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Jan Raphael Seitz JUdO, KOChen, Seletandingit

Procap-Mitglied Jan Raphael Seitz gewann am 24. Juni 2023 an den Special Olympics in Berlin
fur die Schweiz und den Judoclub Uster Silber. Dabei trainiert er erst seit flinf Jahren. Der
«Treffpunkt» interviewte den in Rapperswil wohnhaften, aus Gossau stammenden Athleten.

INTERVIEW MICHAEL
WALTHER, REDAKTOR
«TREFFPUNKT»

Jan Raphael Seitz, Sie arbeiten
hier in Degersheim im «Sibli»,
dem «Sdntisblick». Was tun Sie
genau?

Jan Raphael Seitz: Wir kochen fiir
die BewohnerInnen des Altersheims
das Mittag- und Abendessen. Ich be-
reite hdufig die Salatsauce, aber auch
alle anderen Ginge zu. Ich arbeite
hier seit August 2014 von Montag bis
Freitag. Wir sind zu sechst — unser
Chef, vier andere Mitarbeitende und
ich selbst.

Erziblen Sie mir Ihren Werdegang?

Ich habe Jahrgang 1995, wuchs in
Frutigen BE auf und ging in Utzens-
torf und Burgdorf zur Schule. Als wir
in die Ostschweiz zogen, besuchte ich
die HPS St.Gallen und Flawil. Tm Bue-
cherwildli arbeitete ich als Hausprak-
tiker. Im «Séntisblick» konnte ich zu-
erst ein Praktikum als Koch absolvie-
ren und zur Hilfte zur Schule gehen.
Seit einigen Jahren arbeite ich nur
noch als Koch.

Haben Sie Geschwister?

Ich habe eine Schwester.

Was kochen Sie am liebsten?
Cordon bleu und Spaghetti Carbo-

nara. Beide sind meine Lieblingsessen.

Sie essen gerne und sind jetzt am

richtigen Ort?

Ja, genau.
Sie brauchen die Energie aber
auch — denn Sie treiben intensiv
Sport!

Ja. Ich trainiere Judo — am Don-
nerstag in Uster und am Freitag in
Balgach, meinem Hauptclub.

Procap-Mitglied Jan Raphael Seitz, zweitbester Judoka seiner Alters-

und Gewichtsklasse und Familie (kleines Bild) am 24. Juni an den Special

Olympics in Berlin. Bilder: zVg.

Sie interessieren sich noch
Jiir weitere Sportarten.

Mit meinem Vater fuhr ich oft mit
dem Tandem {iber Pésse, zum Beispiel
tiber den Klausen. Ich fahre Ski und
{ibe Stand-up-Paddeln. Generell laufe
und spaziere ich sehr gerne. Gestern
Abend erlebte ich einen sehr schonen
Sonnenuntergang am See.

Genau. Sie wohnen seit einem
halben Jabr selbstdindig in
Rapperswil. Was bedeutet Ihnen
die Selbstindigkeit?

Ich habe mehr Freiheit, kann
mehr selbst bestimmen und mehr ma-
chen, was ich will: kochen, putzen,
das Bad reinigen, saugen, waschen.
Bald erhalte ich eine Waschmaschine.
Sie meinen es ernst mit der
Selbstindigkeit.

Sehr ernst! Es dauerte lange, bis es
S0 weit war.

Sie brauchten im Leben oft
Geduld — wo zum Beispiel?

Wenn der Chef am Telefon ist und

ich weiterkochen mdchte.

Und beim Wohnen, in der Schule
und im Sport?

Beim Wohnen und in der Schule
Ja. Beim Sport nicht. Da kommt man
immer sofort an die Reihe. Beim
Stand- und Bodenrandori im Judo
kommt man immer gleich dran. Da
braucht es keine Geduld, sondern eine
schnelle Reaktion. Entweder man legt
den Gegner um — oder liegt selbst am
Boden.

Bei Ihnen muss immer etwas
laufen — bei der Arbeit, beim
Sport — und selbst beim Wohnen
und Putzen, um es schoner zu
haben.

Genau. So ist es.

Und Judo ist die wichtigste Sport-
art. Wie sind Sie denn zum Judo
gekommen?

