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Was bedeutet Gesundheitsförderung?

Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen – denn sie bedeutet 
mehr Lebensfreude und mehr Lebensqualität. Aus diesem 
Grund hat die PizolCare AG, das innovative Netz der integ-
rierten medizinischen Versorgung der Region Werdenberg-
Sarganserland, ein Gesundheitsprogramm mit spannenden 
Kursen und Veranstaltungen zusammengestellt. So können 
Sie sich über aktuelle Gesundheitsthemen informieren  
und sich in den Kursen aktiv um Ihre Gesundheit kümmern. 

Die PizolCare-Gesundheitsförderung richtet sich an 
Betroffene, Angehörige, Interessierte, Mitglieder  
und Partnerorganisationen. Die Schulungen haben alle  
dasselbe Ziel: Ihre Handlungskompetenz und Ihr  
Wissen in Gesundheitsthemen zu erweitern. 

Wir freuen uns auf Sie.
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Die 5 Themen der PizolCare- 
Gesundheitsförderung

Unser Gesundheitsprogramm umfasst die Themen der für 
unsere Bevölkerung relevanten, chronischen Krankheiten. 

Um Ihre Gesundheit und Ihr Wissen zu fördern, 
setzen sich die Kurse und Schulungen mit folgenden  
fünf Themen auseinander:
– Diabetes mellitus 
– Herz-Kreislauf-Krankheiten
– Lungenkrankheiten
– Psychische Gesundheit (Mental Health)
– Palliative Care (Rheuma, Schmerz, End of Life)

Wir wollen unsere Patientinnen und Patienten  
dazu befähigen,
– eigenverantwortlich gesundheitsrelevant zu handeln
– �realistische Erwartungshaltungen bei medizinischen 

Problemen zu haben
– �ein besseres Verständnis bio-psycho-sozialer  

Zusammenhänge zu erhalten
– �sich verantwortungsvoll und selbstbestimmt mit der 

eigenen Gesundheit auseinanderzusetzen
– �sich aktiv in den Gesundungs- und Gesunderhaltungs

prozess einzubringen
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PizolCare-Diabetestreffen

PizolCare organisiert dreimal jährlich ein Diabetestreffen – 
denn die beste Therapie im Alltag sind aufgeklärte und 
informierte Patientinnen und Patienten. Die Treffen bieten 
nebst einem informativen Programm mit spannenden 
Referaten und Workshops auch einen aktiven Teil mit 
Bewegung sowie ein gemeinsames Mittagessen. 

Das Treffen ist geeignet als Refresher nach einem PizolCare- 
Diabeteskurs, aber auch als Weiterbildung für bereits 
erfahrene Betroffene oder Angehörige.

Termin: 	 24. Oktober 2026, 09.30 bis 14.00 Uhr 
Ort: 	 Wirtshaus zum Melserhof, Grofstrasse 45, Mels
Kosten: 	 CHF 30.– (CHF 20.– für PizolCare-MC-Versicherte)
Anmeldung: 	 gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch | 078 257 63 05

Diabetes mellitus
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PizolCare-Diabeteskurs für Patientinnen 
und Patienten mit Typ-2-Diabetes
Ziel ist es, das Wissen um diese chronische Erkrankung  
zu festigen, Neues zu lernen, den Einfluss von Ernährung 
und Bewegung auf den Blutzuckerspiegel zu erleben  
und schliesslich seinen Diabetes von A wie Augenkontrolle 
bis Z wie Zucker unter Kontrolle zu haben.

1. Kursabend: 
– �Leben mit Diabetes, Zuckerstoffwechsel, Therapie, 

Folge-Erkrankungen
– �Diabetes und Gefässe
– �Blutzuckerselbstmessung

2. Kursabend:  
– �Diabetes und Ernährung 
– �gemeinsames Kochen und Essen mit Blutzucker-Messung 

3. Kursabend: 
– Diabetes und Füsse
– �Diabetes und körperliche Aktivität
– �gemeinsames Bewegen mit Blutzucker-Messung  
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Termine:	 29. Oktober 2026, 18.30 bis 21.00 Uhr
	 04. November 2026, 18.00 bis 21.30 Uhr
	 12. November 2026, 18.30 bis 20.30 Uhr
Ort: 	 Oberstufenzentrum Seidenbaum,  
	 Seidenbaumstrasse 1, Trübbach
Kosten: 	� CHF 150.– pro Person  

(CHF 100.– für PizolCare-MC-Versicherte)
Anmeldung: 	� Über Hausarzt oder Hausärztin oder über das Kurssekretariat: 

gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch | 078 257 63 05
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PizolCare-Lungentreffen

PizolCare organisiert mehrmals jährlich ein Lungentreffen – 
denn die beste Therapie im Alltag sind aufgeklärte und 
informierte Patientinnen und Patienten. Die Treffen bieten 
nebst einem informativen Programm mit spannenden 
Referaten und Workshops auch einen aktiven Teil mit 
Bewegung sowie ein gemeinsames Mittagessen. 

Das Treffen eignet sich für Patientinnen und Patienten  
mit COPD bzw. Lungenkranke, dient aber auch als Weiter-
bildung für Angehörige oder Interessierte.

Termin: 	 14. November 2026, 09.30 bis 14.00 Uhr 
Ort: 	 Hotel Restaurant Buchserhof, Grünaustrasse 2, Buchs
Kosten: 	 CHF 30.– (CHF 20.– für PizolCare-MC-Versicherte)
Anmeldung: 	 gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch | 078 257 63 05

Lungenkrankheiten



9Lungenkrankheiten

Lungensportgruppe Mels

Mit der Lungensportgruppe verbessern Sie Ihre Leistungs-
fähigkeit und gewinnen an Lebensfreude. Chronisch 
lungenkranke Menschen vermeiden oft jegliche Anstren-
gung aus Angst vor Atemnot. Die Folgen solcher Inaktivität 
lassen nicht lange auf sich warten: Die körperliche Leis-
tungsfähigkeit vermindert sich, alltägliche Anstrengungen 
werden zur Belastung, die Lebensqualität nimmt ab. Diese 
Abwärtsspirale belastet auch die psychische Gesundheit. 
Durch die Teilnahme an einem einzigartigen, individuellen 
Lungensportprogramm unter der Leitung und Betreuung 
durch erfahrene Physiotherapeutinnen und -therapeuten 
verbessert sich ihre körperliche Leistungsfähigkeit.  
Sie trainieren zusammen mit anderen, motivierten Teil
ehmenden Ihre Stütz-, Bewegungs- und Atemmuskulatur 
sowie Ihr Herzkreislaufsystem – und tun gleichzeitig auch 
noch etwas für Ihre sozialen Kontakte. Die Sauerstoff
sicherung ist zu jedem Zeitpunkt gewährleistet.

