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Liebe Leserinnen,
liebe Leser

Kraft oder Liebe kennt kein Alter

Kraft kann sich vielfaltig zeigen und
entfalten. Oft wirkt sie leise: Im
Mut, echt zu bleiben, in einem Blick,
der Warme schenkt oderin einer
kleinen Geste, die uns durchs Leben
tragt. Sie wachst in Begegnungen,
Erfahrungen und in Momenten, die
uns bewegen.

Unser Kursmagazin mit dem Fokus

«Kraft kennt kein Alter» |adt Sie

dazu ein, diese Quellen bewusst zu

entdecken. Sei es durch Inspiration
furden Geistin unseren Kultur- und Bildungsangeboten, durch Stark-
ung des Kdrpers in Sport und Bewegung oder durch gesellige Be-
gegnungen, die verbinden.

Und wer die Kraft der Liebe neu entdecken machte, findet sie viel-
leicht bei unserem Angebot «Speed Dating 60+». An dieser Ver-
anstaltung erleben Sie nicht nur die Magie neuer Begegnungen und
guter Gesprache, sondern werden auch in die Geheimnisse der
Pinsa eingefuihrt. Entdecken Sie diesen und einige weitere Lecker-
bissen aus unserem neuen Kursprogramm, die gleichzeitig Seele
und Geist starken.

Matteo Rossier
Soziaberatung
PRO SENECTUTE OBWALDEN
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Im
Fokus

Charly Bicker (76) schopft Kraft

Jus dem Karate. Die Sportart fur
Kérper und Geist begleitet und
begeistert ihn <eit iber drei Jahr-
Jehnten. Ab 2026 gibt es das An-
gebot flr Seniorinnen und Senioren
neu auchin Obwalden.



«Durch Karate habe

ich gelernt, erst einmal
durchzuatmen und die
Situation anzuschauen,
bevor ich reagiere.”»




«Das Umfeld dandert sich,
man selbst @ndert sich,
und Karate wachst mit.»

Charly Bicker, kénnen Sie sich noch an
Ihren ersten Karate-Unterricht erinnern?

Angefangen habe ich mit 43 - ich war also ein Spateinsteiger.
Karate hatte ich Uberhaupt nicht auf dem Radar. Ich ging
mit meinem Sohn ins Probetraining und schaute auch den
Erwachsenen zu. Das hat mich sofort fasziniert.



Was war der Ausléser fiir diese
«Liebe auf den ersten Blick»?

Ich hatte einen Birojob, Karate war der perfekte Ausgleich. Das
Training veranderte auch meinen Umgang mit Menschen im
privaten wie im beruflichen Umfeld. Ich habe friiher schon Sport
gemacht, aber Mannschaftssport lag mir nicht - da ist man zu
sehrvoneinander abhangig. Alleine zu trainieren mochte ich aber
auch nicht. Beim Karate trainieren wir gemeinsam, doch jede
und jeder wird individuell geférdert. Diese Kombination begeistert
mich bis heute.

Hat sich diese Faszination (iber die Jahre verandert?

Manche Bewegungen gehen nicht mehr wie friiher. Das ist in
Ordnung, man muss sich damit auseinandersetzen. Es hilft mir
ebensoim Unterricht, weil ich sehe, dass jeder Mensch andere
Moglichkeiten hat. Auch ich trainiere in verschiedenen Umfeldern,
bei unterschiedlichen Lehrern. In jedem Stil gibt es verschiedene
Gurtfarben und Grade mit anderen Anforderungen.

Wo stehen Sie heute?

Ich bin Schwarzgurt-Trager des 6. Dan. Das bedeutet, dass ich
Uber viele Jahre hinweg Erfahrung sammeln und mir viel Karate-
Wissen aneignen durfte. Meine Lehrer sagen heute oft: ‘Mach es
so, wie es fur dich stimmt.’ Das geféllt mir. Es geht darum, dass
das, was man tut, stimmig ist - fir einen selbst. Karate passt
sich an, wie das Leben selbst. Das Umfeld dndert sich, man selbst
andert sich, und Karate wachst mit.
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Heisst das, Sie suchen weniger sportliche
Hochstleistungen, sondern eher die
innere Balance - das Wesen des Karate?

Genau. Das ist der zentrale Unterschied zwischen Wettkampf-
karate und traditionellem Karate. Gegen Wettkampfkarate habe
ich nichts - das hat seinen Platz - aber es ist nicht meine Welt.
Im traditionellen Karate geht es um etwas anderes: um Zentrie-
rung, um Achtsamkeit, um die Verbindung von Kérper und Geist.
Viele glauben, Karate bedeute Schlagen oder Kdmpfen - doch so,
wie ich es praktiziere, ist es fast eine Art Choreografie. Es geht um
Selbstkontrolle und Selbstverteidigung, nicht um Angriff.

Wie hat sich Ihr Kérpergefiihl
im Laufe der Jahre verandert?

Wenn ich an Klassentreffen gehe und Leute aus meinem Jahrgang
sehe, merke ich schon Unterschiede. Viele bewegen sich kaum
noch, trinken lieber ein Bier — und das ist vollig in Ordnung. Aber
man sieht klar den Unterschied zwischen denen, die etwas tun,
und denen, die nichts tun. Karate ist einfach mein Weg. Fiir andere
ist es vielleicht das Wandern, Velofahren oder Skitourengehen.
Hauptsache, man bleibt in Bewegung.

Gibt es Bewegungen, die heute
sogar besser gehen als friiher?

Ja, manche Bewegungen sind heute geschmeidiger. Ich mache sie
mit weniger Kraft und mehr Gefuihl. Friher wollte ich vieles mit
Muskelkraft erzwingen, heute fliesst es mehr. Natiirlich gibt es
Techniken, die ich nicht mehrin voller Hohe oder Geschwindig-
keit ausfiihren kann. Ich suche Alternativen. Karate zwingt mich
nicht, es ermdéglicht mir.
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Ab Februar bieten Sie in Sarnen
einen Kurs an. Was kénnen
die Teilnehmenden dort erwarten?

Ich bin in zwei sehr unterschiedlichen Stilrichtungen zuhause:
Kushido - ein weicher Stil = und Seishin Ryu Jitsu, ein harterer
Stil mit Einflissen aus dem Jiu-Jitsu. Das erlaubt mir, aus einem
breiten Repertoire zu schopfen und den Unterricht individuell
anzupassen. Der Kurs richtet sich an Seniorinnen und Senioren,
die Lust auf etwas Neues haben. Es braucht keine Vorkenntnisse -
wir beginnen bei null. Von den 16 Teilnehmenden beim Kurs in
Stans haben nur drei friiher einmal Judo oder Karate gemacht. Wir
Uben traditionelles Karate: Es geht um Achtsamkeit, Bewegung,
Korperbewusstsein - und um Partnerlibungen, nicht ums Kdmpfen.

Was haben Sie personlich durch Karate gelernt?

Sehr viel. Ich war friiher ein ziemlicher Choleriker. Durch Karate habe
ich gelernt, erst einmal durchzuatmen und die Situation anzu-
schauen, bevor ich reagiere. Das hat mir auch im Alltag geholfen.
Ich bin ruhiger geworden, gelassener im Umgang mit anderen —
und ich akzeptiere besser, dass Menschen unterschiedlich sind.
Ich bin Uberzeugt: Ohne Karate ware ich heute nicht da, wo ich
bin - kérperlich wie geistig. Karate halt mich wach, fit und neu-
gierig. Es fordert Kérper und Kopf gleichermassen.

Zum Schluss: Wer hatte den langeren
Atem beim Karate - Sie oder Ihr Sohn?

Mein Sohn war sieben, als er anfing, und hat bis kurz vor der
Matura trainiert. Auch sein jlingerer Bruder machte Karate, horte
ein paar Jahre spater auch auf. Ich halte quasi noch die Familien-
ehre hoch (lacht).



Mehr Infos
zum Kurs von

Charly Bicker
auf Seite 15




Bewegung
& Sport

Fur Kérper und Geist — drinnen
und draussen. \/on Karate, Uber
Qigong und Fit & Beweglich, Tanz-
kurse oder Yoga— €5 ist fur alle etwas
dabei. Lust auf Natur? Dann konn-
ten Sie unsere \Wanderungen, oder
die Wanderferienin Saas-Almagell

interessieren!

Informationen und Anmeldung:
ow.prosenectute.ch/kurse oder. per
A.r.lmeldetalon in der Heftmitte.

Fir weiterfiihrende Ruickfragen
rufen Sie uns an: 041666 25 45



Karate fiir alle o

Schnupperlektion und Kurs

Karate ist mehr als Kampfsport: Es fordert Beweglichkeit, Gleich-
gewicht, Konzentration und Selbstvertrauen. Gemeinsam liben
wir grundlegende Techniken und Ablaufe in ruhigem Tempo, stdrken
Korper und Geist und arbeiten an Standfestigkeit sowie innerer
Ruhe. Wir trainieren barfuss, in bequemer Sportkleidung und mit
Respekt gegeniiber uns selbst und anderen.

Es wird nicht gekdmpft, niemand geht auf den Boden, und das
Tempo passt sich der Gruppe an. Im Mittelpunkt stehen Freude an
der Bewegung und personliches Weiterkommen - unabhédngig
von Vorkenntnissen oder Fitnesslevel. Ein Wettkampf findet bei
uns nicht statt. Willkkommen sind alle, die Karate als ganzheitliche
und dynamische Bewegungsform kennenlernen und Kérper und
Geist in Einklang bringen mochten.

Wann Ihr Beitrag

Schnuppern: Dienstag,
03. Februar 2026,
13.30-15.00 Uhr

Kurs: 10 Termine vom
24. Februar bis 28. April 2026
Dienstags, 13.30-15.00 Uhr

Schnuppern: CHF 5.—
Kurs: CHF 210.—

Anmeldung
Schnuppern: bis 28.01.2026
Kurs: bis 16.02.2026

Wo Mitbringgn )

Industriestrasse 15 Sportbekleidung, Getrénk

6060 Sarnen

Neben Bahnhof Nord Leitung

2. Stock (ohne Lift) Karl Bicker .
Entdecken Sie
diesen neuen

Weitere Informationen Kurs.

Kurszeit inklusive Pause, Kurs findet auch
wahrend der Schulferien statt.
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Trittsicher in die Wandersaison ©

Fit & sicher in der Natur unterwegs

Eine gute korperliche Vorbereitung ist wichtig fuir genussvolle und
sichere Touren Uber Stock und Stein. Mit gezielten Kraft-, Koordi-
nations- und Gleichgewichtslibungen stdrken wir die Muskulatur,
stabilisieren die Gelenke und verbessern die Ausdauer. So kénnen
wir mit mehr Sicherheit in der Natur unterwegs sein, das Sturz-
und Uberlastungsrisiko minimieren und den Spass am Wandern
sowie bei anderen Freizeitaktivitdten voll auskosten.

Der Kurs wird von einem unserer erfahrenen Wanderleiter
geleitet. Melden Sie sich an und starten Sie bestens vorbereitet
in die Wandersaison!

Wann
6 Termine vom 30. Januar bis 20. Marz 2026
Freitags, 15.00-15.55 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Pro Senectute OW CHF 115.—
Marktstrasse 5 furalle Termine
6060 Sarnen
Mitnehmen
Leitung Bequeme Kleidung, saubere Sport-
Anton Britschgi schuhe mit heller Sohle, Getrank



Yoga (auch auf dem Stuhl) ©

Ein stabilerer Kérper und ein ruhigerer Geist

Die Yogapraxis kann uns helfen, uns rundum stabiler und energie-
geladener zu fihlen und geistige Gelassenheit zu finden. Schritt-
weise lernen wir Abfolgen von Sitz- und Stehpositionen, wobei der
Schwerpunkt auf Gelenkbewegungen, Muskeldehnung und der
Stabilitdt wahrend der Ausfiihrung liegt.

Die Bewegungen sind dynamisch und respektieren die eigenen
Grenzen, ohne Unbehagen oder Schmerzen zu verursachen. Alter-
native Positionen, die die Ausfiihrungen vereinfachen, machen die
Teilnahme auch mit kérperlichen Einschrankungen moglich. Wir
lernen Atem- und Meditationstechniken, die der Entspannung und
der Symbiose von Kérper und Geist dienen.

