programm
albjahr 2026
orschach & Unterrheintal

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Sport und Bewegung

Wahrend den Schulferien und an Feiertagen finden in der Regel keine Kurse statt.

Gymnastik / Fitness Q)

Spazierginge @

Anmeldung nicht notwendig Datum Donnerstag, 6. August 2026
Kosten CHF 7.- pro Stunde Route St. Gallen, Marktplatz, Drei Weieren,
(Betrag wird bar eingezogen) Notkersegg
@ -F Treffpunkt  Stadtbahnhof 13.31 Uhr,B 242,
= Frauengruppe
Marktplatz 14.08 Uhr
@ =Madnnergruppe Billett nach St. Gallen, Marktplatz, zurtick
_ Notkersegg, (eventuell Schwarzer Baren)
Berg Dienstag, 14.30-15.30 Uhr  (F)
Leitung: Margarita Giger Datum Donnerstag, 3. September 2026
Ort: Kath. Vereinslokal Route Altnauer Apfelweg
Mérschwil Dienstag, 9.00-10.00 Uhr @ Treffpunkt  Rorschach Stadt 13.04 Uhr, .
Leitung: Marianne Gamero ' St.Gallen, St. Fiden 13.22 Uhr, Gleis 4
Ort: Sporthalle Seeblick Billett Altnau retour
Rheineck  Mittwoch, 1400-15.00 Uhr (F)+(m)  Datum Donnerstag, 1. Oktober 2026
Leitung: Peter Zemp Route Hauptwiler Weier
Ort: Turnhalle Neumiili Treffpunkt  Rorschach Stadt 13.04 Uhr,
St. Gallen ab 13.40 Uhr, Gleis 7
Rorschach  Montag, 9.00-10.00 Uhr ® Billett Hauptwil retour
Leitung: Monika Gut
Ort: Evang. Kirchgemeindehaus Datum Donnerstag, 5. November 2026
: ~ Route Gais, Spaziergang, Kaffee Klinik Gais
f]gnsta'g, 9'90 10.00 Uhr @ " @ Treffpunkt  Rorschach Stadt 13.04 Uhr, St. Gallen
eitung: Sonja Huser, Vreni Weber )
Ort: Turnhalle Mihletobel . ab.13.26 Uhr, Gleis 11 (Appenzeller Bahn)
Billett Gais retour
Untereggen  Mittwoch, 14.00-15.00 Uhr  (F)
Leitung: Renate Karwath Datum Donnerstag, 3. Dezember 2026
Ort: Turnhalle Route Untereggen Vogelherd - Motteli Schloss -
Iltenriet - Goldach
Treffpunkt  Rorschach Stadtab 13.31 Uhr,
St. Gallen ab 13.18 Uhr, Postauto 242,
Yoga / Riicken-Fit © Vogelherd an 13.49 Uhr
Yoga / Riicken-Fit, Gruppe 1 193 Billett Vogelherd einfach
Zeit: 14.00-14.45 Uhr Leitung Margrith Broger
Daten 3. Trimester: Kosten CHF 5.- pro Spaziergang
Montag, 10.08.-30.11.2026 (exkl. Verpflegung und Billette)
Anmeldung immer Donnerstagvormittag zwischen
Yoga / Riicken-Fit, Gruppe 2 193a 8.00 und 10.00 Uhr an Margrith Broger,
Zeit: 9.00-9.45 Uhr Telefon 079 15178 11
Daten 3. Trimester: Info Bitte Chat einen Tag vor Spaziergang
Mittwoch, 12.08.-16.12.2026 beachten, Auskunft 079 15178 11
Kosten Montag: CHF 200.-
fur 10 Lektionen a 45 Minuten Wassergymnastik ©
Mittwoch: CHF 260.-
fir 13 Lektionen a 45 Minuten Wassergymnastik, Gruppe 1 157
Leitung Roswitha Gerber Zeit: 16.00-16.45 Uhr
Ort Gymnastik Schonbrunn, Wassergymnastik, Gruppe 2 155
Schénbrunnstrasse 6, Zeit: 17.00-17.45 Uhr
Rorschach Wassergymnastik, Gruppe 3 156
Zeit: 17.50-18.35 Uhr
Leitung Ursula Rohrer
Qi Gong (] Ort Wiggenhof
. Klostergutstrasse 10, Rorschacherber
Qi Gong 136 Daten 3, Trimgster: Dienstag, 01.09. - 15.12.g2026
Zeit: 9.00-10.00 Uhr Kosten 3. Trimester: CHF 260.-
Qi Gong ist eine Methode zur Harmonisierung der fur 13 Lektionen a 45 Minuten
Energie von Kdrper und Geist und zur Erhaltung und Info Alle Wasserymnastik-Kurse sind zur Zeit
Starkung der Gesundheit. ausgebucht. Wir fihren eine Warteliste.
Die einfachen Bewegungen kénnen tberall und jederzeit
ausgefihrt werden. Boccia ©
Leitung Igina Heer-Cavalleri .
Ort Danceloft GmbH, Boccia 194
Kamorstrasse 8, Zeit: 15.00-17.00 Uhr
Rorschach Leitung Erfahrene Spieler
Daten 3. Trimester: Ort Bocciaclub Feldmuhle-Primavera,
Dienstag, 11.08.-08.12.2026 Wiesenstrasse 13, Rorschach
Kosten 3. Trimester: CHF 260.- Daten Donnerstag, 24.09,, 01.10., 08.10,,
fur 13 Lektionen a 60 Minuten 15.10. und 22.10.2026
Kosten CHF 75.- fur 5 Nachmittage
Info Turnschuhe mitnehmen und bequeme

