Gut ALT werden kdnnen
in Roggenburg

Liebe Roggenburgerinnen und
Roggenburger,

“Alter werden” stellt uns oft
vor neue Herausforderungen
und auch die Bedurfnisse
kédnnen sich andern.

FUr Ihre Anliegen, zur Beratung und
Hilfestellung zu verschiedenen Tehmen zu
”Gut ALT werden kénnen” bin ich sehr gerne
Ihre Ansprechpartnerin.

Mit unserem “Seniorenwegweiser” mochten
wir lhnen einen Ratgeber und eine
Informationsquelle zu aktiven Angeboten an
die Hand geben, damit Sie im Alter nicht auf
sich alleine gestellt sind.

Aktiv und Vital! Machen Sie mit - bleiben Sie fit!

Herzliche GriuBe
Sandra Anders-Hochenbleicher

Quartiersmanagerin der Gemeinde
Roggenburg

Anfragen und Anmeldungen richten Sie gerne an:

Gut ALT werden kdnnen

Sandra Anders-Hochenbleicher
Pralatenhof 2, 89297 Roggenburg

Tel: 07300/9696 - 22
mobil: 0173 - 320 57 85
sandra.hochenbleicher@roggenburg.de
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Kommen Sie einfach gerne dazu. 1 x im Monat
wechselnd in den ortlichen Gaststatten.
Bei Bedarf holen wir Sie von zu Hause ab!

12.01.26 Alte Miihle am See, Roggenburg
* Pizza
11.02.26 Klostergasthof, Roggenburg
e Kassler mit Grunkohl und Salzkartoffeln
* 2 Spiegeleier mit Spinat und Butterkartoffel
fur 7,50€
03.03.26 Alte Roggenschenke, Roggenburg
e Kalbsgulasch mit Kartoffel, Frihlingsgemise
¢ Filet vom Karpfen mit Kartoffel und
Frihlingsgemuse
Kosten: 9,50 Euro je Gericht

Anmeldung: bitte mindestens 1 Tag
zuvor im Quartiersmanagement

“Zogene Kuchle”
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Vortrag

“Handreflexzonen-Massage”

Donnerstag, 05.02.26
17:00 - 18:00 Uhr
Vereinsheim Ingstetten

Frankenhofer Weg 8
mit gemiitlichem Ausklang

Unkosten 5 Euro

Unsere Hande sind tagliche Begleiter —

sie greifen, halten, trosten und schenken Nahe.
Doch wann nehmen wir uns Zeit, ihnen etwas
zuruckzugeben? Die Handreflexzonen-Massage
ist eine wohltuende Methode, die sowohlim
therapeutischen als auch im Wellness-Bereich
angewendet wird. Durch das sanfte Massieren
bestimmter Punkte und Zonen kénnen
korperliche und seelische Spannungen gelost
und das allgemeine Wohlbefinden gestarkt
werden. Gemeinsam schenken wir unseren
Handen achtsame BerUhrung -

eine kleine Auszeit fur Korper, Geist und Seele.
Gonnen wir uns und unseren Handen eine
kleine ,,Wellness-Massage*.

Mitbringen: eventuell ein kleines Handtuch
Referentin:

srenn: A
Mit Tanja Rapple = =
Heilpraktikerin )

fir Psychotherapie =
Entspannungstrainerin e

Anmeldung im Quartiersbiiro bis 03.02.26