Wann
13 Termine vom 24. Februar bis 02. Juni 2026
Dienstags, 13.15-14.15 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Pro Senectute OW CHF 260.—
Marktstrasse 5 furalle Termine
6060 Sarnen
Mitbringen
Leitung Tuch, bequeme Kleidung,
Michéle Evangelista Socken, Getrank




Gleichgewichtstraining
Fiir Alltag und Sport

Ein gutes Gleichgewicht und stabile Gelenke sind fiir alle Alltags-
und Freizeitaktivitdten wichtig. Durch gezielte Ganzkérperbewe-
gungen, Koordinationsiibungen und die Starkung der Muskulatur,
erlangen wir mehr Kérperkontrolle und finden unsere Balance.
Dadurch kénnen wir das Risiko flr Gelenkverletzungen, Verstau-
chungen oder auch Stiirze verringern. Die Ubungen sind fiir alle
Stufen und auch fiir Menschen mit Einschrankungen geeignet. Mel-
den Sie sich an und finden Sie Ihr Gleichgewicht.

Wann
10 Termine vom 22. April bis O1. Juli 2026
Mittwochs, 15.45-16.40 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Dorfturnhalle 1 CHF 180.—
Cherweg furalle Termine
6060 Sarnen

Leitung Anmeldung
Heidi Moser bis 15.04.2026
Mitbringen

Bequeme Kleidung, saubere Sportschuhe mit heller Sohle, Getrank



Qigong der vier Jahreszeiten ©

Gesundheitsiibungen zur Steigerung des Wohlbefindens.

Beim Qigong fordern wir den freien Energiefluss im Kérper mit
Ubungen im Stehen und im Sitzen. Mit anmutigen und gelenk-
schonenden Bewegungen starken wir unseren gesamten Korper
auf sanfte und doch effektive Weise. Durch die Verbindung von
Atem und Bewegung werden zudem die Achtsamkeit und die
Selbstwahrnehmung geschult. Beim Qigong der vier Jahreszeiten
erlernen wir wohltuende Ubungen passend zu jeder Jahreszeit.

Wann Anmeldung
Kurs A: Kurs A:
8 Termine vom 26. Februar bis 19.02.2026
bis 30. April 2026 K
urs B:

Donnerstags, 14.00-15.00 Uhr bis 30.04.2026
Kurs B:
6 Termine vom 07. Mai Thr Beitrag
bis 26. Juni 2026 Kurs A: CHF 180.—
Donnerstags, 14.00-15.00 Uhr Kurs B: CHF 135.—

furalle Termine
Wo
Kagiswilerstrasse 18
6060 Sarnen
Leitung

Susi Cardoso

Mitbringen

Bequeme Kleidung, Gerdteschuhe oder Stoppsocken, Getrank



Schneeschuhwandern

Anfanger bis Fortgeschrittene

Erleben Sie den Winterin der freien Natur, auf schénen Wegen
abseits des Pistentrubels. Die Handhabung der Schneeschuhe
und die Lauftechnik sind sehr einfach zu erlernen, eine gute
Grundkondition ist aber auch bei leichten Touren vorausgesetzt.
Anfanger und Fortgeschrittene gehen gemeinsam, die Touren
werden an die Fahigkeiten der Teilnehmenden angepasst.

Wann

13. Januar 2026 10. Februar 2026
20.]Januar 2026 24. Februar 2026
27.Januar 2026 03. Mirz 2026
03. Februar 2026 10. Midrz 2026

Dienstags, 09.00 - 17.00 Uhr, reine Marschzeit 2 bis 4 Stunden

Wo Ihr Beitrag

Bahnhof Sarnen CHF 15.—

oder PP Ei pro Wanderung

(je nach Tour) exkl. Schneeschuhmiete
6060 Sarnen und Fahrtkosten
Anmeldung

Telefonisch bis 12.00 Uhr am Montag bei Rosmarie Amrein-Kiser.
Bitte SBB-Abo bei Anmeldung angeben.

Leitung

Anton Britschgi, Tel: 079 3323100
Rosmarie Amrein-Kiser, Tel: 079 826 79 89
Martin Bucher, Tel: 079 341 76 75

Ausriistung
Feste Wander- oder Bergschuhe, Winterwanderkleider,
Handschuhe, Gamaschen werden empfohlen.



Winterwanderungen O

Zauberhafte Winterwanderwege

Die kalte Jahreszeit beschert uns (hoffentlich) glitzernde Winter-
wanderwege und verschneite Landschaften. Wir bewegen uns an
der frischen Luft und geniessen die Winterfarben, die Stille, den

knirschenden Schnee und génnen unserem Kérper und unserer
Seele etwas Gutes. Atmen Sie durch und lassen Sie sich vom Win-
ter verzaubern. Fir diese Wanderungen sind Spikes oder andere
Anti-Rutschvorrichtungen fir die Schuhe erforderlich.

Wann

14. Januar 2026 25. Februar 2026
28. Januar 2026 04. Marz 2026
04. Februar 2026

Mittwochs, 09.00 - 17.00 Uhr, reine Marschzeit 2 bis 4 Stunden.

Anmeldung
Telefonische Anmeldung Dienstagabend von 18.00 - 20.00 Uhr
bei der Leitung.

Ihr Beitrag Leitung

CHF 10.— Martin Bucher,
exkl. Fahrtkosten, Tel: 0793417675
10er-Abokarte a

CHF 90.—

Weitere Informationen

Wohin die Tour geht, hdangt von den Wetterbedingungen ab. Bitte
informieren Sie sich eine Woche vorher direkt bei den leitenden
Personen uber die Durchfihrung und den Treffpunkt. Bitte teilen
Sie uns bei der Anmeldung mit, ob Sie ein SBB Abo besitzen.

Ausriistung

Feste Wanderschuhe, Anti-Rutschvorrichtung fir die Schuhe,
den Temperaturen angepasste Kleidung, Handschuhe, SBB-
Abo, Wanderstdcke sind empfehlenswert. Verpflegung aus dem
Rucksack oderim Restaurant.

.



Fit & Beweglich

im Fliieli und in Sarnen
Vitalitat, Wohlbefinden und Spass

Entdecken Sie, wie regelméassige Bewegung Ihre Gesundheit und
Ihr Wohlbefinden positiv beeinflussen kann. Die abwechslungs-
reichen Lektionen laden dazu ein, Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit
und Gleichgewicht zu trainieren und zu erhalten. Der Spass an der
Bewegung steht dabeiim Vordergrund, und Sie benétigen keinerlei
Vorkenntnisse. Sie kénnen die Ubungen teilweise auch im Sitzen
ausfiihren. Melden Sie sich an und lassen Sie sich bewegen.

Wann

Flueli-Ranft:

21 Termine vom 13. Januar
bis 30. Juni 2026

Dienstags, 09.00 -09.55 Uhr

Sarnen:

19 Termine vom 14. Januar
bis O1. Juli 2026

Mittwochs, 16.45-17.40 Uhr

Ihr Beitrag
Flteli: CHF 126.—
Sarnen: CHF 114.—

Weitere Informationen

Wo

Flieli-Ranft:
Mehrzweckgebdude
Fliematte 3

6073 Flieli-Ranft

Sarnen:
Dorfturnhalle 1
Cherweg

6060 Sarnen

Leitung
Flueli: Bettina Schurtenberger
Sarnen: Team Fit & Beweglich

Der Einstieg ist jederzeit moglich, der Beitrag wird anteilig berechnet.
Einzelteilnahme a CHF 15.-. Ohne Schulferien und Feiertage.

Mitbringen

Bequeme Kleidung, saubere Sportschuhe mit heller Sohle, Getrdank



Tanze aus aller Welt
Musik, Bewegung und Geselligkeit

Wir tanzen im Kreis, in Reihen oder Linien und erlernen auf einfach
verstdndliche Art die Schrittfolgen der Formationstédnze. Wir bauen
uns ein Repertoire aus verschiedenen Tanzstilen und Kulturen auf.
Der Kurs ist auch fiir Einsteiger/innen geeignet. Mit unserer Begei-
sterung firs Tanzen férdern wir unsere Beweglichkeit, Koordination,
den Gleichgewichtssinn und auch das Geddchtnis. Machen Sie den
ersten (Tanz-)Schritt und melden Sie sich an.

Wann
20 Termine vom 12. Januar bis 29. Juni 2026
Montags, 14.00-15.30 Uhr

Wo Ihr Beitrag

Pro Senectute OW CHF 300.—

Marktstrasse 5 fur alle Termine

6060 Sarnen
Mitbringen

Leitung Bequeme Kleidung,

Team Tanzen saubere Sportschuhe mit
heller Sohle, Getrank

Weitere Informationen

Der Einstieg ist jederzeit mdglich, der Beitrag wird anteilig
berechnet. Einzelteilnahme a CHF 20.—.

Ohne Schulferien und Feiertage.



Der trendige Tanz aus Amerika ist fiir alle, die Spass an der Bewe-
gung in einer geselligen Runde haben. Wir bewegen uns in Grup-
penformationen zu verschiedenen Musikarten wie Country, Pop,
sowie neuen und alten Hits. Die einfachen Schrittfolgen Uiben wir
mit viel Geduld und den unterschiedlichen Kénnerstufen ange-
passt. So kdnnen wir unseren Korper und Geist fit halten und uns
rundum wohler flihlen. Machen Sie den ersten (Tanz-) Schritt und
melden Sie sich an.

18 Termine vom 14. Januar A&B:
bis 03.Juli 2026 Bitzighoferstrasse 1
6060 Sarnen

A: Beginner, wenig Vorkenntnisse
Mittwochs, 13.30-14.30 Uhr

C&D:
B: Beginner, ohne Vorkenntnisse Marktstrasse 5
Mittwochs, 15.00 - 16.00 Uhr 6060 Sarnen
C: Fortgeschrittene
Donnerstags, 13.30-14.30 Uhr
D: Level 1, mit wenig Vorkenntnissen CHF 270.—
Freitags, 13.30-14.30 Uhr furalle Termine
Bequeme Kleidung,
Sportschuhe mit weisser Claudia Mathis-Joller
Sohle, Getrank Ruth Kiser

Der Einstieg ist jederzeit moglich, der Beitrag wird anteilig
berechnet. Einzelteilnahme a CHF 20.-.
Ohne Schulferien und Feiertage.



Aqua Fitness

Ganzheitliche Wassergymnastik

Aqua Fitness ist ein gelenkschonendes Ganzkérpertraining im
Wasser, welches auch fuir Nichtschwimmer/innen geeignet ist.
Von Musik begleitet steigern wir unsere Kraft und Ausdauer,
starken unser Herz-Kreislauf-System und férdern Beweglichkeit,
Koordination und Gleichgewicht. Der Auftrieb sowie der Wider-
stand des Wassers ermdglichen eine besonders gelenkschonende
und wirksame Kraftigung der gesamten Muskulatur. Lassen Sie
sichim Wasser bewegen.

Wann

Montags 20 Termine vom 12.01.-29.06.2026
GruppeA: 08.30-09.15 Uhr

GruppeB:  09.20-10.05 Uhr *ausgebucht
Gruppe C:  10.10-10.55 Uhr

GruppeD: 11.00-11.45Uhr

Freitags 17 Termine vom 16.01.-26.06.2026
Gruppe G:  12.10-12.55 Uhr *ausgebucht

Wo

Stiftung Rutimattli
Ratimattli 4

6073 Flieli-Ranft

Mitbringen Ihr Beitrag
Badebekleidung, Badeschuhe, Montags: CHF 300.—
Tuch, Getrank Freitags: CHF 255.—

Weitere Informationen

Der Einstieg ist jederzeit moglich, der Beitrag wird anteilig
berechnet. Einzelteilnahme a CHF 25.—.

Ohne Schulferien und Feiertage.

.
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Wanderferien Saas-Almagell ©

Auf stillen Pfaden am Fuss der Viertausender

Mit seinen Larchenwaldern, Suonen und dem tlirkisfarbenen
Mattmarksee ladt Saas-Almagell zu genussvollen Wanderungen

auf gut markierten Wegen ein.