Termine:	� Mittwochs, 10.15 bis 11.45 Uhr
Ort:	 Physio Training Center Bezemer, Grossfeldstrasse 5, Mels
Kosten: 	 CHF 12.– pro Lektion
Anmeldung: 	 info@lungenliga-sg.ch | 071 228 47 47

B
EZ

EM
ER Physio

Training

Center

www.bezemer.ch
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P&PP
Psychiatrie & Psychotherapie Pizol

Mentales Selbstmanagement:  
Angststörungen
Umgang mit Angststörungen – Strategien des mentalen 
Selbstmanagements
In diesem Beitrag der Reihe «Mentales Selbstmanagement» 
werden Grundlagen zu Angststörungen vermittelt, darunter 
typische Symptome, Entstehungsmechanismen und häufige 
Verlaufsformen. Der Schwerpunkt liegt auf praxistauglichen 
Selbstmanagementstrategien wie Achtsamkeit, kognitive 
Umstrukturierung und der schrittweisen Konfrontation  
mit angstauslösenden Situationen. Ziel ist es, Betroffenen  
ein besseres Verständnis für ihre Angstsymptomatik zu 
ermöglichen und sie zur aktiven Selbststeuerung im  
Alltag zu befähigen.

Termin: 	 2. September 2026, 19.30 bis 21.00 Uhr
Ort: 	� Hotel Restaurant Buchserhof, Grünaustrasse 2, Buchs
Kosten: 	 Keine
Referent:	�� Dr. med. univ. (RS) Ivan Visnjevski, Facharzt für  

Psychiatrie & Psychotherapie, Psychiatrie St.Gallen, 
Standort Sargans

Anmeldung: 	 gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch | 078 257 63 05
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P&PP
Psychiatrie & Psychotherapie Pizol

Mentales Selbstmanagement:  
Psychische Gesundheit
Psychische Gesundheit junger Erwachsener
Der Übergang ins Erwachsenenleben ist geprägt von 
Veränderungen, Leistungsdruck und Unsicherheiten. Viele 
junge Menschen sind mit Ausbildung, Berufseinstieg und 
der Suche nach ihrer Identität überfordert. Depressionen, 
Angststörungen oder Erschöpfung können die Folgen sein.
 
Das frühzeitige Wahrnehmen von Warnsignalen und ein  
vernetztes Handeln des Umfelds (Eltern, Ausbildende, 
Arbeitgebende, Hausärzte, Psychiaterinnen und Psychiater 
und andere) mit niederschwelligen Unterstützungsange
boten sind entscheidend.
 
Im Vortrag soll insbesondere der Frage nachgegangen 
werden, wie junge Menschen in ihren Fähigkeiten (Ressour-
cen und Resilienz) gestärkt und beim Auftreten von Krank-
heiten behandelt werden können.

Termin:	 23. September 2026, 19.30 bis 21.00 Uhr
Ort: 	 Wirtshaus zum Melserhof, Grofstrasse 45, Mels
Kosten: 	 Keine
Referent:	� Dr. med. Thomas Meier, Facharzt für Psychiatrie & 

Psychotherapie, Vilters
Anmeldung: 	 gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch | 078 257 63 05
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Mentales Selbstmanagement:  
Angehörigenberatung bei Demenz
Eine Informationsveranstaltung für Betroffene und  
Interessierte 
Die Diagnose Demenz verändert nicht nur das Leben der 
Erkrankten, sondern stellt auch Angehörige vor grosse Heraus-
forderungen. Gefühle von Überforderung, Unsicherheit und 
Trauer sind häufige Begleiter im Alltag. Umso wichtiger ist es, 
sich zu informieren, sich auszutauschen und Unterstützung zu 
finden. Dieser Abend bietet die Möglichkeit, sich mit Fach- 
leuten und anderen Betroffenen zu vernetzen. Sie erfahren,  
wie Demenz verläuft, welche Belastungen auf Angehörige 
zukommen und welche Hilfsangebote zur Verfügung stehen.  
Im Anschluss laden wir zu einer offenen Gesprächsrunde ein,  
in der individuelle Fragen gestellt und Erfahrungen geteilt 
werden können. Die Veranstaltung richtet sich an alle, die sich 
um demenzkranke Menschen kümmern – sei es in der Familie, 
im Freundeskreis oder beruflich. Auch Interessierte, die sich 
frühzeitig mit dem Thema auseinandersetzen möchten,  
sind herzlich willkommen.

Termin: 	 11. November 2026, 19.30 bis 21.00 Uhr
Ort: 	 Berufs- und Weiterbildungszentrum Buchs,  
	 Hanflandstrasse 17, Buchs (Forum)
Kosten: 	 Keine
Referent:	� Dr. med. Younis Rawanduzy, Facharzt für Psychiatrie & 

Psychotherapie FMH, Pfäfers
Anmeldung: 	 gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch | 078 257 63 05

P&PP
Psychiatrie & Psychotherapie Pizol
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«Mit den Augen einer Psychiaterin»

Jedes fünfte Kind bzw. jeder fünfte Jugendliche leidet 
unter einer behandlungsbedürftigen seelischen Störung. 
In diesem Vortrag erhalten die Teilnehmenden einen 
Überblick zu psychischen Erkrankungen bei Kindern und 
Jugendlichen im Vergleich zu einer gesunden Entwicklung. 
Ausserdem erfahren sie mehr über epidemiologische 
Daten, häufig vorkommende Symptome, Diagnosen, 
Therapien, Risikofaktoren, aber auch Schutzfaktoren –  
wo gibt es hilfreiche Strukturen und wie können  
konkrete Herangehensweisen bei der Begleitung von 
Kindern und Familien in besonderen Belastungs-
situationen aussehen?

Termin: 	 28. Oktober 2026, 19.30 bis 21.00 Uhr
Ort: 	 Berufs- und Weiterbildungszentrum Buchs, 
	 Hanflandstrasse 17, Buchs (Forum)
Kosten: 	 Keine
Referentin:	 Dipl. Ärztin Nadine Keisoglou, Kinder- und Jugend-		
	 psychiatrische Dienste St.Gallen (KJPD)
Anmeldung: 	 gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch | 078 257 63 05
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Café TrotzDem Sarganserland

Das Café TrotzDem Sarganserland ist ein Ort, an dem sich 
Menschen mit Demenz, ihre Angehörigen und weitere 
Interessierte treffen und gemeinsam Zeit verbringen.
Es besteht die Möglichkeit, sich über ausgewählte  
Themen zu informieren, zu musizieren, zu spielen und  
sich mit anderen Betroffenen auszutauschen und  
in Kontakt zu kommen.