Das war 2018 in einem Judolager
in Poschiavo. Danach trainierte ich in
Wittenbach, Kronbiihl, Balgach und
spater auch noch in Uster, um mehr
Gelegenheiten zu haben. Dieses Jahr
konnte ich fiir Mike Reyes bei den

Swiss Olympics nachrutschen, weil
dieser Schulterprobleme hatte.

Hatte der Entscheid, Judo zu
trainieren, auch mit Selbst-
verteidigung zu tun?

Ja. Vor Jahren wurde ich im Zug
einmal blod angemacht. Jemand «to-
pelte» an mir herum. Ich sagte da-
mals, dass man es durch den ganzen
Zug horte: «Stopp! Fertig!»

Was wiirden Sie heute tun?

Ich wiirde auch heute nicht
kdmpfen. Aber ich konnte es. Ich habe
ein anderes Selbstbewusstsein.
Welchen Judogurt tragen Sie
eigentlich?

Halborange. Ich erhielt diesen
Gurt wihrend Corona. In dieser Zeit
konnten wir online trainieren. Unsere
Trainer, Mario Bontognali und Cecilia
Bontognali-Evenblij,  ermdglichten
Trainings tiber Video fiir Leute aus
allen Landern. Mario Bontognali trai-
niert hauptsichlich in Balgach und
Cecilia Bontognali-Evenblij in Uster.
Wie fiiblten Sie sich, als Sie der
zweitbeste Judoka der Welt in
Ihrer Alters- und Gewichtsklasse
wurden?

Super. Ich zitterte fast, als man mir
bei der Siegerehrung die Hand gab.
Danach mussten Sie sicher viele
Interviews geben.

Nein. Die Medien haben es fast ein
wenig verschlafen. Aber bei Radio SRF
konnte ich ein Interview geben.

Was bedeutet Ihnen Ihre Familie?

Sie ist mir sehr wichtig. Meine Mut-
ter und mein Vater unterstiitzen mich
immer und glaubten an mich. Ich e
lebte zu Hause immer viel Humor und
Freude und erhielt so Kraft.

Was sind Ihre Ziele?

Weitermachen, dranbleiben!

Gilt das fiir alle drei Sparten —
Judo, Kochen und Selbstindigkeit?

Aber sicher!

Jan Raphael Seitz, wir von Procap
St.Gallen-Appenzell bedanken
uns fiir das Interview und
wiinschen Ihnen weiterhin viel
Erfolg, Freude und Verletzungs-
Jfreihbeit!
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Mehr Schutz
fiir Betroffene

Liebe Leserin,
lieber Leser,
drei Mal in Serie verof-
fentlichen wir Beitrdge
zum Thema Long Covid. Fazit: Welt-
weit gibt es schatzungsweise 65
Millionen Betroffene — mindestens.
Fachleute halten die Zahl fiir zu tief. In
der Schweiz diirfte ein Zehntel aller
Covid-Infizierten Langzeitfolgen
haben. Die Beeintrachtigungen sind
schwer und gehen oft einher mit dau-
erhafter Erschopfung: bis zum Stellen-
verlust. Medizinische Forschung
braucht Zeit. Dazu unser letzter Artikel
zu diesem Thema - Long Covid und
Medizin.

Die Erkrankten gehen vergessen.
Wir machten Long Covid zum Thema:
Seit 69 Jahren setzt sich Procap
St. Gallen-Appenzell fiir Menschen mit
einer Beeintrachtigungen ein. Im 43.
Jahrgang tut dies schon der «Treff-
punkt». Wer an Long Covid schwer lei-
det, verdient den raschen Support der
IV. Doch die kneift. Einmal mehr. Auch
das schrieben wir - in der letzten Aus-
gabe.

Nebst Covid berichten wir im
«Treffpunkt» von Procap-Mitglied Jan
Raphael Seitz. Er wurde nach nur weni-
gen Jahren Training an den Special
Olympics Judo-Champion. Jan Raphael
Seitz kdmpft auch fiir Selbstandigkeit.
Sie finden Berichte Uber die Anlasse
unserer Regionalgruppen sowie die
Wettkdmpfe der Procap-Sportgrup-
pen. Dazu einen Bericht Gber das 7.
Elternforum - auch das eine Initiative
von Procap St. Gallen-Appenzell.