Wir bewegen uns auf stillen Pfaden durch Walder und tber offene
Alpwiesen; immer wieder mit Blick auf die Viertausender des
Saastals. Ein Héhepunkt ist die Uferrunde am Mattmarksee, auf
rund 2’200 m U. M., in hochalpiner Kulisse, mit minimalen Héhen-
unterschieden. Weitere Touren fiihren entlang der historischen
Suonen, deren Wege tiberwiegend sanft ansteigen und ein
gleichmadssiges Gehtempo ermdglichen. Wir wandern in moderatem
Tempo, mit Pausen und Varianten, die sich der Gruppe anpassen.

Saas-Almagell liegt am ruhigen Talende des Saastals. Mit den
6ffentlichen Busverbindungen gelangen wir bequem zu den
Startpunkten unserer Touren. Wir bleiben auf gelben Wander-
wegen (T1) und einfachen weiss-rot-weiss markierten Wegen (T2).

Wann
So, 06. September bis
Fr,11. September 2026

Anmeldung

Schriftlich mit
eingehefteter Karte bis
Dienstag, 04. August 2026
an Pro Senectute OW.

Wo

Hotel Kristall-Saphir
Talstrasse 43

3905 Saas-Almagell

Leitung

Margrit Freivogel,

Tel: 079 454 23 19
Rosmarie Amrein-Kiser,
Tel: 07982679 89



Wir reisen mit dem Zug an, die Fahrt ist im Preis inbegriffen. Sie
konnen sich der offiziellen Reisegruppe ab Bahnhof Sarnen
anschliessen oder individuell anreisen.

Einzelzimmer: 3
CHF 880.—

Doppelzimmer: 12 (davon 8 mit getrennten Betten)
CHF 780.— pro Person bei Doppelnutzung
CHF 980.— bei Einzelnutzung

An- und Abreise mit dem 6ffentlichen Verkehr

Alle Zimmer haben einen Balkon.

Begriissungs-Aperitif

Halbpension (Friihstiicksbuffet, 3-Gang-Abendment)
Wandertee

Eintritt in die Erholungszone (Sauna, Dampfbad, Tepidarium)
Fitnessraum

SaastalCard: Beniitzung des Postauto und der Bergbahnen
Kurtaxe

Raclette-Abend im Rahmen der Halbpension

gefiihrte Dorfbesichtigung von ca. 1.5 Std.

Line Dance-Schnupper-Workshop

Getrdnke, Speisen ausserhalb der Halbpension
Optionales Lunchpaket im Hotel (CHF 7.50)
Eintrittspreise oder andere kostenpflichtige Aktivitaten

Ist Sache der Teilnehmenden. Fiir eine Reise- und Annullations-
versicherung wenden Sie sich bitte an Ihre Versicherung.

Genauere Angaben, sowie die Reiseunterlagen erhalten Sie
nach dem Anmeldeschluss.



Kurzwanderungen ©

Gemachlicher Genuss

Wir bewegen uns in einem gem{itlichen Tempo in der Natur und
machen jeweils auch eine kurze Pause. Im Anschluss kdnnen wir die
Kurzwanderung mit einem gemeinsamen Kaffeehalt abschliessen.

Ausriistung

Solides Schuhwerk, Zwischenverpflegung,
Getrank, Wetterschutz, SBB-Abo, evtl.
Wanderstocke

Anmeldung

Jeweils bis Dienstagvormittag
direkt bei der Leitung, oder an
info@ow.prosenectute.ch

Ihr Beitrag Leitung
CHF 6.— plus Martin Bucher,
evtl. Fahrkosten Tel: 0793417675

Weitere Informationen
Riickkehr nach ca. 3.30 Std. inkl. gemiitlicher Pause.
Programm- und Fahrplananderungen bleiben vorbehalten.




18.03.2026 | Giswil — Sachseln — Sarnen — dem See entlang

(9 Treffpunkt: 13.30 Uhr, Bahnhof Giswil

22.04.2026 | Adligenswil — Kloster Gerlisberg — Luzern, Bahnhof

(9 Abfahrt: 12.19 Uhr ab Bahnhof Sarnen mit S5, Gleis 1
ss2¢  Billett: Sarnen — Adligenswil, Dorf | Luzern — Sarnen

06.05.2026 | Alpnachstad — Stiderried — Aussichtsplattform

— Alpnachstad
(9 Abfahrt: 13.19 Uhr ab Bahnhof Sarnen mit S5, Gleis 1

s8¢ Billett: Sarnen — Alpnachstad — retour
17.06.2026 | Wirzweli — Gummen — Holzwangkapelle — Wiesenberg
(9 Abfahrt: 09.49 Uhr ab Bahnhof Sarnen, ZB, Gleis 1

Billett: Sarnen — Dallenwil retour / ev. Gruppenbillet:
Dallenwil — Wirzweli — Wiesenberg / TUZ zum Teil gultig

SBB

01.07.2026 | St. Niklausen — Miisli — Ranft — Fliieli-Ranft
(9 Abfahrt: 13.44 Uhr ab Bahnhof Sarnen mit Postauto 343, Kante A

se2; Billett: Sarnen — Alpenblick, St. Niklausen | Flueli-Ranft — Sarnen

22.07.2026 | Lungern Bahnhof — Miilibach — Geri — Bahnhof
(O Abfahrt: 12.24 Uhr ab Bahnhof Sarnen, Gleis 2
s8¢ Billett: Sarnen — Lungern — retour

26.08.2026 | Kehrsiten Biirgenstock — Obermatt — Kehrsiten Biirgenstock
(O Abfahrt: 09.19 Uhr ab Bahnhof Sarnen mit S5, Gleis 1

Billett: Sarnen — Kehrsiten Biirgenstock | Kehrsiten Biirgen-
stock — Alpnachstad / ab 10 Personen Gruppenbillet

SBB

23.09.2026 | Engelberg — Triibsee — Alplerseil — Engelberg
(9 Abfahrt: 09.49 Uhr ab Bahnhof Sarnen mit S5, Gleis 1

(Triibsee CHF 26.— / Alplerseil CHF 12.—)/
ev. Gruppenbillet ab Talstation Titlisbahn

07.10.2026 | Sarnen — Giglen — Wilerbad — Sarnen
(9 Treffpunkt: 13.30 Uhr, Bahnhof Sarnen

04.11.2026 | Stiftsbibliothek St. Gallen
(9 Abfahrt: 07.49 Uhr ab Bahnhof Sarnen mit S5, Gleis 1

Billett: Hinfahrt mit dem Voralpenexpress, Gruppenbillet ab 10
Personen CHF ca. 42.00, Gratiseintritt mit Raiffeisenbank Karte

SBB
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Wanderungen ®

Natur, Bewegung und Geselligkeit

Wunderschone Aussichten, geteilte Erlebnisse in der Natur und
Geselligkeit mit Gleichgesinnten: Wandern bereichert auf viel-
faltige Weise die Lebensqualitat. Wir wandern zusammen in
bekannte und neue Gegenden.

Anforderungen

Fir routinierte Wanderer mit guter Kondition und angemessener
Ausriistung. Bei Fragen oder Unsicherheit wenden Sie sich bitte
direkt an die leitenden Personen.

Ausriistung

Gutes Schuhwerk, dem Wetter angepasste Kleidung, sowie
Getranke und Verpflegung aus dem Rucksack, Wanderstdcke, SBB-
Abo. Es fallen individuelle Fahrkosten an.

Anmeldung
Jeweils bis 12.00 Uhr am Montag vor der betreffenden
Wanderung bei den zustdndigen Leiter/innen.

Ihr Beitrag

Preis pro Wanderung: CHF 10.—
10er-Abokarte a CHF 90.—
Diese sind zwei Jahre giiltig.

24.03.2026 | Gelterkinden — Farnsberg — Gelterkinden (T1)

(O Abfahrt: 07.49 UhrZB Sarnen | Ankunft: 17.08 Uhr ZB Sarnen
ML Marschzeit: ca. 3.30 Std. fir 10,2 km und —~7 465m ~3463m
@) Fahrkosten ca. CHF 20.—

i  Leitung: Anton Britschgi, Tel: 079 332 31 00

14.04.2026 | Boniswil — Homberg — Beinwil a. See (T1)

Abfahrt: 07.49 Uhr ZB Sarnen | Ankunft: 17.24 Uhr ZB Sarnen
Marschzeit: ca. 3 Std. fiir 8.8 km und ~7390m ~3355m
Fahrkosten ca. CHF 20.—

Leitung: Martin Bucher, Tel: 079 34176 75

HOF O



28.04.2026 | Rundwanderung Steinhauerweg ab Alpnach Dorf (T2)

Abfahrt: 09.19 ZB Sarnen | Ankunft: 16.38 Uhr ZB Sarnen
Marschzeit: ca. 4 Std. fiir 11 km und ~7480m ~2480m
Kein Gruppenbillet, Fahrkosten ca. CHF 7.40

Leitung: Margrit Freivogel, Tel: 079 454 23 19

HoOrFo

12.05.2026 | Rundwanderung Seelisberg (T2)

Abfahrt: 07.59 Bus 312 Sarnen | Ankunft: 16.38 Uhr Sarnen
Marschzeit: ca. 3 Std. fiir 8.5 km und ~7385m 3 385m
Fahrkosten ca. CHF 10.—

Leitung: Mary Laubli-Durrer, Tel: 079 814 46 10

HoOrFo

26.05.2026 | Fliieli Ranft — Unterbiielen — Fliieli Ranft (T2)
Abfahrt: 08.31 Bus 351 Sarnen | Ankunft: 16.17 Uhr Sarnen

Marschzeit: ca. 3 Std. fiir 8.8 km und ~7 468 m ~2468m
Kein Gruppenbillet, Fahrkosten ca. CHF 6.—

Leitung: Martin Bucher, Tel: 07934176 75

Méglichkeit zum Grillieren am Mittag

gHope

09.06.2026 | Horw — Schwendelberg — Renggpass — Alpnachstad (T2)
Abfahrt: 08.19 Uhr ZB Sarnen | Ankunft: 15.38 Uhr ZB Sarnen
Marschzeit: ca. 4.30 Std. fiir 11.1 km und 7658 m ~3664m
Fahrkosten ca. CHF 8.—

Leitung: Rosmarie Amrein-Kiser, Tel: 079 826 79 89

HoOrFo

23.06.2026 | Emmenuferweg ab Hirseggbriicke bis Schiipfheim (T1)
Abfahrt: 07.19 Uhr ZB Sarnen | Ankunft: 17.38 Uhr ZB Sarnen

Marschzeit: ca. 4.15 Std. fiir 13,2 km und ~7213m 3 452m
Fahrkosten ca. CHF 20.—
Leitung: Rosmarie Amrein-Kiser, Tel: 079 826 79 89

HoOrFo

07.07.2026 | Bannalp Chriitzhiitte — Chaiserstuel — Bannalpsee (T2)
Abfahrt: 07.49 Uhr ZB Sarnen | Ankunft: 17.38 Uhr ZB Sarnen

bis Chaiserstuel: ca. 4.15 Std. fiir 9.6 km und ~7680m ~3814m
bis Bannalper Schonegg: ca. 3.30 Std. fiir 8 km und —~7530m ™3 664m

Fahrkosten ca. CHF 29.—
Leitung: Margrit Freivogel, Tel: 079 454 23 19

e @ ©
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03. bis 04.08.2026 | Zweitageswanderung: Gantrisch Panoramaweg (T2)

Abfahrt: 06.19 UhrZB Sarnen | Ankunft: 17.38 Uhr ZB Sarnen
Tag 1: ca. 4.35 Std. fiir 12.5 km und ~7693m 3356 m

Tag 2: ca. 4.10 Std. fiir 12 km und ~7342m ~3750m
Fahrkosten ca. CHF 60.— | Hotel, Halbpension: ca. CHF 130.—
Leitung: Rosmarie Amrein-Kiser und Margrit Freivogel