Termine: 	 Jeden dritten Dienstag im Monat: 
	� 18. August, 15. September, 20. Oktober, 17. November,  

15. Dezember 2026, 14.30 bis 17.00 Uhr
Ort: 	 Restaurant Kiesfang, Aeulistrasse 8, Vilters
Kosten: 	 Keine
Anmeldung: 	 Nicht erforderlich

Weitere Informationen: 
alzheimer-schweiz.ch/de/st-gallen-beider-appenzell
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Onko Café Sarganserland-Werdenberg

Das Onko Café bietet Menschen mit und nach einer  
Krebserkrankung sowie ihren Angehörigen die Möglichkeit, 
sich mit anderen Betroffenen auszutauschen und gemein-
sam Zeit zu verbringen. 
Das Onko Café ist ein regelmässig stattfindendes Café,  
dreimal pro Jahr finden Ausflüge statt. 

Termine: 	� Jeweils am zweiten Mittwoch im Monat: 
14. Oktober, 11. November, 09. Dezember 2026, 

	 08.45 bis 10.30 Uhr
Ort: 	 Restaurant Perron, Tiefrietstrasse 18, Sargans
Anmeldung: 	 Nicht erforderlich
Kosten: 	 Die Angebote des Onko Cafés im Restaurant Perron sind 
	 kostenlos, lediglich Ihre Konsumation geht zu Ihren Lasten.

Ausflug: 	 16. September 2026, 14.00 bis 17.00 Uhr, 
	 «Herbstkranz binden/gestalten»
Ort: 	 Blumen Pur, Bad Ragaz
Anmeldung: 	� onkocafe@fags.ch
Kosten: 	 CHF 20.–

Weitere Informationen: �
fags.ch / onko-cafe
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Bewegungskurse

Aquawell – Das Wassertraining
Aktives Bewegungstraining zur Förderung der Beweglich-
keit, Stärkung des Herz-Kreislaufsystems und Steigerung 
der Kraft.

Termine: 	 Montags, 18.30 bis 19.15 Uhr, 19.15 bis 20.00 Uhr, 
	 20.00 bis 20.45 Uhr
Ort: 	 Hallenbad Flös, Heldaustrasse 50, Buchs
Kosten: 	 CHF 9.– pro Lektion für Mitglieder der Rheumaliga, 
	 exklusive Badeintritt
	 CHF 11.– pro Lektion für Nicht-Mitglieder der Rheumaliga, 
	 exklusive Badeintritt

Termine: 	� Montags, 08.00 bis 08.45 Uhr
	 Dienstags, 08.00 bis 08.45 Uhr 
	 Donnerstags, 08.00 bis 08.45, 16.45 bis 17.30, 
	 17.30 bis 18.15, 18.15 bis 19.00, 19.00 bis 19.45, 
	 19.45 bis 20.30 Uhr
	 Freitags, 17.00 bis 17.45, 17.45 bis 18.30 Uhr, 
	 18.30 bis 19.15 Uhr
Ort: 	 Medizinisches Zentrum, Therapiebad, Bad Ragaz
Kosten: 	 CHF 18.– pro Lektion für Mitglieder der Rheumaliga, 
	 inklusive Badeintritt
	 CHF 20.– pro Lektion für Nicht-Mitglieder der Rheumaliga, 
	 inklusive Badeintritt
Anmeldung: 	 kurse.sgfl@rheumaliga.ch | 081 302 47 80
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Osteogym
Osteogym ist ein auf wissenschaftlichen Grundlagen 
basierendes Gymnastikprogramm mit dem Ziel, sich im 
Alltag sicherer zu bewegen und Stürzen vorzubeugen.  
Mit gezielten Übungen wird die Leistungsfähigkeit gestei-
gert und die Freude an der Bewegung neu entdeckt.  
Die Selbstsicherheit und das Vertrauen in den eigenen 
Körper werden erhöht.  

Der Kurs richtet sich an Menschen die einer Osteoporose 
vorbeugen wollen, und an Menschen mit diagnostizierter 
Osteoporose, die eventuell bereits Knochenbrüche  
erlitten haben. 

Termine: 	 Dienstags, 08.30 bis 09.30 Uhr
Ort: 	 Bewegungsraum Rheumaliga, Bahnhofstrasse 15, Bad Ragaz
Kosten: 	� CHF 19.– pro Lektion für Mitglieder der Rheumaliga 

CHF 21.– pro Lektion für Nicht-Mitglieder der Rheumaliga
Anmeldung: 	 kurse.sgfl@rheumaliga.ch | 081 302 47 80
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Yoga
Yoga ist speziell auf die Bedürfnisse von Menschen mit 
Schmerzen, Rheuma, Schulter- und Rückenbeschwerden 
ausgerichtet. Yoga aktiviert den gesamten Organismus, 
stärkt und regt die Selbstheilungskräfte an.

Termine: 	 Donnerstags, 08.30 bis 09.45 Uhr
Ort: 	 Bewegungsraum Rheumaliga, Bahnhofstrasse 15, Bad Ragaz
Kosten: 	� CHF 23.– pro Lektion für Mitglieder der Rheumaliga 

CHF 25.– pro Lektion für Nicht-Mitglieder der Rheumaliga
Anmeldung: 	 kurse.sgfl@rheumaliga.ch | 081 302 47 80

EverFit – Bewegung und Balance im Alter
EverFit berücksichtigt alle konditionellen Faktoren  
(angepasst auf ältere Menschen), insbesondere Kraft, 
Gleichgewicht und Dual-Task-Fähigkeiten. Im Vordergrund 
steht – neben der allgemeinen Leistungsfähigkeit – die 
Sturzprävention. 

Termine: 	 Montags, 14.00 bis 15.00, 15.30 bis 16.30 Uhr
Ort: 	 Bewegungsraum Rheumaliga, Bahnhofstrasse 15, Bad Ragaz
Kosten: 	� CHF 17.– pro Lektion für Mitglieder der Rheumaliga  

CHF 19.– pro Lektion für Nicht-Mitglieder der Rheumaliga
Anmeldung: 	 kurse.sgfl@rheumaliga.ch | 081 302 47 80
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Yin-Yoga
Yin-Yoga ist frei von Erwartungs- und Leistungsdruck und 
bietet die Gelegenheit zur ganzheitlichen Erholung. Wer 
genug hat vom «Tun müssen» und «Erwartungen erfüllen», 
ist im neuen Yin-Yoga-Kurs genau richtig. Yin-Yoga schenkt 
Regenerierung auf allen Ebenen. In liebevollen, speziellen  
und einfachen Yogahaltungen – sitzend oder liegend – ver-
weilt der Körper in seiner Komfortzone. Das sanfte Verwei-
len kann tiefsitzende Blockaden erreichen und auflösen.  
Die Atmung hilft, innere Ruhe zu finden, zu erfahren und zu 
geniessen. Der Geist sowie das Gedankenkarussell  
werden gebremst.