Kleidung tragen.

Kurseinstieg jederzeit moglich. Weitere Informationen erhalten Sie beim Kurssekretariat, Tel. 071 844 05 16.
Die Kurse finden wochentlich statt. Wahrend den Ferien und an Feiertagen finden in der Regel keine Kurse statt.

Donnerstag, 13.08.-17.12.2026
Zeit: 8.30-9.30 Uhr
Leitung: Dinahlee Obey Siering

EnglischAl
Donnerstag, 03.09.-10.12.2026
Zeit: 10.00-11.00 Uhr

Leitung: Esther Bermudez

EnglischA2

Freitag, 14.08.-18.12.2026
Zeit: 8.30-9.30 Uhr
Leitung: Dinahlee Obey Siering

EnglischB1
Mittwoch, 12.08.-16.12.2026
Zeit: 9.00-10.00 Uhr

Leitung: Jennifer Buhler

Englisch B1 @ O 204
Konversation

Donnerstag, 13.08.-17.12.2026
Zeit: 10.00-11.00 Uhr

Leitung: Dinahlee Obey Siering

EnglischB1.2

Freitag, 14.08.-18.12.2026
Zeit: 11.00-12.00 Uhr
Leitung: Dinahlee Obey Siering

Englisch B 2

Konversation

Freitag, 14.08.-18.12.2026
Zeit: 9.45-10.45 Uhr
Leitung: Dinahlee Obey Siering

Italienisch
Fit fiir die Ferien
Montag, 24.08.-14.12.2026

Sprachencafé jeweils Montag,
von 15.00 bis 16.30 Uhr

Kosten: CHF 5.- pro Nachmittag

Franzésisch
1.Montag im Monat

Spanisch
2.Montag im Monat

Italienisch
3.Montag im Monat

Englisch
4.Montag im Monat

i Ort Pro Senectute
Ze?t: 13.45— 14-45 Qhr Reitbahnstrasse 2
Leitung: Tina Ginolfi Rorschach

im 1. Stock
Italienisch A2 © 265
Montag, 24.08.-14.12.2026
Zeit: 10.15-11.15 Uhr Ort Pro Senectute
Leitung: Tina Ginolfi Reitbahnstrasse 2
Rorschach
ItalienischB1 © 268 Kosten CHF 15.- pro Lektion

Montag, 24.08.-14.12.2026
Zeit: 9.00-10.00 Uhr
Leitung: Tina Ginolfi

Beim Einstiegin einen Kurs
kommen ca. CHF 40.-
fur Lehrmittel dazu.



Verschiedenes
Natur, Kultur, Literatur

Blockfl6ten

mit Vorkenntnissen
Zeit: 15.45-16.45 Uhr
Kosten: CHF 104.-

fur 8 Lektionen a 60 Minuten

Blockfléten © 405
fur Fortgeschrittene

Zeit: 14.00-15.30 Uhr

Kosten: CHF 160.-

fir 16 Lektionen a 45 Minuten

© 406

Leitung Erika Hohl

Daten Mittwoch, 12.08., 26.08,,
09.09, 23.09,, 28.10,,
04.11.,18.11,02.12.
und 09.12.2026

Ort Pro Senectute,

Reitbahnstr. 2, Rorschach

Zeit: 14.30-16.00 Uhr
Leitung Rosy Zeiter

Daten Freitag, 28.08., 25.09,,
30.10,,27.11. und
11.12.2026

Kosten CHF 13.- pro Person,
CHF 16.- pro Paar

Ort Pro Senectute,

Reitbahnstr. 2, Rorschach

Freitag, 23.10.2026
Zeit: 14.00-16.30 Uhr

Leitung Davide Quattrocchi
Kosten CHF 129.-

fur 1x 3 Lektionen

a 50 Minuten

inkl. 1 Fahrstunde

(CHF 84.— ohne Fahrstunde)

Ort Pro Senectute,
Reitbahnstr. 2, Rorschach
Gesprichszeiten © 400

Manchmal tut es gut, einfach mit
jemandem zu sprechen tber das,
was beschaftigt, Uber Fragen, die
auftauchen, oder einfach Uber
das Leben. In einem geschiitzten
Rahmen konnen Sie mit einer
vertrauensvollen Ansprechperson
ins Gesprach kommen.