HOFF o

Ubernachtung: Hotel Schwarzenbiihl | Anmeldung bis 1. Juli per
E-Mail an amkiro@bluewin.ch bis spatestens 1. Juli mit Angabe ob
GA oder Halbtax, EZ (4 vorhanden) oder DZ

18.08.2026 | Briinig — Schiri — Walchi — Kaiserstuhl (T2)
Abfahrt: 08.24 UhrZB Sarnen | Ankunft: 15.32 Uhr ZB Sarnen

O,

ML Marschzeit: ca. 3.10 Std. fiir 11.6 km und 7308 m ~$614m
@) Fahrkosten ca. CHF 11.—

i Leitung: Anton Britschgi, Tel: 079 3323100

01.09.2026 | Rundwanderung Heiligkreuz — Farnere — Heiligkreuz (T2)
(O Abfahrt:07.19 ZB Sarnen | Ankunft: 16.38 Uhr ZB Sarnen

FL Marschzeit: ca. 3.30 Std. fiir 7.8 km und —~7523m ~3523m
@)  Fahrkosten ca. CHF 21.—
7 Leitung: Margrit Freivogel, Tel: 079 454 23 19

15.09.2026 | Rundwanderung Schwyz — Gibelhorn — Schwyz (T2)

Abfahrt: 07.49 ZB Sarnen | Ankunft: 17.38 Uhr ZB Sarnen

Marschzeit: ca. 4 Std. fiir 11.6 km und —~7500m ~2500m
Fahrkosten ca. CHF 24.—
Leitung: Mary Laubli-Durrer, Tel: 079 814 46 10

PHOFQ

29.09.2026 | Rundtour Liitholdsmatt — Alggiiu — Liitholdsmatt (T2)
Abfahrt: 07.49 Uhr ZB Sarnen | Ankunft: 16.08 Uhr ZB Sarnen

Marschzeit: ca. 3.45 Std. fiir 13 km und —~7600m ~2560m
Fahrkosten ca. CHF 25.—
Leitung: Anton Britschgi, Tel: 079 33231 00

PHOFQ

13.10.2026 | Sarnen — Stalden — Ramersberg — Sarnen (T1)
Abmarsch: 09.00 Uhr Parkplatz Ei | Ankunft: 15.30 Uhr Parkplatz Ei
Marschzeit: ca. 3.40 Std. fiir 9.8 km und —~7455m ~2455m

ohne

Leitung: Mary Laubli-Durrer, Tel: 079 814 46 10

HOF o

Das Wanderprogramm finden Sie auch online als PDF.



Mitenand unterwags

Geflihrte Spaziergdnge in Sarnen

Auf unseren wéchentlich stattfindenden Spaziergdngen nehmen wir
jeden so, wie er gerade ist. Zusammen bewegen wir uns an der frischen
Luft, erleben wertvolle soziale Kontakte und steigern dadurch unser
Wohlbefinden. Dieses kostenlose Angebot ist ein Gemeinschaftspro-
jektvon Pro Senectute OW, Alzheimer OW / NW und Zeitgut OW.

Wann
08. Januar bis 17. Dezember 2026
Donnerstags, 14.00-15.30 Uhr

Im Juli und August machen wir Sommerpause.

Wo Ihr Beitrag
Gemeindehaus ohne
Briinigstr. 160
6060 Sarnen

Mitbringen
Leitung Bequeme, dem Wetter
Martin Bucher, angepasste Kleidung,
Tel: 0793417675 Sportschuhe, Wasserflasche
Weitere Informationen

Die Spaziergange werden bei jedem Wetter durchgefiihrt, ausser
bei Blitz und Donner. Bei den Spazier-Treffs sind auch Menschen
mit einer Demenzerkrankung willkommen.

Begleitpersonen sind anwesend.




Bildung

\Vom Zeichnen, l\/\ini-Fotobuch

tellen, Wildpilze erkennen
eb:z Sprachen: Auffrischen oder

Neues lernen lohnt sich.

Informationen und Anmeldung:
ow.prosenectute.ch/kurse oder per
Anmeldetalon in der Heftmitte.
Fir weiterfiihrende Riickfragen
rufen Sie uns an: 041 666 25 45



Ukulele Grundkurs ©

Einfache Lieder begleiten

Die Ukulele ist ein kleines, handliches Instrument und ldsst sich
Uberallhin mitnehmen. Sie ist einfach zu lernen und somitideal, um
in die Welt des Musizierens einzusteigen — auch ohne musikalische
Vorkenntnisse. In diesem dreiteiligen Kurs lernen Sie Schritt fir
Schritt die Grundlagen: einfache Akkorde, Anschlagmuster und das
Begleiten bekannter Lieder. Gemeinsam entdecken wir, wie viel
Freude es macht, Musik zu machen.

Wann
3 Termine vom 29. Januar bis 19. Februar 2026
Donnerstags, 09.30 - 10.20 Uhr

Wo Anmeldung
Pro Senectute OW bis 21.01.2026
Marktstrasse 5
6060 Sarnen Mitnehmen
Ukulele, wenn vorhanden
Ihr Beitrag
CHF 120.— Weitere Informationen
inkl. Ukulele Benitzung Wéhrend des Kurses stehen Ukulelen
wahrend den Kurszeiten zur Verfiigung. Ein Ukulele Einsteiger-
set wird am ersten Kurstag vorgestellt
Leitung und kann bei Musik Wieland mit

Anja Kiser 10 % Rabatt bezogen werden.
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Gesund mit Pilzen
Kernser Edelpilze & Workshop

Pilze gehdren zu den gesundesten natiirlichen Lebensmitteln. Sie
sind kalorienarm und reich an wertvollen Mineralstoffen. In Kerns
werden feinste Edelpilze in hochster Qualitat geziichtet. Und genau
dort laden wir Sie auf eine spannende Pilzreise ein.

Christian Fanger, Geschaftsfiihrer der Kernser Edelpilze GmbH
fuhrt uns durch den Betrieb und erzdhlt die spannende Geschichte
des Unternehmens. Nach einer nussigen «Pilzpause» nimmt uns
Pilzcoach Paola Giannini Sidler mit auf eine sinnliche Entdeckungs-
reise: sehen, tasten, riechen, schmecken. Zum Abschluss stellen
Sie Ihr personliches Pilzgewiirz her und erhalten ein kleines
Uberraschungsgeschenk.

Wann
23. Mirz 2026
Montag, 13.30-17.30 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Kernser Edelpilze GmbH CHF 80.—
Stanserstrasse 50 inkl. Fihrung, Pilz-
6064 Kerns gewiirz und Uber-
raschungsgeschenk
Anmeldung Leitung
bis 09.03.2026 Paola Giannini Sidler
Mitbringen

Einkaufstasche, Schreibzeug, Notizblock



Wildpilze-3x3

Wildpilze kennenlernen

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der Pilze!

An drei Vormittagen lernen Sie jeweils drei heimische Pilzarten genau
kennen - mit allen wichtigen Merkmalen von Hut, Fruchtschicht, Stiel,
Standort und Wachstumszeit. Auf spielerische Weise erfahren Sie
zudem, wie Sie essbare Arten sicher von ihren Doppelgdngern unter-
scheiden kénnen.

1. Morgen: Steinpilz, Maronenréhrling, Hexenrohrling
2. Morgen: Eierschwamm, Trompetenpfifferling, Herbsttrompete
3. Morgen: Schopftintling, Bovist, Schafporling

Mit diesem Wissen sind Sie geriistet fiir Ihre erste eigene Pilzsuche

Wann
3 Termine vom 09. bis 23. Juni 2026
Dienstags, 09.00-11.00 Uhr

Wo Ihr Beitrag

Pro Senectute OW CHF 120.—
Marktstrasse 5 inkl. Kursunterlagen
6060 Sarnen und Pilzsnack
Anmeldung Leitung

bis 26.05.2026 Paola Giannini Sidler




Mannerkiiche in Engelberg ©

Vielfaltige Menis fiir Genuss zu Hause

Méchten Sie Ihre Familie oder Freunde mit einem einfachen Menii
liberraschen und wiinschen sich dazu die nétigen Grundlagen? In
diesem Kurs lernen Sie, einfache, schmackhafte und saisonale Mens
fur die Alltagskiiche zu zaubern und geniessen diese anschliessend
in gemutlicher Runde. Die Zubereitung erfolgt gemeinsam in Klein-
gruppen - von der Vorspeise bis zum Dessert. Zudem erhalten Sie
Informationen Uber die Produkte, praktische Tipps fiir die Alltags-
kiiche und Rezepte fiir die Anwendung zu Hause.

Wann
4 Termine vom 25. Februar bis 25. Mirz 2026
Mittwochs, 15.00-20.00 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Gemeindeschulhaus CHF 270.—
Engelberg inkl. Unterlagen und
Schulhausweg 5 Essen, exkl. Getranke
6390 Engelberg
Leitung
Anmeldung Rosmarie Galliker
Eintrag Warteliste Robert Infanger-Achermann




Gemeinsam Kochen
fur alle 60plus

Wollen Sie lernen, wie man genussvoll, gesund und einfach kochen
kann? Dann melden Sie sich fuir den neuen Kochkurs an! Gemein-
sam lernen wir, wie gesunde Kiiche auch heutzutage «machbar»
wird und nattrlich auch schmeckt.

Von der Menlplanung bis hin zur Zubereitung: Profitieren Sie von
den personlichen Tipps und Tricks der erfahrenen Erndhrungsbe-
raterin SVDE und Kéchin Yvonne Sommer. Denn der Kérper verdn-
dert sich mit zunehmendem Alter und damit auch die Erndhrung:
Mehr Proteine und bewusstere Auswahl von Nahrungsmitteln sind
gefragt. Welche Menus dafiir besonders geeignet sind und vieles
mehr, wird in diesem Kochkurs vermittelt! Dabei sind alle Interes-
sierten und auch Anfanger herzlich willkommen.

Wann

23. Februar 2026

09. Mirz 2026

Montags, 15.00-19.00 Uhr

Wo Ihr Beitrag

BWZ: Obwalden CHF70.—

Grundacherweg 6 inkl. Essen und Getrénke

6060 Sarnen

Kiche

Anmeldung Mitnehmen

09.02.2026 Schiirze und Schreibzeug

Leitung

Yvonne Sommer Kanton _ .
Obwalda

Weitere Informationen isch.. g

Dieser Kurs ist von «Obwaldd isch zwag» Zwa

mitorganisiert und unterstitzt.

t



Museumsspaziergang -

schenk mir eine Geschichte
TiM 60plus Bruder Klaus mit Handy-Plauschkurs

Auf dem Rundgang im Museum Bruder Klaus werden Geschichten
erfunden, weitererzahlt und online gestellt. Dank der digitalen
Vernetzung kdnnen andere Menschen an den Geschichten teilhaben,
dabei erweitern die Teilnehmenden ihre digitalen Kompetenzen.

Unter fachkundiger Begleitung schiesst jede/r mit dem eigenem
Mobiletelefon ein interessantes Objektfoto und erfindet dazu
eine kurze Geschichte. Es wird gezeigt, wie das Foto zusammen
mit der Geschichte auf die Geschichten-Plattform mi-s.ch geladen
werden kann.

Wann
06. Mai 2026
Mittwoch, 13.30-16.00 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Museum Bruder Klaus CHF 10.—
Dorfstrasse 4 inkl. ein Getrank

6072 Sachseln

Leitung Anmeldung
Christian Sidler bis 30.04.2026
Mitbringen

Smartphone mit mobilem Internet



Abschied gestalten -
Fragen an den Bestatter

Ein Vortrag rund um Bestattung, Abschied und Vorsorge

Ein bewusst gestalteter Abschied kann den Trauernden helfen, ihren
Weg zuriick ins eigene Leben zu finden. Was passiert, wenn ein
Mensch stirbt? Welche Schritte sind n&tig - und welche Bestattungs-
formen gibt es heute? Ein erfahrener Bestatter beantwortet offen
Fragen rund um Abschied und Vorsorge. Er gibt Einblick in seine
Arbeit und zeigt, wie persénliche Wiinsche berticksichtigt und
Entscheidungen sinnvoll vorbereitet werden kénnen. Sie erfahren,
welche Vorkehrungen Sie treffen kdnnen, was dokumentiert werden
sollte und wie Sie Ihre Wiinsche einbringen kénnen.