Termine:	� Montags, 18.45 bis 20.15 Uhr 
Dienstags, 15.15 bis 16.45 Uhr

Ort: 	 Bewegungsraum Rheumaliga, Bahnhofstrasse 15, Bad Ragaz
Kosten: 	 CHF 25.– pro Lektion für Mitglieder der Rheumaliga
	 CHF 27.– pro Lektion für Nicht-Mitglieder der Rheumaliga
Anmeldung: 	 kurse.sgfl@rheumaliga.ch | 078 257 63 05
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Active Backademy – das Rückentraining 
Das Rückentraining trainiert und kräftigt die Rumpfmusku-
latur, steigert die Ausdauer und verbessert mit Bewegungs-
übungen wie Stretching, Koordinationsübungen und 
Kraftaufbau das muskuläre Gleichgewicht. Das Erlernen 
von rückengerechtem Verhalten – im Alltag, bei der Arbeit 
und in der Freizeit – hilft, Rückenschmerzen zu vermeiden.

Termine: 	 Dienstags, 10.00 bis 11.00 Uhr
Ort: 	 Bewegungsraum Rheumaliga, Bahnhofstrasse 15, Bad Ragaz
Kosten: 	� CHF 19.– pro Lektion für Mitglieder der Rheumaliga  

CHF 21.– pro Lektion für Nicht-Mitglieder der Rheumaliga
Anmeldung: 	 kurse.sgfl@rheumaliga.ch | 081 302 47 80
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Unterstützung

Vortragsreihe: Lebensqualität trotz Rheuma & Schmerzen
Für Betroffene (und ihre Angehörigen) mit Rheuma  
und chronischen Schmerzen. Möglichkeit, sich in kleiner 
Gruppe mit den Herausforderungen von Rheuma- 
Krankheiten auseinanderzusetzen.

Termine: 	 29. September 2026: «Warum eine Patientenverfügung 		
	 oder einen Vorsorgeauftrag ausfüllen?»
	 17.00 bis 18.00 Uhr 
Ort: 	 Rheumaliga, Bahnhofstrasse 15, Bad Ragaz
Kosten: 	 Kostenlos für Mitglieder der Rheumaliga
	 CHF 5.– für Nicht-Mitglieder der Rheumaliga
Referentin:	 Kathrin Mani, Sozialarbeiterin FH
Anmeldung:	 beratung.ragaz@rheumaliga.ch | 081 511 50 03

Informationen zu  
weiteren Referaten: 
rheumaliga.ch



22 Palliative Care (Rheuma, Schmerz, End of Life)

Aktiv Rheuma-Treff für Menschen mit Rheuma und 
chronischen Schmerzen 
Erfahrungen und Informationen austauschen, sich ver
netzen, sich ablenken und zusammen aktiv sein, gemein-
sam Spass und Freude haben.

Termine: 	 04. August, 01. September, 06. Oktober, 03. November, 
	 02. Dezember 2026, 17.00 bis 18.30 Uhr
Ort: 	 Rheumaliga, Bahnhofstrasse 15, Bad Ragaz
Kosten: 	 Keine
Anmeldung: 	 beratung.ragaz@rheumaliga.ch | 081 511 50 03

Detailprogramm über Aktivitäten  
an den Terminen: 
rheumaliga.ch
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Beratungsstelle
Die Rheumaliga bietet eine kostenlose, individuelle  
Fach- und Sozialberatung für Betroffene, ihre Angehörigen, 
Arbeitgebende sowie für Fachpersonen. Sie erhalten 
Unterstützung bei der Abklärung und Korrespondenz mit 
Sozialversicherungen (IV / EL, AHV), Krankenversiche
rungen, usw.

Termine: 	 Nach Vereinbarung
Ort: 	 Rheumaliga, Bahnhofstrasse 15, Bad Ragaz
Kosten: 	 Keine
Anmeldung: 	 beratung.ragaz@rheumaliga.ch | 081 511 50 03

Ausstellung Hilfsmittel
An der offenen Ausstellung der Alltagshilfen erhalten  
Sie Gelegenheit, einen grossen Teil aus unserem Sortiment  
der Alltags-Hilfsmittel auszuprobieren, zu testen und zu 
bestellen. Die Rheumaliga SG, GR, AI / AR und Fürstentum 
Liechtenstein hilft allen Betroffenen und ihren Angehörigen, 
den Alltag besser zu meistern und möglichst beschwerde- 
frei und selbstständig leben zu können.

Termine: 	 27. Oktober 2026, 14.00 bis 17.00 Uhr
Ort: 	 Rheumaliga, Bahnhofstrasse 15, Bad Ragaz
Kosten: 	 Keine
Anmeldung: 	 Nicht erforderlich
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PizolCare-Vortragsreihe Ernährung

Entzündungen mit gesunder Ernährung lindern
Entzündungen können verschiedene Auslöser haben. Viele 
Menschen leiden unter chronischen, «stillen» Entzündun-
gen, die oft lange unbemerkt bleiben. Langfristig jedoch 
erhöhen sie das Risiko für chronische Krankheiten wie zum 
Beispiel Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Krebs, 
Alzheimer, Arthritis und Übergewicht. Manche Lebensmit-
tel fördern Entzündungen im Körper, andere hemmen sie. 
Wie eine antientzündliche Ernährung gelingt, hören Sie  
in diesem Vortrag. 

Termin: 	 10. September 2026, 19.30 bis 20.30 Uhr
Ort: 	 Wirtshaus zum Melserhof, Grofstrasse 45, Mels
Kosten: 	 Keine
Referentin:	�� Karin von Burg, MSc clin. nutr. RD, 
	 Ernährungsberaterin SVDE
Anmeldung: 	 gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch | 078 257 63 05



25Allgemeine Gesundheit

Wie gelingt eine gesunde Ernährung für Kinder?
Wenn Kinder sich ungesund ernähren, kann dies nicht nur  
zu Übergewicht, sondern auch zu Krankheiten wie Diabetes, 
erhöhten Blutwerten oder Bluthochdruck führen. Eine 
gesunde Ernährung stellt sicher, dass Kinder mit allen 
notwendigen Nährstoffen versorgt werden. Doch «gesund» 
klingt für viele Kinder alles andere als «lecker». Ein Vortrag 
mit Möglichkeit für Fragen, wie man Kindern eine Ernäh-
rungsweise nahebringen kann, die gesund ist, Spass macht 
und schmeckt.

Termin: 	 12. November 2026, 19.30 bis 20.30 Uhr
Ort: 	 Hotel Restaurant Buchserhof, Grünaustrasse 2, Buchs
Kosten: 	 Keine
Referentin:	�� Karin von Burg, MSc clin. nutr. RD, 
	 Ernährungsberaterin SVDE
Anmeldung: 	 gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch | 078 257 63 05
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Lernen mit ADHS umzugehen

Behandlungsprogramm zur Stärkung der Selbstwirk-
samkeit und zur Bewältigung von ADHS

Gruppenprogramm zur Behandlung von ADHS-Symptomen 
und zur Verbesserung der Alltagsbewältigung und Lebens-
zufriedenheit. 