Leitung Sarana Broggini,
Erwachsenenbildnerin,
psych. Begleiterin

Daten  Donnerstag,
13.08.-17.12.2026

Zeit Verschiedene Gesprachs-
zeiten a 30 Minuten
jeweils Donnerstag-
nachmittags

Kosten CHF 10.-

Ort Pro Senectute,

Reitbahnstr. 2, Rorschach

Anmeldung: Bei Pro Senectute,
mind. 1 Woche vor dem Gesprachs-
termin. Bei der Anmeldung macht
man ein Zeitfenster ab.

NEU

In diesem Kurs erhalten Sie eine Ein-
fuhrung in das biografische Schrei-
ben und sammeln erste Erfahrungen
mit kreativen Ubungen. Wenn Thr
Interesse geweckt ist, haben Sie ab
dem 15.10.2026 die Moglichkeit,
den Kurs «Biografisches Schreiben»
zu besuchen.

Probekurs
Zeit: 13.30-16.30 Uhr

Leitung Cécile Brassel

Daten Donnerstag, 24.09.2026

Kosten CHF 45.-

Ort Pro Senectute,
Reitbahnstr. 2, Rorschach

Info Dieser Kurs ist keine

Voraussetzung fur den
Kurs «Biographisches
Schreiben».

Zeit: 13.30-16.30 Uhr

Leitung Cécile Brassel

Schach fir
EinsteigerInnen
Zeit: 14.00-16.30 Uhr

© 506

Schach macht Spass und sorgt fur
geistige Fitness.

Leitung Rolf Hofstetter

Daten Montag, 19.10,, 26.10,,
02.11.und 09.11.2026
Kosten CHF 60.-
fur 4 Nachmittage
Ort Pro Senectute,

Reitbahnstrasse 2,
Rorschach

Patience legen
Zeit: 14.00-16.30 Uhr

Patience (Solitaire) ist weit mehr als
ein Kartenspiel. Es foérdert Konzent-
ration, mentale Ruhe, strategisches
Denken und emotionale Stabilitat.
Regelmdssiges Spielen starkt die
Fahigkeit, ruhig und gelassen zu
bleiben. Patience wird in der Regel
allein gespielt. In diesem Kurs
werden Sie in die Welt der Patiencen
eingefuhrt.

Leitung Regula Gerlach

Daten Donnerstag, 5.11.2026
Mittwoch, 11.11.2026
Donnerstag, 19.11.2026
Donnerstag, 26.11.2026
CHF 120.-

fur 4 Nachmittage,

a 2% Std. inkl. Pause
Pro Senectute,
Reitbahnstrasse 2,
Rorschach

Besichtigungen

Weingut am Steinig Tisch © 601
Personliche Fiihrung

mit dem Winzer

Samstag, 08.08.2026, 10.00 Uhr
Treffpunkt: 10.00 Uhrim Wein-
keller, Dorfstrasse 17, 9425 Thal
Kosten: CHF 5.- (Spezialpreis)

© 602

Kosten

Ort

Elsa Group -

hier wird Kase gelagert
und verpackt
Mittwoch, 02.09.2026, 14.15 Uhr
Treffpunkt: 14.00 Uhr bei

Elsa Group SA, Hofstetstrasse 14,
9300 Wittenbach

Kosten: CHF 10.-

Glas Trosch - © 603
schafft Durchblick, Stabilitat

und Asthetik

Dienstag, 29.09.2026, 9.30 Uhr
Treffpunkt: 9.00 Uhr bei

Glas Trosch AG, Wehrstrasse 10,
9015 St. Gallen

Kosten: CHF 10.-

Kiiferei Thurnher - © 604
mit Tradition zur Qualitét
Dienstag, 27.10.2026, 14.00 Uhr
Treffpunkt: 13.45 Uhr bei der
Kuferei Thurnheer, Kirchgasse 11,
9442 Berneck

Kosten: CHF 20.-

Bischofberger AG -
Biber backen in der
«Barli-Biber-Welt»