Wann
04. Marz 2026
Mittwoch, 18.00-19.00 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Pro Senectute OW CHF 10.—
Marktstrasse 5
6060 Sarnen .
Leitung
Philipp R6thlin
Anmeldung
bis 26.02.2026




Chosi-
Mosi

Sportfest Sarnen



Pro Senectute Obwalden ist am Sportfest auch dabei.

Am Freitag, 12.]Juni, ladenwir ~ Am Samstag, 13. Juni,

zu Schnupperlektionen aus begriissen wir Sie zusammen

unserem Sport- und Be- mit weiteren Gesundheits-

wegungsangebot ein. organisationen an unserem
Stand auf dem «Obwaldé isch

Details zu den Schnupper-
lektionen werden zu einem
spateren Zeitpunkt online
bekannt gegeben.

zwag»-Weg.

www.sportfest2026.ch

Wir freuen uns auf Siel



Hello & Ciao

Lust auf Italienisch oder Englisch?

Kommen Sie vorbei und lernen Sie unsere Sprachlehrpersonen
personlich kennen! Werfen Sie einen Blick in die Kursunterlagen,
stellen Sie Ihre Fragen und entdecken Sie, welcher Kurs am besten
zu Ihnen passt. Unsere Lehrpersonen helfen Ihnen dabei, Ihr
passendes Sprachniveau zu finden - ganz unverbindlich und in
lockerer Atmosphare.

Wann
16. Januar 2026
Freitag, 10.00-11.00 Uhr

Wo Leitung

Pro Senectute OW Sprachlehrpersonen
Marktstrasse 5

6060 Sarnen

Anmeldung Ihr Beitrag

bis 13.01.2026 ohne




Italienisch

Auffrischen, aufbauen, tiben

Buongiorno a tutti! Haben Sie bereits frither Italienisch gelernt oder
mdochten Sie die dritte Landessprache der Schweiz lernen? Wir laden
Sie ein, in entspannter Atmosphare und mit Vergniigen Italien und
die italienische Sprache wieder oder neu zu entdecken. Sie trainieren
das Horen, das Lesen, das Schreiben und vor allem das Sprechen.
Da freut man sich gleich noch mehr auf die nachsten Italienferien.
In kleinen Gruppen bieten wir interessante Lektionen in unterschied-
lichen Stufen an.

Wann Anmeldung
Kurs A: mit ersten Kenntnissen
12 Termine vom 27.Januar bis 11. Mai 2026 bis 20.01.2026

Dienstags, 17.00-18.30 Uhr

Kurs B: Italienisch fiir die Ferien
12 Termine vom 27.)Januar bis 11. Mai 2026 bis 20.01.2026
Dienstags, 15.15-16.45 Uhr

Kurs C: Fiir Fortgeschrittene
12 Termine vom 23. Februar bis 01. Juni 2026 bis 06.02.2026
Montags, 16.15-17.30 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Pro Senectute OW CHF 300.—
Marktstrasse 5 exkl. Lehrmittel
6060 Sarnen

Leitung

Kurs A+B: Claudia Borel Martucci
Kurs C: Maria Fasanella

Mitbringen

Lehrmittel wird bei Kursbeginn von der Kursleitung mitgeteilt.

Weitere Informationen
10 % Rabatt auf gewahlte Biicher bei Biicher Dillier, Sarnen
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Englisch - «Let's talk» ©

Konversationsrunde: Sie wollen Ihren Wortschatz auffrischen?
Sie méchten gerne aktiv an Gesprdchen teilnehmen kénnen?
Dieser Kurs bietet Ihnen die Gelegenheit, auf abwechslungsreiche
Art und Weise beides gleichzeitig zu tun. Wortspiele, Alltags-
situationen, Kurzgeschichten, Bildbetrachtungen etc. sind nur ei-
nige der vielen Ubungsméglichkeiten, um mit Spass und Freude
die englischen Sprachkenntnisse anzuwenden und zu vertiefen.
Let's have some fun!

Wann
12 Termine vom 13. Januar bis 28. April 2026
Dienstags, 08.30-10.00 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Pro Senectute OW CHF 300.—
Marktstrasse 5 exkl. Lehrmittel
6060 Sarnen

Mitbringen
Leitung Lehrmittel wird bei Kursbeginn
Maria Danzer von der Kursleitung mitgeteilt.
Anmeldung Weitere Informationen
Eintrag Warteliste 10 % Rabatt auf gewahlte Biicher

bei Blicher Dillier, Sarnen



Englisch

Die Weltsprache erlernen

Das Erlernen einer Sprache ist weder alters- noch kulturabhangig; es
ist eine Chance, die allen offen steht. Unsere Sprachkurse bieten
Ihnen auch ein ideales Gedachtnistraining. Ob Sie Ihre Fortschritte
auf der nachsten Reise testen, bleibt ganz Ihnen lberlassen. In
kleinen Gruppen bieten wir interessante Lektionen in unterschied-
lichen Stufen an.

Wann Anmeldung
Kurs A1 & A2: Fiir Anfanger/-innen

12 Termine vom 23. Februar bis O1. Juni 2026 bis 06.02.2026
Montags, 14.00 - 15.45 Uhr

Kurs B: Fiir leicht Fortgeschrittene
12 Termine vom 13. Januar bis 28. April 2026
Dienstags, 10.10-11.40 Uhr

Kurs C: Fiir leicht Fortgeschrittene
12 Termine vom 26. Januar bis 11. Mai 2026 bis 16.01.2026
Montags, 09.00-10.45 Uhr

Wo Ihr Beitrag

Pro Senectute OW CHF 300.—

Marktstrasse 5 exkl. Lehrmittel

6060 Sarnen

Leitung Mitbringen

Kurs A1 & A2: Claudia Gasser Lehrmittel wird bei Kursbeginn
Kurs B: Maria Danzer von der Kursleitung mitgeteilt.

Kurs C: Paul Wyss

Weitere Informationen
10 % Rabatt auf gewéhlte Blcher bei Biicher Dillier, Sarnen
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Zeichnen & Skizzieren ©

drinnen und draussen

Haben Sie Lust Zeichnen und Skizzieren kennenzulernen und aus-
zuprobieren? Wahrend man beim Zeichnen besonderen Wert auf
Details, Texturen und Schattierungen legt, so geht es bei einer Skiz-
ze nur um eine schnelle Momentaufnahme. Wir tiben mit Bleistift
auf Papier und wagen Neues, dies im Kursraum oder draussen. Sie
erhalten Unterstiitzung in der individuellen Umsetzung des ge-
wahlten Motivs. Die Motive kénnen kleine Alltagsgegenstdnde,
Nippsachen, Schuhe oder Szenen draussen sein. Mit dem Uben

in lockerer Atmosphare stellen sich die ersten Erfolge ein. Zudem
wirken Skizzieren und Zeichnen beruhigend und helfen im Mo-
ment prasent zu sein.

Wann Anmeldung
5 Termine vom

26. Februar bis 26.Marz 2026 bis 13.02.2026
5 Termine vom

23. April bis 28.Mai 2026 bis 09.04.2026

Donnerstags, 09.15-11.15 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Pro Senectute OW CHF 200.—
Marktstrasse 5 Kleingruppenpreis
6060 Sarnen
Mitbringen
Leitung Skizzen-/Zeichenblock, Bleistift,
Karin Eigenmann ev. Skizzenbuch und Farbstifte

Weitere Informationen
Bei Bedarf kdnnen weitere Utensilien bei der Leitung gekauft werden.



Mini-Fotobuch erstellen
Mit Fotos direkt vom Handy

Die schonsten Momente, sei es von einer Reise, dem Geburtstag des
Grosskindes oder den Hundewelpen, haben Sie mit Fotos auf dem
Handy festgehalten. Méchten Sie mit diesen Bildern ein Mini-Foto-
buch gestalten? Direkt vom Handy kann mit der passenden App ein
Bookletim Format 13x13 cm einfach erstellt werden.

Im Workshop lernen Sie, wie Sie die App nutzen, Fotos organisieren,
auswahlen und hochladen. Sie gestalten ein Mini-Fotobuch mit
20 Seiten und bestellen es direkt online. Mit der Anleitung ist die
Handhabung auch spéter zuhause unkompliziert moéglich. Das
Mini-Fotobuch ist perfekt zum Verschenken oder Selbstbehalten.

Wann Anmeldung
27. Februar 2026

Freitag, 09.00-11.00 Uhr bis 13.02.2026
04. Mirz 2026

Mittwoch, 09.00-11.00 Uhr bis 19.02.2026

Wo Ihr Beitrag

Pro Senectute OW CHF 60.—

Marktstrasse 5 exkl. Kosten Foto-Booklet
6060 Sarnen (CHF 14.95 fuir 20 Seiten)
Leitung

Kalindi Abacherli



Fahrkenntnisse auffrischen ©
in Theorie & Praxis

Bleiben Sie «auto-mobil» durch Theorie und Praxis.

Gemeinsam lernen wir die neuen Verkehrsregeln kennen und
behandeln Themen wie das Kreiselfahren, Signale und Vortrittsrecht.

Am Kursvormittag vereinbaren Sie ausserdem einen Termin fir
eine personliche Fahrstunde in Ihrem eigenen Auto: So kénnen Sie
das Gelernte in Begleitung eines Fahrlehrers direkt umsetzen und
umweltschonendes Fahren Gben.

Wann
20. Marz 2026
Freitag, 08.30-11.45 Uhr

Wo Ihr Beitrag

Pro Senectute OW CHF 170.—
Marktstrasse 5 fur Theorie und Praxis
6060 Sarnen

Anmeldung Leitung

bis 06.03.2026 Fritz Riebli

Weitere Informationen
Das Angebot dient der reinen Selbstkontrolle und bezweckt nur
eine Auffrischung der Fahrkenntnissen.



Mit dem 6V unterwegs

Tickets, Abos und Automaten leicht gemacht

Reisen mit dem 6ffentlichen Verkehr ist bequem und bietet viele
Méoglichkeiten. In diesem Kurs erfahren Sie, welche Billette und
Abonnemente es gibt und welches Angebot am besten zu Ihren
Reisegewohnheiten passt. Reiseberaterinnen der Zentralbahn
vermitteln das Wichtigste zu Tarifen und den verschiedenen Abon-
nementen. Sie zeigen, wo und wie Sie Mehrfahrtenkarten und
Tickets auch ohne Handy im Voraus kaufen kdnnen.

Im zweiten Teil lernen Sie die Ticketautomaten praktisch kennen
und haben Gelegenheit, Ihre Fragen direkt zu klaren.

Wann Anmeldung
26. Februar 2026

Donnerstag, 10.00-11.00 Uhr  bis 17.02.2026
09. Mérz 2026

Montag, 10.00-11.00 Uhr bis 27.02.2026
Wo Ihr Beitrag
zb Zentralbahn ohne
Bahnhofplatz 1

6060 Sarnen

Leitung

Mitarbeitende
Reisezentrum Zentralbahn



SBB Mobile App

Fahrplanabfrage und Billettkauf

Méchten Sie zuhause oder unterwegs ein Billett mit dem Smart-
phone kaufen? Die beste Verbindung fiir Ihre Reise finden? Oder
endlich von den Sparbilletten und -tageskarten profitieren, die
nur digital erhaltlich sind. Wir zeigen Ihnen wie einfach der Kauf
mit «SBB Mobile» ist. Lernen Sie im 2-stiindigen Kurs die viel-
seitigen Mdoglichkeiten der App «SBB Mobile» kennen.

- Fahrplan abfragen
- Billette kaufen
- Voraussetzungen fiir den Billettkauf
kennen (SwissPass, Zahlungsmittel)
- Einblick in Easy Ride
(Check-in /Check-out-Funktion)

Unter fachkundiger Anleitung lernen Sie Schritt flir Schritt die
App «SBB Mobile» zu nutzen. Und Ihr Smartphone wird zum
praktischen Reisebegleiter.