Du verstehst, wie ADHS dein Leben beeinflusst, und 
entwickelst wirksame Strategien, um besser damit umzu-
gehen. Durch Selbstreflexion stärkst du deine Sozial-
und Selbstkompetenz. Du lernst deine Reaktionen und
Emotionen zu regulieren, dein Selbstvertrauen zu fördern
und deine individuellen Stärken zu entfalten. Die Gruppen-
leitung unterstützt dich dabei, belastende Emotionen  
und Gedanken aufzulösen. Dadurch gewinnst du mehr 
Gelassenheit und entwickelst eine positive Perspektive  
auf deine Herausforderungen.

Das Programm umfasst pro Halbtag zwei Teile:
1. Teil: Lernen und Selbstcoaching im Umgang mit ADHS
2. Teil: Gruppentherapie auf der Basis des  
Logosynthese®-Modells



27Allgemeine Gesundheit

1. Teil: Lernen und Selbstcoaching
Du erarbeitest praxisnahe Strategien für den Umgang mit
ADHS und stärkst deine persönlichen Ressourcen. Zudem
erhältst du eine Einführung in Logosynthese® und lernst  
sie eigenständig anzuwenden.

2. Teil: Gruppentherapie mit dem Logosynthese®-Modell
�In der Therapie erkennst und löst du belastende Situationen
und veränderst hinderliche Verhaltensmuster. Mit diesem
neuen Bewusstsein gehst du gestärkt durchs Leben und
integrierst es gezielt und dauerhaft in deinen Alltag.

Termin: 	 6 Halbtage in Abständen von ca. 2-3 Wochen,
	 11. August, 25. August, 15. September, 06. Oktober und 
	 27. Oktober 2026, jeweils 14.00 bis 17.30 Uhr
Ort: 	 Logosynthese Institut Schweiz, Bahnhofstrasse 38, Bad Ragaz
Kosten: 	 CHF 380.– 
Referentin:	�� ADHS-Gruppentherapie: Dr. med. Suzanne von Blumenthal, 

Fachärztin Psychiatrie und Psychotherapie
	 ADHS-Coaching: Markus Hämmerli, ADHS-Coach und  
	 Logosynthese Practitioner
Anmeldung: 	 Hausarzt oder Psychiaterin/Psychotherapeut an 
	 praxis@logosynthese.ch 

Weitere Informationen: 	
logosynthese.ch       mindcompass.ch
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Neurodivergenz im Alltag

ADHS, ASS, AuDHS, Hochsensibilität und weitere neuro
biologische Besonderheiten können Alltag, Beziehungen, 
Familie und Beruf stark prägen. Gleichzeitig kann ein 
besseres Verständnis spürbar entlasten und neue Entwick-
lungsmöglichkeiten eröffnen. Die folgenden Gruppenange-
bote bieten einen geschützten und praxisnahen Rahmen für 
Information, Austausch und Stärkung im Alltag. Im Zentrum 
stehen Psychoedukation, konkrete Strategien, Selbstregu-
lation und ein ressourcenorientierter Blick auf neuro- 
divergente Besonderheiten.

Infostunde Neurodivergenz
Offene Informations- und Austauschrunde für Betroffene, 
Angehörige und Interessierte. Im Fokus stehen Zusammen-
hänge von Neurodivergenz in Familie, Alltag, Partnerschaft 
und Beruf.

Termin: 	 12. August, 23. September, 21. Oktober, 18. November, 
	 16. Dezember 2026, 17.30 bis 19.00 Uhr
Ort: 	 FamilienTreff Buchs
Kosten: 	 CHF 5.–/freiwillige Spende
Anmeldung: 	� judith.joerg@hin.ch | 077 432 54 60  

(WhatsApp oder Anrufbeantworter)
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Gesprächsgruppe Erwachsene mit ADHS
Selbsthilfegruppe für Erwachsene mit ADHS und deren 
Angehörige. Austausch, Verständnis, konkrete Strategien
und neue Impulse für den Alltag stehen im Zentrum.

Termin: 	 12. August, 23. September, 21. Oktober, 18. November, 
	 16. Dezember 2026, 19.30 bis 21.00 Uhr
Ort: 	 FamilienTreff Buchs
Kosten: 	 CHF 5.–/freiwillige Spende
Anmeldung: 	� judith.joerg@hin.ch | 077 432 54 60  

(WhatsApp oder Anrufbeantworter)

Elterntraining Neurodivergenz 
Gruppenangebot für Eltern von Kindern mit ADHS, ASS, 
HSP, AuDHS etc. Vermittelt werden Psychoedukation, 
Verständnis für Verhalten und Bedürfnisse sowie konkrete 
Hilfen für Kommunikation, Co-Regulation und Entlastung 
im Familienalltag.

Termin: 	 01. September, 08. September, 22. September, 27. Oktober, 
	 03. November, 17. November 2026, 19.30 bis 21.00 Uhr
Ort: 	 Zentrum Neuhof, Buchs SG
Kosten: 	 CHF 290.–
Anmeldung: 	� judith.joerg@hin.ch | 077 432 54 60  

(WhatsApp oder Anrufbeantworter)
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Gruppenkurs für neurodivergente Erwachsene 
Praxisnahes Gruppenangebot für Erwachsene mit ADHS, 
ASS, HSP, AuDHS etc. mit Psychoedukation, alltags-
tauglichen Werkzeugen und unterstützenden  
Entspannungsmethoden.

Termin: 	 01. September, 08. September, 22. September, 27. Oktober, 
	 03. November, 17. November 2026, 17.30 bis 19.00 Uhr
Ort: 	 Zentrum Neuhof, Buchs SG
Kosten: 	 CHF 290.– 
Anmeldung: 	� judith.joerg@hin.ch | 077 432 54 60  

(WhatsApp oder Anrufbeantworter)
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Nationale Grippeimpfwoche

Vom 2. bis 7. November 2026 wird die Nationale Impfwoche mit 
einem niederschwelligen Angebot für Impfungen gegen Grippe, 
Covid-19 und RSV in Arztpraxen und Apotheken durchgeführt.
Die Nationale Impfwoche ist eine Initiative des Kollegiums
für Hausarztmedizin (KHM) und wird in Zusammenarbeit mit
dem Bundesamt für Gesundheit (BAG), der Verbindung der
Schweizer Ärztinnen und Ärzte (FMH) und dem Schweizeri-
schen Apothekerverband (pharmaSuisse) durchgeführt.