Wir setzen uns weiterhin fiir Sie
und die Gleichstellung von Menschen
mit einem Handicap ein.

Michael Walther, Redaktor «Treffpunkt»
Procap St. Gallen-Appenzell

Aus dem Inhalt

Champion Seite 1
Der Judoka aus Gossau
ist Zweitbester der Welt.
Long Covid

Ursachen unklar -
Forschung braucht Zeit.
Elternforum

Inklusion beginnt friih,

wissen Betroffene.
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Long Covidund Medizin GUTE Forschung braucht Zeit

In den vorvergangenen «Treffpunkt»-Ausgaben erzdhlten wir die Geschichte zweier Long-Covid-Betroffener. In der
letzten Nummer thematisierten wir den (ungenligenden) Versicherungsschutz der Betroffenen. Wie sieht es nun aus
mit dem Stand der medizinischen Forschung? Der vorerst letzte Teil unserer Serie zu Long Covid.

MICHAEL WALTHER,
REDAKTOR «TREFFPUNKT»

Die Definition von Long
oder Post Covid

Von einer «Post-Covid-19-Erkran-
kung» («Long Covid») wird gespro-
chen, wenn die Symptome mit einer
wahrscheinlichen oder bestitigten
Sars-Covid-2-Infektion innerhalb von
drei Monaten nach der Infektion auf-
treten, wenn sie mindestens zwei Mo-
nate anhalten und sich nicht durch
andere Ursachen erkldren lassen.

Die Symptome von Long Covid
wurden in unserer Berichterstattung in
den fritheren «Treffpunkt»-Ausgaben
aufgezihlt. Die Folgen sind grippedhn-
lich. Kurzatmigkeit, Herzrasen, starke
Miidigkeit und Erschopfung oder Kon-
zentrationsprobleme zdhlen dazu.

Von «Long Covid» spricht man,
wenn zwischen der vierten und zwolften
Woche nach der Infektion noch Sym-
ptome vorhanden sind. Bleiben die
Symptome weiterhin bestehen, wird
vom «Post-Covid-19-Syndrom» gespro-
chen. So lautet die Kriterienliste der
Weltgesundheitsorganisation (WHO).

Zahl der Falle

Schitzungen gehen von iiber 65
Millionen Fillen weltweit aus. Dr.
Georg Hafer (s. Box rechts unten) hilt
diese Zahl fiir zu tief. Die schweizeri-
sche Covid-Task-Force geht davon aus,
dass rund zehn Prozent aller Covid-Be-
troffenen an lingerdauernden gesund-
heitlichen Beschwerden leidet.

30 Prozent aller nicht hospitalisier-
ten  Covid-Erkrankten  entwickeln
Long-Covid-Symptome. 50 bis 70 Pro-
zent der Hospitalisierten haben bei-
spielsweise Organprobleme. 10 bis 12
Prozent aller Geimpften entwickeln be-
treffende Symptome.

85 Prozent der Patientlnnen mit
Symptomen nach sechs Monaten haben
auch nach einem Jahr noch Symptome.

Immerhin nimmt die Zahl derjeni-
gen, die nach sechs, zwolf oder 24 Mo-
naten noch Symptome haben, langsam
ab. Anderseits: Wer von Beeintrichti-
gungen des zentralen Nervensystems
betroffen ist, leidet haufig langfristig.

Risikofaktoren

Zwei Drittel der Post-Covid-Betrof-
fenen sind Frauen: Die Griinde sind
nicht gekldrt. Doch sie haben das stir-
kere Immunsystem. Dieses schiitzt
zwar vor stirkeren Krankheitsverldu-
fen, (liber-)reagiert dann aber auch
moglicherweise hiufiger. Ebenfalls ein
erhohtes Risiko fiir Post Covid haben
Personen mit Diabetes, rheumati-
schen- und Entziindungskrankheiten,
Allergien sowie teilweise ADHS.