Wann
24. Februar 2026
Dienstag, 14.00-16.00 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Pro Senectute OW ohne
Marktstrasse 5
6060 Sarnen .
Leitung
Experten SBB
Anmeldung
bis 06.02.2026




Handy - wie vereinfache ©
ich die Bedienung?

Support «a la carte»

Die Kinder oder Enkelkinder haben Ihnen ein neues Smartphone
gekauft oder ein nicht mehr gebrauchtes Gerdt geschenkt. Erleben
Sie nun den Gebrauch kompliziert und kénnen nicht die Funk-
tionen optimal nutzen? Aus jedem reguldren Smartphone kann
man mit den richtigen Einstellungen oder mit Hilfe von Apps,
teils kostenpflichtig, ein leichter zu bedienendes Gerat machen.

Sie gewinnen:

- vereinfachte Ubersicht tiber Ihre Anwendungen und Inhalte
- schnelle Verfligbarkeit von Alltagsfunktionen

- grossere Schriften und Symbole, die die Lesbarkeit erhchen

Wann Anmeldung
28.]Januar 2026 bis 7 Tage vorher
25. Februar 2026
25. Mdrz 2026 .
29. April 2026 Leitung
27. Mai 2026 Manuela Gabriel
Mittwoch, 13.15-15.15 Uhr
Ihr Beitrag
Wo CHF 50.—
Pro Senectute OW furindividuelle Anpassungen
Marktstrasse 5 aufIhrem Handy und eine
6060 Sarnen 1:1 Instruktion von 30 Min

Mitbringen
Betriebsbereites Gerat, mit aufgeladenem
Akku und Login-Daten bei Bedarf.

Weitere Informationen
Sie haben die die Moglichkeit im Voraus individuelle Wiinsche und

Fragen einzureichen. Reservieren Sie friihzeitig die private Instruktion
von 30 Minuten. \ 53



ChatGPT verstehen

und anwenden
Einstieg in die Welt der KI

Kiinstliche Intelligenz beeinflusst unseren Alltag zunehmend. Doch
was steckt hinter ChatGPT? In diesem Workshop erhalten Sie einen
verstandlichen Einblick in das KI-gestitzte Werkzeug. Sie lernen,
wie ChatGPT funktioniert, wie Sie gezielte Eingaben («Prompts»)
formulierenund esim Alltag nutzen - etwa flr Rezepte, Texte oder per-
sonliche Projekte. Zudem erfahren Sie, wie Sie ChatGPT sinnvoll und
sicher anwenden, ohne persénliche Daten preiszugeben, und welche
Chancen, Grenzen und ethischen Fragen dabei eine Rolle spielen.

Wann
12.Juni 2026
Freitag, 09.15-10.45 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Pro Senectute OW CHF 25.—
Marktstrasse 5
6060 Sarnen .
Leitung
Matteo Rossier
Anmeldung
bis 29.05.2026




Steuererklarung
online ausfiillen

Tipps fiir leichten Einstieg in die Steuersoftware

Steuerfachleute zeigen, wie Sie sich online im eSteuerportal Ob-
walden sicher anmelden und registrieren. Sie werden angeleitet,
wie Sie mittels eTax effizient Ihre Steuererklarung elektronisch
ausfiillen und einreichen kénnen. Weiter erfahren Sie, wie das per-
sonliche Benutzerkonto aktiviert wird und welche Moglichkeiten
Ihnen damit offenstehen. Wie kénnen Papierbelege in elektroni-
scher Form der eSteuererklarung beigelegt werden. Was ist die
Scan App SNAP.SHARE und wozu dient diese. Der Kurs bietet auch
Raum firindividuelle Fragen.

Wann
19. Marz 2026
Donnerstag, 13.30-16.00 Uhr

Wo Ihr Beitrag
BWZ Obwalden Aula CHF 10.—
Grundacherweg 6 .
6060 Sarnen Leitung
Peter Stalder
Anmeldung Mitbringen
bis 10.03.2026 Smartphone und Notizmaterial
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schopft Kraft au
Spaz1ergangen in der Natur
und bei Passfahrten auf den

Grimsel. Im Kernwald trifft

sie rege\mass1g ihren «stillen
Freund», der einfach zuhort.

henbauer (90)
f ausgedehnten

Mdchten auch Sie uns von Threr
Geschichte erzdhlen? Wir freuen
E,InS, Sie zu portraitieren:
info@ow.prosenectute.ch



«Im Kernwald fuhle

ich mich aufgehoben
wie in einer kleinen

eigenen Welt.»




«Wenn ich heute in die Berge hinauffahre - am liebsten auf den
Grimsel - dann spire ich Dankbarkeit. Dort oben, wenn ich am
See sitze und die majestatischen Berge und die kleinen Blumen
sehe, werde ich ruhig. Ich bin nicht sehr glaubig, aber die Natur
sagt mir: Es gibt etwas, das grosser ist als wir. Und ich denke oft,
wie schon unser kleines Land ist und wie selbstverstandlich
vieles fiir uns Menschen geworden ist. Dann erinnere ich mich an
meine Kindheit: Wir hatten wenig, aber wir lernten, daraus
etwas zu machen.

Aufgewachsen bin ich im Kanton Luzern mit zwei dlteren und zwei
jungeren Geschwistern. Meine Eltern hatten ein Baugeschaft.
Wir alle mussten mithelfen - auf dem Bau, im riesigen Garten, im
Haushalt. Oft assen die Arbeiter bei uns, und wenn irgendwo
ein Kind arm war, schickte man es zu meiner Mutter. So hatten wir
manchmal bis zu zwdIf Kinder am Tisch.

Meine Mutter war fir mich der wichtigste Mensch in meinem Leben.
Von ihr habe ich die Fahigkeit, Schwierigkeiten nicht auszuweichen,
sondern anzupacken. Als ich nach Amerika auswanderte, sagte
sie mir: ‘Du kannst alles verlieren, nur deinen Humor nicht. Und du
musstimmer genug Geld haben, umim Notfall zuriickzukommen.’

1954 reiste ich zuerst nach England, um die Sprache zu lernen und
um zu arbeiten. Vier Jahre spater wagte ich den Schritt Gber den
Atlantik. Als ich in Kanada ankam - in Toronto - war es ein Schock.
Es regnete in Stromen, und ich verstand das nordamerikanische
Englisch kaum. Schon bald hatte ich Gelegenheit, die Hotelfachschule
zu besuchen. Ich fand Arbeit im Hotel Sheraton in Hamilton. Das
Geld fir die Abendschule musste ich sieben Tage in der Woche ab-



arbeiten. Nach einiger Zeit in Kanada gelang es mir, in die USA
einzureisen - mit all den Papieren, Bewilligungen, Buirgschaften und
Prifungen, die damals notwendig waren. Ich kam Uber Freunde
nach Connecticut und bekam eine Stelle in einem Hotel. Aber auch
da war es hart. Doch Schritt fur Schritt fand ich meinen Platz - in
Restaurants, Hotels und Clubs. Ich lernte viel, arbeitete mich lang-
sam hoch und verdiente mein eigenes Geld.

Mein Grossvater war flir mich immer eine besondere Figur. Vielleicht
kam der Wunsch, selbst einmal auszuwandern, auch durch seine
Geschichten. Irgendwann im 19. Jahrhundert ging er nach Amerika,
ganz allein, ohne zu wissen, was ihn dort erwartet. Er arbeitete
als Kutscher fuir wohlhabende Leute und sparte jeden Dollar. Als er
in die Schweiz zurlickkehrte, kaufte er sich vom Ersparten einen
kleinen Hof im Emmental. Einmal stand ich auf einer Briicke in der
N&he von Kansas City. Von dieser hatte er mir ganz bildhaft erzahlt.
Und alsich dort war, flihlte ich mich ihm ganz nahe.

Ich heiratete in Amerika, bekam eine Tochter, doch irgendwann
verlief das Leben nicht mehrin den gewohnten Bahnen. Ich sah

keinen anderen Ausweg als nach tUber einem Jahrzehntin den USA
alles aufzugeben, mich von meinem damaligen Mann zu trennen

und in meine Heimat zurlickzukehren.

Meine Mutter war eine herzensgute Frau. Als ich heimkam, nahm
sie mich in die Arme und sagte: ‘Ich bin immer fiir dich da.’ Als sie
starb, hatte ich das Geflihl, den Boden unter den Fiissen zu ver-
lieren - denn wenn etwas nicht gut war, nahm sie michimmerin den
Arm und sagte: ‘Das kommt schon gut.’ Dieses Ur-Vertrauen be-
gleitet mich bis heute.






Damals musste es irgendwie weitergehen - vor allem auch fur
meine Tochter. An einem Sonntag gingen wir auf den Pilatus. Zu
Fuss, weil ich kein Geld hatte. Auf dem Gipfel traf ich eine Frau,
friher Angestellte bei meiner Mutter, die mir eine Stelle als Naherin
gab - mit der Erlaubnis, meine Tochter mitzunehmen. Das war
meine Rettung, eine richtige Fligung. Spater arbeitete ich bis zur
Pensionierung als Verkaufsleiterin bei Jelmoli in Luzern.

Heute lebe ich in Alpnach in einer Wohnung mitten im Dorf. So
bleibe ich mobil, so lange es meine Gesundheit zuldsst. Und ich
bin dankbar fir Menschen, die mich begleiten. Die reformierte
Kirche Sarnen nahm mich nach dem Tod meines zweiten Mannes
auf, ohne zu fragen, wer ich sei oder was ich habe. Sie behandelten
mich wie ein Mitglied ihrer Familie. Das hat mich tUber die schwere
Zeit getrostet. Zu meinem engsten Kreis gehort auch Rosemary,
meine Freundinin Amerika. Wir kennen uns seit]Jahrzehnten. Mehr-
mals pro Woche stricken wir online miteinander. Und wahrend
wir stricken, erzahlen wir einander vom Tag.

« Auf dem Kronberg war ich sogar die
erste 90-Jahrige auf der Rodelbahn.»

Auch mit der Pro Senectute erlebe ich schéne Momente. Die Ferien-
wochen bringen mich an Orte, an denen ich noch nie war. Auf dem
Kronberg war ich sogar die erste 90-Jdhrige auf der Rodelbahn. Der
Leiter sagte scherzhaft, ich solle mit gutem Beispiel vorangehen. Ich
dachte: Die Schlitten haben eine Dreipunkt-Gurte, da kann nicht viel
passieren. Die Fahrt war rasant und lustig - solche Momente geben
mir Energie.

Ich fahre fast jeden Tag irgendwohin - in die Stadt, auf einen
Pass, in den Wald. Ein Ort, an den es mich immer wieder zieht, ist
der Kernwald. Dort fiihle ich mich aufgehoben wie in einer kleinen
eigenen Welt. Zwischen den hohen Badumen, dem Moos und der
Stille kann ich einfach dasitzen und durchatmen. Bei einem kleinen
See ist mein Lieblingsplatz. Mit Blick aufs Stanserhorn. Daneben
steht eine grosse geschnitzte Holzfigur. Ein friedlicher Kernwald-
R&uber. Der hatimmer Zeit zum Zuhoren. Ich setze mich zu ihm,
erzdhle ihm, was mich beschaftigt, oder geniesse einfach die Ruhe.
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Die Figur erinnert mich an meinen Grossvater. Der sass friher
oben am Familientisch, und wenn die Grossmutter die Suppe
serviert hatte, bedankte er sich jedes Mal. Das hat mich als Kind
tief beeindruckt - dieses schlichte, selbstversténdliche ‘Danke’.
Wenn ich heute bei der Holzfigur sitze, kommt dieses Gefiihl zu-
riick. Der Kernwald ist fir mich ein Ort, an dem ich mich entspan-
nen kann - ein kleines Stlick Heimat, das nicht nach Herkunft
fragt, sondern einfach da ist.

In meinem Leben habe ich vieles erlebt, verloren und immer wieder
neu angefangen. Aber ich bin zufrieden und dankbar: Fiir meine
Tochter, flir meinen Stiefsohn und seine Frau Katharina, fiir Freunde,
die zu mir schauen. Und fiir die Natur, die mirimmer wieder zeigt,
wie schon das Leben ist. Fiirs 2026 habe ich einen grossen Wunsch:
Ich méchte im Sommer noch einmal auf den Grimsel fahren und
dort oben die Natur geniessen.»