In der Grippeimpfwoche können sich Personen ohne  
Voranmeldung und zum empfohlenen Pauschalpreis von  
CHF 30.– bei den teilnehmenden Ärztinnen und Ärzten  
gegen Grippe impfen lassen.

Das Ärztenetz PizolCare engagiert sich in der Prävention der
Grippe und bietet allen Versicherten, die im Hausarztmodell 
der PizolCare (vgl. www.pizolcare.ch/versicherungspartner) 
versichert sind, eine kostenlose Grippeimpfung an. Die Gut-
scheine werden direkt in den Hausarztpraxen abgegeben.

Termine: 	 02. bis 07. November 2026
Ort: 	 Teilnehmende Ärztinnen und Ärzte gemäss Praxis-Angaben
Kosten: 	 Kostenlos für PizolCare-Hausarztmodell-Versicherte
	 CHF 30.– für Nicht-PizolCare-Hausarztmodell-Versicherte
Anmeldung: 	 Keine erforderlich
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Achtsamkeit als Burnout-Prophylaxe 

4-wöchiges Achtsamkeitstraining, basierend auf MBSR
Achtsamkeit unterstützt Sie dabei, körperlichen und 
mentalen Stress zu reduzieren, kreisende Gedanken zu 
stoppen und mit mehr Gelassenheit zu leben.

Wie kann Achtsamkeit helfen?
Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen die positiven 
körperlichen wie psychischen Auswirkungen einer regel-
mässigen Achtsamkeitspraxis:

– �Geschickterer Umgang mit Stresssituationen
– �Bessere Regulation der Aufmerksamkeit und längere 

Konzentrationsfähigkeit
– �Rascheres Abflauen von Ärger, Ängsten und Über

forderungssymptomen
– �Entschiedenere Selbstfürsorge und mehr Mitgefühl
– �Mehr Wohlbefinden und Lebensfreude



33Allgemeine Gesundheit

Was erwartet Sie in diesem Training?
– �Achtsamkeitsübungen im Sitzen, Liegen und in  

Bewegung
– �Kleine Achtsamkeits-Werkzeuge für die Herausforde

rungen im Alltag
– �Austausch in der Gruppenstunde oder im Coaching

Der Kurs richtet sich an alle, die Achtsamkeit kennenlernen 
möchten – ganz ohne Vorkenntnisse.

Termin: 	 03. September, 10. September, 17. September, 
	 24. September 2026, 19.00 bis 20.30 Uhr
Ort: 	 PizolCare AG, Geschäftsstelle Sargans, 
	 Bahnhofstrasse 4, Sargans
Kosten: 	� CHF 200.– (MC-Versicherte CHF 150.–)  

inkl. persönliches Vorgespräch
Referentin: 	 Ursula Frischknecht-Tobler, 
	 MBSR-Trainerin/Achtsamkeitscoaching 
Anmeldung: 	 gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch | 078 257 63 05
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PizolCare-Gesundheitsforum

Am diesjährigen Gesundheitsforum widmen wir uns dem 
Thema «HomeCare – dank Angehörigenpflege länger zu 
Hause bleiben». 

Im Anschluss ans Forum sind die Teilnehmenden herzlich 
zum Apéro eingeladen. 

Termin: 	 03. November 2026, 19.00 bis 21.00 Uhr
Ort: 	 BZBS, Langgrabenstrasse 24/Tiefenrietstrasse, Sargans
Kosten: 	 Keine
Anmeldung: 	 Nicht erforderlich
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Bewegungskurse

Training für SeniorInnen 75+
Wir trainieren Stabilität, Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit. 
Ausserdem trainieren wir mit viel Spass und Spiel unser 
Gehirn. Ein anschliessendes und wohlverdientes Kaffee-
trinken ist bei uns immer möglich. 

Termine:	 Einstieg jederzeit möglich:
	 Donnerstags, 14.00 bis 15.30 Uhr
Ort: 	� Physio Training Center Erik Bezemer,  

Grossfeldstrasse 5, Mels
Kosten: 	� CHF 150.– (10er-Abo), CHF 275.– (20er-Abo),
	 MIT Fitness-Abo ist die Teilnahme kostenlos
Anmeldung: 	 info@bezemer.ch | 081 723 51 11 

Allgemeine Gesundheit
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Rücken, Bauch und Beckenboden
Mittels effizienter Übungen – auch als Heimübungen 
geeignet – wird die Muskulatur des Beckenbodens gestärkt. 
Auch die Rücken- und Bauchmuskulatur wird schonend 
trainiert. Leichte Dehnungsübungen gehören ebenfalls zum 
Training. Die Stunde wird von einer erfahrenen Beckenboden- 
Therapeutin geleitet, die eventuelle Fragen zum Thema 
gerne beantwortet. 

Termine:	 Einstieg jederzeit möglich:
	 Donnerstags, 08.30 bis 09.30 Uhr
Ort: 	� Physio Training Center Erik Bezemer,  

Grossfeldstrasse 5, Mels
Kosten: 	� CHF 150.– (10er-Abo), CHF 275.– (20er-Abo),
	 MIT Fitness-Abo ist die Teilnahme kostenlos
Anmeldung: 	 info@bezemer.ch | 081 723 51 11 
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Rückenschule mit Erik
Mittels effizienter Übungen – auch als Heimübungen 
geeignet – wird die Beweglichkeit aller Gelenke verbessert. 
Die ganze Muskulatur, vor allem die Rücken- und Bauch- 
muskulatur, wird schonend trainiert. Dehnungsübungen 
sind immer Teil des Trainings. Mit Reaktions- und  
Gleichgewichtsübungen sowie mit Haltungs- und Bewe- 
gungsinstruktionen für den Alltag wird das Training  
vervollständigt. 

Termine:	 Einstieg jederzeit möglich: 
	 Dienstags, 09.00 bis 10.00 Uhr
Ort: 	� Physio Training Center Erik Bezemer,  

Grossfeldstrasse 5, Mels
�Kosten: 	� CHF 150.– (10er-Abo), CHF 275.– (20er-Abo),
	 MIT Fitness-Abo ist die Teilnahme kostenlos
Anmeldung: 	 info@bezemer.ch | 081 723 51 11
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Pilates
Durch Pilates wird sich dein Körper anders anfühlen, 
anders aussehen und sich anders bewegen. Du baust Kraft 
auf, ohne massig zu wirken. Pilates vermittelt dir ein neues 
Körpergefühl, eine gute Haltung. Deine Beweglichkeit wird 
sich verbessern und Rückenschmerzen werden gelindert.

Mit Pilates trainieren wir mehrere Muskelgruppen gleich-
zeitig, in fliessenden fortlaufenden Bewegungen. Durch das 
Erlernen der richtigen Atmung dazu, werden Verspannun-
gen entgegengewirkt, Stress abgebaut und die Kontrolle 
über den Körper erhöht. Körper und Geist werden gleich
zeitig in Harmonie gebracht. 