Lebensqualitat
Die Lebensqualitit mit Post-Covid-

19 ist nach allen Studien und Kriterien
hdufig massiv eingeschrinkt, variiert
aber von Fall zu Fall.

Was passiert bei Post-Covid-19?
Die Griinde, was genau hinter
Post-Covid-19 steckt und wie es dazu
kommt, sind nach wie vor unklar.
Insgesamt wurden mehr als 200
Symptome fiir Post-Covid-19 gezahlt.
Jeder und jede Betroffene hat daher
sein oder ihr eigenes Symptompaket.

zuerst ausgeschlossen. Wenn die Krite-
rienliste der WHO erfiillt ist, kann auf
einen Zusammenhang geschlossen
werden.

Hunde sind mitunter imstande,
Post-Covid-19 wahrzunehmen.

Bei Post-Covid-19 liegt der Corti-
solwert oft tiefer. Die Substanz ist wich-
tig fiir die Aufrechterhaltung des Blut-
drucks. Weil das Cortisol auch bei an-
deren Krankheiten tieferliegen kann,
ist auch dies nicht beweisend.

empfohlen werden: «Wir wissen nicht,
wem sie wie lange helfen und wem gar
nicht», sagt Dr. Georg Hafer.
Verschiedene Methoden wie Auto-
immun-Unterdriickung, das Entfernen
von Autoantikorpern oder der Einsatz
von Antioxidantien sind unsicher.
Erwiesen ist, dass physische und
sportliche Aktivitit bei Post-Covid-19
schadet — insbesondere bei der Uber-
lappung mit Chronique Fatigue: Bei 75
Prozent der Betroffenen verschlechtern

Infoanlass zum

Forschungsstand bei Long

Covid
Goldach 06.06.2023

Kantonsspital

St.Gallen

Dr. Georg Hafer vom Kantonsspital St. Gallen trug am 6. Juni an seinem Vortrag alle Informationen iiber die

medizinischen Ursachen von Long Covid zusammen. Betroffene brauchen viel Geduld. Bild: Long Covid Schweiz.

Wihrend sieben Monaten nach
einer akuten Erkrankung an Sars-2 ist
das Virus in verschiedenen Organsyste-
men nachweisbar.

Haufig fiihrt Sars-Cov-2 bei Post-
Covid-Betroffenen eine Verdnderung
der Darmbesiedlung herbei. Gewisse
Zellen im Immunsystem sind nach-
weisbar betroffen, und es kommt zu
Autoimmunreaktionen.

Es kommt zu Durchblutungs-
storungen — als mogliche Ursache fiir
eine geringe Belastbarkeit («Bela-
stungsintoleranz»). Auch Geféssinnen-
wande konnen sich entziinden.

Vermutlich verklumpen einzelne
Bestandteile des Blutes. Dies bewirkt
kleine Verstopfungen. Durchblutungs-
storungen sind die entsprechende
Folge. Es konnte sein, dass der Nervus
Vagus (hemmender Nerv) geschidigt
und der Sympathicus im Verhiltnis
dazu iiberaktiviert wird: Dies fiihrt zu
Herzrasen und Schwitzen.

Auch periphere Nerven (am Rand
des Korpers) sind betroffen. Dies wiirde
Schmerzen in den Extremititen (Hin-
den, Fiissen) erkldren.

Kann man es nachweisen?

Die Diagnose erfolgt vorderhand
nach dem Ausschlussverfahren. Defi-
nierende Marker gibt es noch nicht.
Krankheiten mit Zhnlichen Sympto-
men, die gut nachweisbar sind, werden

Ein eindeutiger Nachweis wire ver-
sicherungstechnisch wichtig.

Parallele zum Chronique-
Fatigue-Syndrom

Viele Symptome bei Post-Covid-19
und dem Chronischen Fatigue-Syn-
strom (abgekiirzt ME/CFS) #hneln
sich.

Auch ME/CFS tritt hidufig nach Vi-
ruserkrankungen auf. Bei 30 bis 50
Prozent der Post-Covid-19-Erkrankten
bestehen Uberlappungen bei den Sym-
ptomen. Beweisend ist aber auch das
nicht.