«Mehrmals pro Woche stricken
meine Freundin aus Amerika
und ich online miteinander. Und
wahrend wir stricken, erzahlen
wir einander vom Tag.»




Kultur &
Geselligkeit

Vom Filmcafé, Speed-Dating 60+,
Billardspiel, gemeinsamen Thea-
terbesuch bis zur Engadiner Ferien-
woche: Alles, was Freude macht
und Menschen susammenbringt.

Informationen und Anmeldung:
ow.prosenectute.ch/kurse oder. per
A.r.lmeldetalon in der Heftmitte.

Fir weiterfiihrende Riickfragen
rufen Sie uns an: 041666 25 45



«Die Mausefalle»
Theaterlyt Lungern

Gemeinsamer Theaterbesuch

«Die Mausefalle» ist klassisches Krimitheater wie aus dem Bilder-
buch - ideal fiir alle, die clevere Geschichten und gute Unterhaltung
schatzen. Begleiten Sie uns zu einem besonderen Theatererlebnis
untertags im Stollen von Gasser Felstechnik. Der aussergewdhnliche
Auffihrungsort verleiht Agatha Christies spannendem Krimiklas-
siker eine einzigartige Atmosphare. Vor der Vorstellung erhalten Sie
eine Einflihrung ins Stiick mit anschliessender Fragerunde, die den
Einstieg erleichtert und zusatzliche Einblicke bietet.

Stuck und Regie: Agatha Christie, René Degelo
Einfuhrungins Theaterstilick: Bettina Moor, René Degelo

Wann
15. Marz 2026
Sonntag, 13.30-17.00 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Untertags, CHF 25.—
Cantina Caverna, exkl. Kaffee und Stssem
Walchistrasse 30
6078 Lungern Anmeldung
bis 24.02.2026
Leitung
Beatrice Fischer

Weitere Informationen

Bei Anreise mit 6V:

12.24 Uhr, Bahnhof Sarnen:

Gleis 2 (mit eigenem SBB-Billett)

12.50 Uhr, Bahnhof Lungern:

(Shuttle Bahnhof - Cantina Caverna - Bahnhof)




66

Ferienwoche im Engadin ©

«Bun di Samedan»

Wussten Sie, dass zur Gemeinde Samedan einige der schdnsten
Landschaften und Berge des Engadins gehdren? Das Hotel Donatz
liegt im malerischen Dorfkern von Samedan mit seinen typischen
Engadiner Hausern und ladt zu entspannten Spaziergdngen ein.
Tauchen Sie ein in die Atmosphére dieses Dorfes, wo Romanisch
noch heute Alltagssprache ist.

Mit dem Arrangement kdnnen Sie die Schénheiten des Ober-
engadins unkompliziert entdecken - individuell oder gemeinsam
in der Gruppe. Ob Ausfllige oder eine wohltuende Auszeit im
nahen Mineralbad: Geniessen Sie beeindruckende Bergkulissen,
abwechslungsreiche Ausfliige und die Engadiner Gastfreundschaft.

Wann Wo

So, 14.]uni bis Hotel Donatz

Fr, 19. Juni 2026 Plazzet 15
7503 Samedan

Leitung

Denise Amstad

Anmeldung

Bis 31.03.2026 mit eingehefteter Karte an Pro Senectute OW.

Foto: © Engadin St. Moritz Tourismus AG



Foto: © Engadin St. Moritz Tourismus AG

Ferien fr
selbstandige
Personen ab

60 Jahren

Kosten
CHF 1'200.— im Doppelzimmer pro Person
CHF 1'300.— im Einzelzimmer

Im Preis inbegriffen

¢ Hin- und Ruickfahrt im bequemen Reisecar von Koch Reisen

* Halbpension mit 4-Gang-Abendessen

* Freien Eintritt im nahen Mineralbad & Spa Samedan

« Dorffuihrung Samedan

« freie Benuitzung von Bus und Zug im Oberengadin sowie
freie Fahrt mit den Oberengadiner Bergbahnen

Versicherung

Die Versicherung ist Sache der Teilnehmenden. Fiir eine Reise-
oder Annullationsversicherung wenden Sie sich bitte direkt an
Ihre Versicherung. Bei einer Abmeldung nach Anmeldeschluss
fallen neben den Hotel-Annullationskosten zusatzlich CHF 100.-
Unkostenbeitrag an. Wird durch Ihre Abmeldung die Mindest-
teilnehmerzahl unterschritten, muss der volle Preis des Arrange-
ments verrechnet werden.
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Einander begegnen
leicht gemacht

Speed-Dating 60+ mit Pinsa im Anschluss

Neugierig auf neue Personen und gute Gesprache? Beim Speed-
Dating 60+ haben Sie die Gelegenheit, in entspannter Atmosphdre
interessante Menschen kennenzulernen. Mit Genuss, Leichtigkeit
und einer Prise Humor. Wir starten mit einem Apéro. Anschliessend
belegen Sie unter Anleitung Ihre eigene Pinsa. Danach beginnen
die Speed-Dating-Runden mit wechselnden Sitzpldtzen - ideal fiir
kurze Gesprdche, Lachen und ungezwungene Begegnungen.

Im Anschluss daran geniessen alle gemeinsam ihre Pinsa an einem
grossen Tisch. Ein schéner Moment, um ein Gespréach zu vertiefen
oder den Abend gemiitlich ausklingen zu lassen. Vielleicht entsteht
daraus eine neue Freundschaft. Bei gegenseitiger Sympathie ent-
scheiden Sie selbst, ob und wie Sie in Kontakt bleiben méchten. Der
Anlass wird einfiihlsam begleitet. Seien Sie mutig und lassen Sie
sich Uberraschen.

Wann Anmeldung
04. Marz 2026 bis 18.02.2026
Mittwoch, 16.00-19.30 Uhr

Wo Ihr Beitrag

La Mesa CHF 40.—
Marktstrasse 5 inkl. Apero, Pinsa,
6060 Sarnen exkl. Getranke
Leitung

Matteo Rossier



Gemeinsames Musizieren

Stubenmusik mit Saiteninstrumenten

Méochten Sie gerne mit Ihrem Saiteninstrument mit anderen
zusammen in lockerer Atmosphdre Stubenmusik machen?

Wir bieten in der Regel am ersten Mittwochnachmittag im
Monat ein gemeinsames Treffen an.

Wann
6 Termine vom 07. Januar bis 03. Juni 2026
Mittwochs, 14.00-16.00 Uhr

Wo Anmeldung
Pro Senectute OW ohne
Marktstrasse 5
6060 Sarnen Ihr Beitrag
ohne
Leitung
Vreny Schwegler Mitbringen
Esther Hess Eigenes Instrument

Weitere Informationen

Bei diesem Kurs ist ein Einstieg jederzeit moglich.

Neue Teilnehmende melden sich bitte vorab telefonisch
fiir die Koordination bei Pro Senectute: 041 666 25 45

O



Gemeinsames Singen

Spass an Volksliedern

Geselliges Singen, lediglich aus Spass und Freude, macht gliicklich!
Sie sind herzlich eingeladen, in unserer Singgruppe «Singfreid» in
lockerer Atmosphére mitzumachen. Wir singen dltere und neuere,
bekannte und weniger bekannte Volkslieder. Notenkenntnisse sind
nicht erforderlich, der Spass am Singen steht im Vordergrund. Es ist
keine Anmeldung erforderlich, kommen Sie jederzeit einfach vorbei.

Wann Anmeldung
13.]Januar 2026 ohne
27.])anuar 2026

24. Februar 2026 .

10. Marz 2026 Ihr Beitrag
24. Mirz 2026 ohne

21. April 2026

05. Mai 2026 Leitung

19. Mai 2026 Hermann Huwiler
02.Juni 2026

16. Juni 2026

30.]Juni 2026

Dienstags, 15.30-17.00 Uhr

Wo

Pro Senectute OW
Marktstrasse 5
6060 Sarnen

Weitere Informationen
Ein Einstieg ist jederzeit moglich.



Seniorenchorli Giswil

Geselliges Singen

Singen bringt Menschen zusammen, ob in einem Chor, in einer
Gruppe oder einfach beim Singen mit Freunden. Das Teilen von
musikalischen Momenten schafft Freundschaften und schenkt uns
Glick. Singen kann das Herz erwdrmen und unsere Seele zum
Klingen bringen. Das Seniorenchérli Giswil [adt zum gemeinsamen

Singen ein.

Wann

05. Januar 2026

02. Februar 2026

16. Februar 2026

02. Mirz 2026

06. April 2026

04. Mai 2026

01.]Juni 2026

06.]uli 2026

Montags, 14.00-15.30 Uhr

Wo

Dr Heima - Leben im Alter
Aariedstrasse 2

6074 Giswil

Anmeldung
ohne

Ihr Beitrag
Kollekte

Leitung
Hans Abacherli
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Filmcafé

Filme und Begegnungen

Einmal im Monat erhalten Sie die Mdglichkeit, in die faszinierende
Welt des Kinos einzutauchen. Ein leidenschaftliches Team aus Film-
begeisterten hat spannende Filme ausgewdhlt, die Sie nicht verpassen
sollten. Egal, ob Sie eine eingefleischte Cineastin oder ein Gelegen-
heitsfilmliebhaber sind. Bei uns sind alle herzlich willkommen, die
gute Filme am Nachmittag zu schatzen wissen. Bereits ab 14.00 Uhr
6ffnet das Begegnungs-Café seine Tuiren und ladt zum entspannten
Plausch bei Kaffee und Kuchen ein. Piinktlich um 16.00 Uhr werden
die Lichter gedimmt und der Vorhang 6ffnet sich fiir das Filmerlebnis.

Wann

22. Januar 2026

26. Februar 2026

26. Marz 2026

23, April 2026

28. Mai 2026

25.]Juni 2026

Donnerstags, 16.00-17.45 Uhr

Wo Ihr Beitrag
Reformierte Kirche ohne
Begegnungs-Café

Ennetriederweg 2

6060 Sarnen
Anmeldung Leitung
ohne Team Filmcafé Zeitgut Obwalden

Weitere Informationen
Eine Veranstaltung in Zusammenarbeit mit Zeitgut OW, evangelisch-
reformierte Kirchgemeinde OW und «Obwalda isch zwag».



Billard 60plus

Mit Spass und Geselligkeit

Wie halt man dabei das Queue korrekt? Wie fiihre ich einen Stoss
aus? Wie spiele ich eine Kugel an, um sie in die Tasche zu versenken?
Jeden ersten Donnerstag im Monat spielen wir gemeinsam Billard.
Teilen Sie mit uns die Leidenschaft fir das Billardspiel, gewiirzt mit
Spass und Geselligkeit. Neue Teilnehmende sind herzlich will-
kommen, es werden keine Voraussetzungen gestellt. Ein Einstieg
ist jederzeit moglich. Wir spielen als 60-plus Gruppe im gut aus-
geristeten Clublokal des Billardclubs Unterwalden. Die Queues
zum Spielen sowie Getrdnke sind vor Ort vorhanden.

Wann Kosten
28.]Januar 2026 CHF 15.—
25. Marz 2026 Gastbeitrag
27. Mai 2026

Mittwochs, 13.30-16.00 Uhr Leitung

26. Februar 2026 Markus Rothenfluh
30. April 2026

25.)Juni 2026 Anmeldung
Donnerstags, 13.30-16.00 Uhr ohne

Wo

Billardclub Unterwalden

Briinigstrasse 46

6055 Alpnach

Weitere Informationen

Bei diesem Kurs ist ein Einstieg jederzeit moglich.
Bitte melden Sie sich vor Ihrer ersten Teilnahme bei
Pro Senectute OW an.
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English Coffee Talk

Jeden 1. Freitag im Monat

Haben Sie Lust, Ihre Englischkenntnisse in ungezwungener Atmos-
phare praktisch anzuwenden, bei einem Kaffee tber dies und
jenes zu plaudern oder Uber Ihre Erlebnisse zu berichten? Claudia
Gasser mit englischer Muttersprache heisst Sie willkommen
und moderiert die gemiitliche Runde.