Biber backen 1 © 605
Montag, 23.11.2026,

14.15 Uhr nachmittags

Biber backen 2 © 606

Dienstag, 24.11.2026,
10.00 Uhr vormittags

Treffpunkt: jeweils 15 Minuten vor
Beginn bei Bischofberger AG, Weiss-
badstrasse 118, 9057 Weissbad
Kosten: CHF 36.- (Spezialpreis -
keine Gutscheine glltig)

Pius Rutishauser
Pro Senectute,
Reitbahnstrasse 2,
Rorschach

Tel. 07184405 16

Leitung
Anmeldung

Eis- und andere Vogel

© 134

Mittwoch, 25.11.2026
Zeit: 15.00-ca. 16.30 Uhr

Der Eisvogel wurde dieses Jahr zum
«Vogel des Jahres» gewdhlt. Im
Referat (mit vielen Bildern) werden
aber auch die Zweit- und Dritt-
platzierten ndher bekannt gemacht:
Die Wasseramsel und die Bergstelze.

Leitung Gieri Battaglia,

Kosten

Ort

Info

pensionierter Lehrer und
Amateur-Ornithologe
CHF 10.-,

anschliessend freiwillige
Einkehrim Café Negropont
Pro Senectute,

Kursraum, 1. OG,
Reitbahnstrasse 2,
Rorschach

Anmeldung bis 23.11.
beim Kursleiter,

Tel. 071744 48 79 oder
gieri.battaglia@bluewin.ch

Literarische Spaziergang @ 135

im Obstgarten
Montag, 24.08.2026

NEU

Zeit: 13.15-18.15 Uhr

Spaziergang und Fihrung durch den
Biohof Stocken in Neukirch, inklu-
sive literarische «Apfelschnitze» und
Verpflegung mit «Apfelfisch».

Leitung Imelda Natter, Bibliothek

Kosten

Route

Info

Workshop: Heilwickel
aus dem Garten

Michael Lischer,
Obstsortensammlung
CHF 24.- (exkl. Bahn-
und Busbillette)

Mit Zug und Bus nach
Roggwil.

Fihrung durch den
Sortengarten mit

400 alten Apfelsorten.
Anmeldung erforderlich
bis 08.08.2026.

Ein Angebot von

Pro Senectute und
Bibliothek Rorschach-
Rorschacherberg

Freitag, 11.09.2026

Zeit: 16.30-18.00 Uhr

In diesem Workshop erfahren Sie,
wie Sie Heilwickel mit Zutaten aus
dem Garten - etwa Zwiebeln,
Krautern oder Kartoffeln - selbst
herstellen und bei Hals- oder
Bauchschmerzen oder Erkaltungen
anwenden kénnen.

Leitung Amy Bakes und

Rhiannon Gotz

Kosten freie Kollekte,
Richtpreis CHF 20.-

Ort HEKS Gérten Rorschach,
Signalstrasse 34,
Rorschach

Info Anmeldung bis 07.09.2026

bei sibylle.traber@heks.ch
oder 076 699 50 16
HEKS Garten Ostschweiz,
www.heks.ch

Negropont

Restaurant und Treffpunkt

Mittagsmenii
ab CHF 12.50

Café Negropont
Tel. 071 844 05 23
www.cafenegropont.ch

Offnungszeiten:
Montag, Mittwoch,
Donnerstag, Freitag

9.00-17.30 Uhr

Veranstaltungen im Café Negropont

Spielnachmittag

4. Mittwoch im Monat (14.30-17.00 Uhr)

allen Kursangeboten und
en Sie unsere Website
.ch oder kontaktieren

Daten  Donnerstag, 15.10,,
29.10,12.11. und
26.11.2026

Kosten CHF 180.-
fur 4 Nachmittage,
exkl. CHF 20.-
Materialkosten

Ort Pro Senectute,
Reitbahnstr. 2, Rorschach

Anmeldung:

Anmeldeschluss:
14 Tage vor Kursbeginn

PRO
SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER

Anlaufstelle fiir Altersfragen

Pro Senectute

Regionalstelle Rorschach & Unterrheintal

Reitbahnstrasse 2 (Haus Negropont)
9401 Rorschach

Telefon 071 844 05 16

rorschach@sg.prosenectute.ch

© Die mit einem Kreuz gekennzeichneten Kurs-

und Gruppenangebote sind vom Bundesamt fir
Sozialversicherungen teilsubventioniert, weil sie

in besonderem Masse die Selbstandigkeit und Au-

tonomie von &lteren Menschen fordern.

Spendenkonto:
CH49 0900 0000 9001 1561 4

www.sg.prosenectute.ch

Montag bis Freitag 8.30-11.30 und 14.00-17.00 Uhr
Donnerstagnachmittag geschlossen
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