Post-Covid-19 und CFS oft gemein
ist zum Beispiel auch eine Stérung des
zentralen Nervensystems, die POTS ge-
nannt wird: Bei Lagewechseln steigt der
Herzschlag sehr schnell an und es ent-
steht Schwindel.

Aus diesem Grund und wegen der
hiufigen Uberlappung mit ME/CFS
sind bei Post-Covid-19-Erkrankten Lei-
stungstests, wie sie die Versicherung oft
verlangt, nicht angeraten.

Was lindert oder heilt?

Es gibt einen erfolgreichen Fall
eines Blutwischeverfahrens. Der Erfolg
ist voraussichtlich nicht dauerhaft.

Sowohl der Einsatz eines Blutwi-
scheverfahrens als auch von Stoffen,
die bei der (Uber-)Reaktion des Tm-
munsystems entstehen, kénne nicht

sich die Symptome. Bei weniger als
einem Prozent ergibt sich eine Verbes-
serung.

Ist Post-Covid-19
eine psychische Problematik?

Viele Betroffene miissen tatsichlich
mit diesem Vorurteil leben.

Post-Covid-19 ist keine psychische
Problematik. Aber je linger es dauert,
desto stirker schldgt es auf die Psyche.
Folglich kann eine psychotherapeuti-
sche Begleitung von Post-Covid-19
empfehlenswert sein.

Eine kleine Gruppenauswertung
ergab, dass sich bei Post-Covid-19-Be-
troffenen statistisch bedeutsame Ver-
besserungen hinsichtlich Depression
und Lebensqualitit ergaben.

Pacing

In der Long-Covid-Sprechstunde
am Kantonsspital St.Gallen wird wei-
terhin als Therapie das sogenannte Pa-
cing forciert. Es bedeutet die Anleitung,
wie kognitive und mentale beziehungs-
weise korperliche Belastungen gezielt

Vortrag am 6. Juni 2023

Die Informationen fiir diesen Text
stammen grosstenteils aus dem Vor-
trag «Long Covid - Forschungsstand
und wie weiter», den Dr. Georg Hafer
am 6. Juni 2023 in Goldach hielt. Er
ist Leitender Arzt an der Klinik far

verringert werden kdnnen, um so einer
Belastungsintoleranz (auch PEM) vor-
zubeugen.

Dies erfordert im Alltag eine detail-
lierte Planung aller — korperlichen
oder geistigen — Aktivitéiten. Wenn sich
die Belastung verringert, verschwinden
die Post-Covid-19-Symptome nicht,
aber den Betroffenen geht es besser.

Gleichzeitig bedeutet diese schritt-
weise Alltagsplanung Verzicht — den
sowohl die Betroffenen als auch ihre
Nichsten aushalten miissen.

Gibt es Forschung
und Studien?

Ja. In Basel l4uft eine Studie mit
einem Multiple-Sklerose-Medikament.

Man weiss, dass ein Teil der Post-
Covid-19-PatientInnen ein spezielles
Eiweiss im Blut haben. Ein Medika-
ment kénnte das Eiweiss binden und
Konzentrationsstorungen  verbessern.
Eine solche Studie lauft an mehreren
Gesundheitszentren in der Schweiz.

In Spanien l4uft eine Studie betref-
fend Blutwische.

International laufen zahlreiche
Studien, zum Beispiel in Siidafrika
eine mit starker Blutverdiinnung. Dies
mit den entsprechenden Blutungskom-
plikationen, und daher nicht zu emp-
fehlen.

Georg Hafer: «Unser oberstes Ziel
ist, zu helfen. Es ist nicht geholfen,
wenn wir unkontrolliert Dinge geben,
von denen wir nicht wissen, was sie be-
wirken.»

«Trotz allem Verstindnis fiir Men-
schen, die aus der Not heraus alles
Mogliche ausprobieren», sagt der Arzt,
«warne ich, wenn Nebenwirkungen
nicht tiberblickbar sind.»

Es bleibt, auf Studien- und For-
schungsergebnisse zu warten. «For-
schung braucht Zeit», sagt Dr. Georg
Hafer. Ein neues Blutdruckmedika-
ment zu entwickeln, dauere etwa finf
bis zehn Jahre — und dort sei das Ziel,
was im Korper bewirkt werden miisse
(das «target» im Korper), klar.