Termine:	 Einstieg jederzeit möglich:	 
	 Dienstags, 19.00 bis 20.00 Uhr
	 Donnerstags, 18.00 bis 19.00 Uhr 
	 Freitags, 09.00 bis 10.00 Uhr
Ort: 	� Physio Training Center Erik Bezemer,  

Grossfeldstrasse 5, Mels
Kosten: 	� CHF 150.– (10er-Abo), CHF 275.– (20er-Abo),
	 MIT Fitness-Abo ist die Teilnahme kostenlos
Anmeldung: 	 info@bezemer.ch | 081 723 51 11

Mehr dazu unter bezemer.ch.
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GLA:D® – Mit Arthrose gut leben
Arthrose ist in der Schweiz und weltweit eine der häufigsten 
Erkrankungen. Im GLA:D® Arthrose-Programm werden eine 
einheitliche Untersuchung und ein standardisiertes, evidenz-
basiertes und praxisorientiertes Beratungs-, Instruktions-  
und Übungsprogramm mit individuellen Dosierungs-  
und Steigerungsmöglichkeiten eingesetzt. Nachdem die  
Patientinnen und Patienten das Programm absolviert haben, 
verfügen sie über ausreichende Kompetenzen, um ihre  
Knie- und Hüftprobleme eigenständig zu managen. 

Die Übungen werden nach internationalen Richtlinien 
qualitätskontrolliert – in Begleitung einer zertifizierten Fach-
person – in der Praxis umgesetzt, um Menschen mit Arthrose 
eine gute Lebensqualität zu ermöglichen.

Termine:	 Einstieg jederzeit möglich: 
	 Montags und donnerstags, 10.15 bis 11.15 Uhr
Ort: 	� Physio Training Center Erik Bezemer,  

Grossfeldstrasse 5, Mels
�Kosten: 	� Die Kosten des GLA:D® Trainings werden von der Kranken

kasse übernommen. Für die Übernahme der Kosten wird  
eine Arztverordnung benötigt. Weitere Informationen  
unter bezemer.ch.

Anmeldung: 	 info@bezemer.ch | 081 723 51 11
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Bewegungskurse

Line Dance für Anfängerinnen und Anfänger
Line Dance ist eine Tanzform, die alleine ohne festen 
Partner in einer Gruppenformation oder in Linien hinter- 
und nebeneinander getanzt wird. Im Vordergrund steht  
die Freude am Tanzen nach verschiedenen Rhythmen.  
Line Dance ist weder mit klassischem Tanz noch mit  
eigentlichem Volkstanz zu vergleichen. Line Dance hat 
etwas mit der Country- und Western-Musik zu tun  
und passt auch zu vielen anderen Stilrichtungen. Wie  
immer beim Tanzen werden nicht nur die Fitness, sondern 
auch beide Gehirnhälften durch das Lernen von Schritt-  
und Figurenfolgen im rhythmischen Zusammenhang 
trainiert.

Termine: 	 16 Lektionen (mittwochs):  
	 21. Oktober bis 09. Dezember 2026, 15.15 bis 16.45 Uhr
Ort: 	 Haus Collina/Melibündte, Klosterstrasse 8, Mels
Kosten: 	 CHF 192.– 
Anmeldung: 	 rws@sg.prosenectute.ch | 058 750 09 00

Allgemeine Gesundheit
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Line Dance Treff
In dieser Übungsgruppe haben alle Line Dance-Begeisterte 
die Möglichkeit, neue Tänze zu lernen und bereits bekannte 
Tänze weiter zu festigen. Egal, ob Anfänger oder Fortge-
schrittene, hier wird gemeinsam getanzt und der Fokus auf 
Technik, Rhythmus-Gefühl und die Freude an der Bewegung 
gelegt. Die Gruppe ist ideal, um sich mit anderen zu vernet-
zen, die Line Dance-Leidenschaft zu teilen und in lockerer 
Atmosphäre neue Schritte zu üben.

Termine: 	 10 Lektionen (mittwochs):  
	 21. Oktober bis 16. Dezember 2026, 13.30 bis 15.00 Uhr
Ort: 	 Haus Melibündte/Collina, Klosterstrasse 8, Mels
Kosten: 	 CHF 120.–
Anmeldung: 	 rws@sg.prosenectute.ch | 058 750 09 00
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Atemgymnastik
Achtsamkeit in Atem und Bewegung. In diesem Kurs  
wird durch Haltungs- und Bewegungsübungen und Dehn
lagen ein Atembedürfnis geschaffen, um die Atemdruck-
welle in Kraft, Grösse und Richtungsverlauf nachhaltig  
zu beeinflussen. Das Ziel dieser Übungen ist, eine  
bestmögliche Durchblutung, Kräftigung und Aktivierung  
der Organe, des Kreislaufs, der Verdauung, des Nerven- 
und Drüsensystems zu erreichen. Es wird das Hinhorchen 
auf den eigenen Körper und auf den Atem auch in 
Ruhelage gelernt.

Termine: 	 12 Lektionen (montags): 
	 31. August bis 07. Dezember 2026, 13.30 bis 14.30 Uhr
Ort: 	 Bürohaus St. Barbara, Rheinstrasse 4, Sargans 
Kosten: 	 CHF 190.–
Anmeldung: 	 rws@sg.prosenectute.ch | 058 750 09 00
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Sanftes Yoga mit Tiefenentspannung
Mit Yoga können das Körpergefühl gesteigert und auch 
schlafende Stellen wieder sanft aktiviert werden. Im 
Seniorenyoga wird speziell auf die Bedürfnisse des reiferen 
Körpers eingegangen. Die Übungen werden langsam auf- 
gebaut und mit Hilfsmitteln unterstützt. Alterssymptomen 
wird bewusst entgegengewirkt. Auch die Übungen zur 
Tiefenentspannung und Meditation berücksichtigen das 
Alter, indem man sich ganz bewusst mit dem eigenen 
Dasein auseinandersetzt. Dadurch werden Alterungspro-
zesse und der eigene Körper besser kennengelernt.