Wann Kosten
09. Januar 2026 CHF 10.—
06. Februar 2026

06. Mérz 2026

10. April 2026

01. Mai 2026

05. Juni 2026

Freitags, 09.30-10.30 Uhr

Leitung
Claudia Gasser

Anmeldung
ohne

Wo

Restaurant Scharme
Am Scharme 1
6060 Sarnen



Mittagstisch & Jassen ©

Die Mittagstische sind ein Treffpunkt fir Seniorinnen und
Senioren zum gemeinsamen Essen, Spiel und Geselligkeit.

Mittagstisch:

In der Regel 1x pro Monat:

Engelberg, Giswil, Kerns, Sachseln, Sarnen und Stalden

Alpnach: Mittwoch, 28.01.2026 und 13.05.2026
(Anmeldung erforderlich) mit der Pfarrei Alpnach

Neues Angebot:
Mittagstisch im Restaurant Terra in Sarnen

Mittagstraff im Felsenheim, Sachseln:
Traff-Tisch im Restaurant la collina, jeden Dienstagmittag

Jassrunden:
Zum Jassen laden spontane Runden nach dem Mittagstisch oder
die Jassnachmittage in Engelberg und Sachseln ein.

Jassnachmittage, SKIP-BO und DOG im Felsenheim

Wann Anmeldung
05. Januar 2026 ohne

02. Februar 2026

02. Mdrz 2026

30. Mérz 2026

04. Mai 2026

Montags, 13.30-17.30 Uhr

Daten Mittags-
Felsenheim Fasnacht tisch finden
Samstag, 14. Februar 2026 ab 13.30 Uhr Sie auf unserer

\Website.

Leitung
Iréne Rohrer
Brigitte von Moos




Service &
Beratung

ichen, fachlichen
m Mahlzeitendienst:

\Wir freuen uns, Thnen weiterfuh-
rende Services Jnzubieten, die das

Leben erleichtern konnen.

\on der personl
Beratung bis zU



Beratungsangebot
Wir sind fiir Sie da

Wir setzen uns fiir den Erhalt und die Férderung der Eigenstandigkeit
und Eigenverantwortung lebenserfahrener Menschen ein. Bei uns
erhalten Sie fachliche Beratung zu Themen rund ums Alterwerden
und das Lebenim Alter.

Brauchen Sie fachliche Informationen? Zum Beispiel:

* zu sozialversicherungsrechtlichen Anspriichen
(wie Ergdnzungsleistungen, Hilflosenentschadigung)

* zu den Vorsorgedokumenten (Patientenverfligung, Vorsorge-
auftrag, Anordnungen fir den Todesfall)

e zur Heimfinanzierung

¢ zu Hilfsmitteln

* zu Entlastungsmoglichkeiten

Beschiftigen Sie Themen wie:

¢ eingeschrankte Mobilitat

 zunehmender Pflegebedarf

* Veranderung der Wohnsituation

* Belastungenim Alltag

* eine finanzielle Notlage

* personliche Fragen in schwierigen Lebenssituationen?

Die Themen kdnnen Sie selbst oder Angehérige betreffen.
Wir sind gerne fiir Sie da und nehmen uns Zeit fiir Sie und Ihre
Anliegen. Die Beratungen sind vertraulich und kostenlos.

Vereinbaren Sie einen Termin mit uns:

Heidi Odermatt Haberli, Sozialarbeiterin HFS
041 666 25 40 (MO Nachmittag, DI, MI)
Matteo Rossier, Sozialarbeiter FH

041 666 25 41 (DI + MI Vormittag, DO, FR)

Sprechstunden in Engelberg: Am Montag, 23. Mérz, 22. Juni,
21. September und 23. November 2026 steht Heidi Odermatt,
Sozialarbeiterin fur eine kostenlose Beratung zur Ver-

figung. Wir bitten um vorherige telefonische Anmeldung. -



Trauerkaffee

Sie sind nicht allein

Das Trauerkaffee ist ein Treffpunkt fiir Trauernde und fur alle, die
sich fir dieses facettenreiche Thema interessieren. In den zwei
Stunden wird auf ein bestimmtes Thema eingegangen, diskutiert,
meditiert oder es werden einfach Fragen beantwortet.

Wann Anmeldung
07.Januar 2026 ohne
04. Februar 2026
04. Midrz 2026
06. Mai 2026 Ihr Beitrag
03.]Juni 2026 Kollekte
01.]uli 2026
Mittwochs, 09.00-11.00 Uhr
Leitung
Wo Margrit von Wyl-Ulrich

Peterhof, Peterhofsaal
Bergstrasse 2
6060 Sarnen

Weitere Informationen
Am Mittwoch, 1. Juli findet das Treffen auf Melchsee Frutt statt.



Mahlzeitendienst

Gesunde Erndhrung leicht gemacht

Unser Angebot erleichtert allen, die nicht selbst kochen méchten oder
kénnen, den Zugang zu regelmassigen und gesunden Mahlzeiten. Die
vielfaltigen Gerichte werden zweimal pro Woche nach Alpnach, Giswil,
Kerns, Sachseln und Sarnen geliefert. Unsere Vertrdgerinnen tibergeben
die Mahlzeiten persénlich oder deponieren sie.

Herstellung / Haltbarkeit: Frisch zubereitet aus der Kiiche
des Kantonsspitals, sind die luftdicht verschweissten Mahlzeiten
gekuhlt etwa 5 Tage und gefroren ca. 3 Monate haltbar.

Bestellungen und Wiinsche: Diese nehmen wir bis mittwochs um
10.00 Uhr, fur die Folgewoche entgegen. Auch Vorlieben wie vegetarisch,
glutenfrei, laktosearm, Diabetes-Diat, usw. kdnnen Sie angeben.

Kosten (inkl. Lieferung)

e ganze Portion CHF 15.50

¢ halbe Portion CHF 13.50

Die Mahlzeiten werden monatlich nach Lieferdatum verrechnet.

Mahlzeiten Beispiel
Die Mahlzeiten sind vollwertig und enthalten immer eine
Eiweisskomponente, Sauce, Beilagen und Gemdise.

Halbe Portionen Ganze Portionen
ca. 200 - 260 Gramm ca. 370 - 440 Gramm

& ®
& 0

Ihr Kontakt fiir Bestellungen oder Anderungen
Manuela Gabriel

Sport & Bewegung / Mahlzeitendienst
info@ow.prosenectute.ch / 041 666 25 45
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Steuererklarungsdienst

Wir fiillen Ihre Steuererklarung aus

Pensionierte Fachpersonen der Pro Senectute fiillen jedes Jahr
Steuererkldarungen fir Personen im AHV-Alter mit Wohnsitzin
Obwalden aus.

Voraussetzung fiiirs Ausfiillen Ihrer Steuererkldrung:
¢ Kein Wohneigentum
* Keine Aktien und/oder auslandische Wertschriften

Kosten

Je nach finanzieller Situation kostet das Ausfillen zwischen CHF 80.—
und CHF 300.—. Fiur Personen mit Erganzungsleistungen und
geringem Vermdgen kdnnen die Kosten auch tibernommen werden.

Anmeldung
Bitte erkundigen Sie sich tiber die Details und vereinbaren Sie einen
Beratungstermin: 041 666 25 45



Teilnahmebedingungen

Fir die Kurse

Die Teilnahmebedingungen fiir Kurse geben Ihnen zusitzliche
Informationen zum Vorgehen bei An- und Abmeldungen.

Anmeldungsmoglichkeiten

Internet: ow.prosenectute.ch/kurse

E-Mail: kurse@ow.prosenectute.ch

Post: mit eingehefteter Karte

Telefon: 041 666 25 45 (Mo-Fr 08.00 bis 11.30 Uhr)

Ihre Anmeldung ist verbindlich und verpflichtet Sie zur Zahlung
der Kurskosten. Sie erhalten eine Teilnahmebestatigung mit der
Rechnung oder weitere Information tUber die Zahlung vor Ort.

Durchfiihrung
Kurse werden nur bei genligend Anmeldungen durchgefihrt.
Sie werden rechtzeitig Uber eine Absage informiert.

Abmeldung / Abwesenheit / Fehllektionen

Eine Abmeldung bis 14 Tage vor Kursbeginn ist kostenlos. Bei Ab-
meldung 13 oder weniger Tage vor Kursbeginn werden die gesamten
Kurskosten verrechnet. Die Lektionen kénnen nicht nachgeholt
werden. Ein Arztzeugnis berechtigt zur anteilsmassigen Riickforderung
(abzgl. Bearbeitungsgebiihr CHF 40.-). Fir Ferienangebote gelten
die Bestimmungen beim jeweiligen Angebot.

Datenschutz

Mit der Anmeldung stimmen Sie zu, dass Ihre Daten bearbeitet
und weitergegeben werden. Details und die aktuelle Version der
Datenschutzerklarung finden Sie auf der Website.

Versicherung / Haftung

Fir alle unsere Angebote schliessen wir jegliche Haftung bei
Unfallen, Schaden oder Verlusten aus. Die Versicherung ist
Sache der Teilnehmenden.

Preisnachlass
Fur Personen mit Ergdnzungsleistungen und einem tiefen Vermdgen
ist ein Preisnachlass moglich. Informieren Sie sich vor der Anmeldung.

Alle weiteren Informationen finden Sie im Internet: ow.prosenectute.ch/kurse
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Freiwilliges Engagement
fiir Obwalden

Sozial engagiert bei Pro Senectute Obwalden

Fir Pro Senectute Obwalden engagieren sich eine Vielzahl an
freiwilligen Personen. Interessieren Sie sich fuir einen Einsatz,
dann melden Sie sich bei uns!

Generationen im Klassenzimmer

Nach sechzig Jahren wieder Drittklassler? Ja, das ist moglich.
Seniorinnen und Senioren besuchen Schulklassen und unter-
stlitzen diese regelmassig im Schulalltag. Gewisse Schiilerinnen
und Schiiler machen dadurch zum ersten Mal die Erfahrung,
wie es ist, eine Grossmutti oder einen Grossdadi zu haben.

Ortsvertretung

Fir Pro Senectute Obwalden sind in jeder Gemeinde Ortsvertret-
erinnen im Einsatz. Sie sind das Bindeglied in den Gemeinden
zwischen den &lteren Menschen und der Geschdfts- und Beratungs-
stelle in Sarnen. Ihre vielfaltigen Einsatzmoglichkeiten: Mittags-
tische sowie Jassnachmittage organisieren und/oder Geburtstags-
besuche bei Senioren/-innen durchfuhren.

Quartierperson

Aus dem Quartier, fir das Quartier. In gewissen Gemeinden
engagieren sich Freiwillige in ihrer Nachbarschaft fiir ein
lebenswertes Alterwerden.

Aligemeiner Hinweis © = subventioniert

Diese Kurse sind vom Bundesamt fiir Sozialversicherungen
(BSV) subventioniert, weil sie in besonderem Masse die Selbst-
standigkeit und Autonomie von dlteren Menschen férdern.




ir sind fiir Sie da

Ihr Pro Senectute-Team in Obwalden

Matteo Rossier Beratung 041666 2541
Manuela Gabriel ~ Sport/Bewegung, Mahlzeitendienst 041666 25 45
Daniel Diem Geschaftsleiter 041666 2548
Heidi Odermatt Beratung 041666 25 40
Maya Gubelmann  Bildung / Kultur und Marketing 041666 25 45

Silvia Bandschapp Kommunikation/Fundraising

Pro Senectute Obwalden Telefon: 041 666 25 45

Marktstr. 5, Haus Hiietli Webseite: www.ow.prosenectute.ch
6060 Sarnen E-Mail: info@ow.prosenectute.ch
Offnungszeiten

Montag - Freitag, 08.00-11.30 Uhr

Spendenkonto
Raiffeisen, IBAN: CH85 8080 8007 6478 9509 2 PRO

SENECTUTE

GEMEINSAM STARKER



Engagiert.

Unser Herz schlagt fur

den Kanton Obwalden.
Wir setzen uns fur den

Erhalt von Traditionen

und Brauchtum ein.

Obwaldner OKB. Einfach vertraut.
Kantonalbank e A




