘y
Liebenau
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