Termine: 	 24 Lektionen (mittwochs):  
	 12. August bis 11. November 2026, 08.30 bis 10.30 Uhr
Kosten: 	 CHF 347.–

Termine: 	 20 Lektionen (mittwochs):  
	 18. November bis 03. Februar 2027, 08.30 bis 10.00 Uhr
Kosten: 	 CHF 288.–
Ort: 	 Hatha Yoga Schule, Im Stoffel 29, Mels
Anmeldung: 	 rws@sg.prosenectute.ch | 058 750 09 00
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Yoga der Achtsamkeit
Yoga hat eine positive Wirkung auf Körper und Geist.  
Mit Yoga werden die Beweglichkeit und das Gleichgewicht 
trainiert. Das Ziel dieses Kurses ist es, Freude und Wohl
befinden zu erlangen – mit Achtsamkeit und Übung.  
Die Yoga-Übungen werden schonend ausgeführt und  
dem Können jedes Teilnehmenden angepasst, gerne auch 
mit Hilfsmitteln. Das Yoga für den reiferen Körper ist  
eine wunderbare Methode sich beweglich zu halten und  
den Alterungsprozess positiv zu beeinflussen. Mit Methoden 
von Tiefenentspannung und Meditation finden die Teil
nehmenden zur inneren Ruhe.

Termine: 	� 13 Lektionen (mittwochs): 
	 02. September bis 16. Dezember 2026, 13.45 bis 14.45 Uhr
Ort: 	� EXI Turnhalle (Mehrzweckraum), 
	 Waffenplatzstrasse 22, Walenstadt
Kosten: 	 CHF 260.–
Anmeldung: 	� rws@sg.prosenectute.ch | 058 750 09 00
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Patientenbeirat 

Engagierte Ärztinnen und Ärzte der Region haben sich 
zusammengeschlossen, um ihren Patientinnen und Patienten 
qualitativ hochstehende, medizinische Leistungen anzu
bieten. Dies funktioniert durch vernetztes Zusammen
arbeiten – Stichwort «Integrierte Versorgung» –, möglichst 
günstige Prämien dank Vertragsabschlüssen mit Versiche-
rungen (Hausarztmodell-Versicherungen) und den gemein-
samen Einkauf und eine gemeinsame Bewirtschaftung. 

Die kostenoptimierte Zusammenarbeit aller medizinischen 
Leistungserbringenden entlang einem «Patientinnen-  
und Patientenpfad» hat für PizolCare oberste Priorität.  
Für ihr Netzwerk möchten diese Ärztinnen und Ärzte einen 
möglichst breit abgestützten Patientenbeirat aus ihrem 
Einzugsgebiet. 

Es ist ausserordentlich wichtig, dass die Patientinnen-  
und Patienten-Meinung gehört wird. Wenn auch Sie etwas 
im Gesundheitswesen bewegen möchten, dann werden Sie 
Mitglied im Patientenbeirat. Wir suchen weitere Mitglieder, 
die bereit sind, in diesem Gremium aktiv mitzuarbeiten.  
Der Zeitaufwand hält sich in Grenzen und beträgt etwa  
5 Sitzungen à 2 Stunden (jeweils abends) pro Jahr.

Anmeldung:	 gesundheitsfoerderung.pizolcare@hin.ch
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Veranstaltungsplan
August
04.	08. 	 Aktiv Rheuma-Treff (S. 22)
11.	08. 	 Lernen mit ADHS umzugehen (S. 26)
12.	08. 	 Infostunde Neurodivergenz & Gesprächsgruppe  
		  Erwachsene mit ADHS (S. 28/29)
12.08. 	 Sanftes Yoga mit Tiefenentspannung (S. 43)
18.	08. 	 Café TrotzDem Sarganserland (S. 14)
31.	08. 	 Atemgymnastik (S. 42)

September
01.	09. 	 Aktiv Rheuma-Treff (S. 22)
01.	09. 	 Elterntraining Neurodivergenz & Gruppenkurs  
		  für neurodivergente Erwachsene (S. 29/30)
02.	09. 	 Angststörungen (S. 10)
02.	09. 	 Yoga der Achtsamkeit (S. 44)
03.	09. 	 Achtsamkeit als Burnout-Prophylaxe (S. 32)
10.	09. 	 Entzündungen mit gesunder Ernährung lindern (S. 24)
15.	09. 	 Café TrotzDem Sarganserland (S. 14)
16.	09. 	 Onko Café Sarganserland-Werdenberg (S. 15)
23.	09. 	 Psychische Gesundheit (S. 11)
23.	09. 	 Infostunde Neurodivergenz & Gesprächsgruppe  
		  Erwachsene mit ADHS (S. 28/29)
29.	09. 	 Warum eine Patientenverfügung oder einen Vorsorgeauftrag 		
		  ausfüllen? (S. 21)

Oktober
06.	10. 	 Aktiv Rheuma-Treff (S. 22)
14.	10. 	 Onko Café Sarganserland-Werdenberg (S. 15)
20.	10. 	 Café TrotzDem Sarganserland (S. 14)
21.	10. 	 Infostunde Neurodivergenz & Gesprächsgruppe  
		  Erwachsene mit ADHS (S. 28/29)
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	21.10. 	 Line Dance für Anfänger:innen & Line Dance Treff (S. 40/41)
24.	10. 	 PizolCare-Diabetestreffen (S. 5)
27.	10. 	 Ausstellung Hilfsmittel (S. 23)
28.	10. 	 Mit den Augen einer Psychiaterin (S. 13)
29.	10. 	 PizolCare-Diabeteskurs (S. 6)
 
November
02.	11. 	 Nationale Grippeimpfwoche
03.	11. 	 PizolCare-Gesundheitsforum (S. 34)
03.	11. 	 Aktiv Rheuma-Treff (S. 22)
11.	11. 	 Angehörigenberatung bei Demenz (S. 12)
11.	11. 	 Onko Café Sarganserland-Werdenberg (S. 15)
12.	11. 	 Wie gelingt eine gesunde Ernährung für Kinder? (S. 25)
14.	11. 	 PizolCare-Lungentreffen (S. 8)
17.	11. 	 Café TrotzDem Sarganserland (S. 14)
18.	11. 	 Infostunde Neurodivergenz & Gesprächsgruppe Erwachsene  
		  mit ADHS (S. 28/29)
18.	11. 	 Sanftes Yoga mit Tiefenentspannung (S. 43)

Dezember
02.	12. 	 Aktiv Rheuma-Treff (S. 22)
09.	12. 	 Onko Café Sarganserland-Werdenberg (S. 15)
15.	12. 	 Café TrotzDem Sarganserland (S. 14)
16.	12. 	 Infostunde Neurodivergenz & Gesprächsgruppe Erwachsene  
		  mit ADHS (S. 28/29)

Einstieg jederzeit möglich
Lungensportgruppe Mels (S. 9), Aquawell – Das Wassertraining (S. 16), 
Osteogym (S. 17), Yoga (S. 18), EverFit – Bewegung und Balance im Alter (S. 18), 
Yin-Yoga (S. 19), Active Backademy – das Rückentraining (S. 20), Beratungsstelle 
(S.23),  Training für SeniorInnen 75+ (S.35), Rücken, Bauch und Beckenboden  
(S. 36), Rückenschule mit Erik (S. 37), Pilates (S. 38), GLA:D® – Mit Arthrose  
gut leben (S. 39)
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