«Bei Post-Covid-19 wissen wir
noch nicht, was behandelt werden
muss.»

Long-Covid-Sprechstunde
Kantonsspital St. Gallen

https://www.kssg.ch/aim/leistungs-
angebot/long-covid-sprechstunde-me-
dambi

Long Covid Schweiz
https://long-covid-info.ch/

Allgemeine Innere Medizin/Haus-
arztmedizin und Notfallmedizin und
leitet die Long-Covid-Sprechstunde
am Kantonsspital in St.Gallen. Der
Vortrag wurde vom Verein Long
Covid Schweiz organisiert. mw.



Gelungener B
Furstenland und

Die Procap-Regionalgruppen beider
Appenzell, Fiirstenland sowie Stadt
St.Gallen feierten am Samstag, 10. Juni,
den Brunch im «Casino» Herisau. Das
Biiffet war wie immer reichhaltig und
erfiillte alle Wiinsche. Der Anlass dau-
erte von 9.30 bis 14.30 Uhr. Rund fiinf-
zig Personen waren anwesend und
kamen auf ihre Rechnung.

Barbara Willborn

runch Ap
St.Ga

en

enzell,

Erfolgﬁeeiaher Besuch

der «

15 Teilnehmende der Regional-
gruppe Toggenburg besuchten am Sams-
tag, 3. Juni, die Attraktionen der «Erleb-
niswelt Toggenburg» in Lichtensteig, Zu-
erst besichtigten sie die Chiigelibahn,
eine Sonderausstellung. Alle durften sel-
ber ausprobieren. Manche schauten ein-
fach zu und hatten so ihre Freude.

Die Vorfiihrung der grossen Modell-
eisenbahn faszinierte alle. Zum Mittag-
essen hatten der Prisident der «Erleb-
niswelt», Andreas Hinterberger, und
seine Frau Ursula extra fiir uns einen
feinen Wurst-Kise-Salat zubereitet. Man
konnte sich den Magen richtig fiillen.

Zwei Gruppen befassten sich bei
Fiihrerin Kathrin Sigrist intensiv mit
Puppen und bei Sepp Schlumpf mit

Pr
das

Einen Grossaufwand leistete das
Team Biitschwil der Sportgruppe Tog-
genburg mit der Organisation des
«Spiels ohne Grenzen» vom Samstag,
23. September 2023. Rund 90 Sportle-
rinnen und Sportler verschiedenster In-
stitutionen waren im Einsatz — unter
ihnen Plusport Behindertensport Win-
terthur sowie Glarus, Stiftung Scalotas
Scharans, Buecherwildli, Sportgruppe
March Hofe und manche mehr.

niswelt»

Landmaschinen. Der Prisident iiber-
setzte in einfache Sprache und fiigte
manchen Witz hinzu. Den Rest der

ocap organisiert
«Spielohne Grenzen»

Die zehn Posten standen unter dem
Motto «Ran an die Arbeit»: Automecha-
niker, Schreiner, Service, Postler, Koch,
Feuerwehr, Maurer, Werkzeugmacher,
Pflegefachfrau und Gértner.

Der ganze Anlass konnte draussen
durchgefiihrt werden. Im Einsatz stan-
den auch die Maskottchen Mario und
Bob der Baumeister sowie zahlreiche
tolle HelferInnen, Eltern, Geschwister
und KuchenbickerInnen fiir unsere

freien Zeit bis 15 Uhr genossen die mei-
sten bei Kaffee und einer Glacé auf ei-
gene Kosten. Sylvie Hinterberger

kleine Festwirtschaft. Kulinarisch ver-
sorgt wurden die Teilnehmenden vom
Zivilschutz unter der Leitung von
Roman Schmid.

Es konnte auf tolle Sponsorlnnen
gezahlt werden. Zu ihnen zahlten: Rigo-
tex (Badetiicher), Ovo Riegel von
Wander, Ice Tea von Nahrungsmittel
Bischofszell, Apfel der Landi sowie zahl-
reiche Geschifte, die Kippli schenkten.
Petra Bachmann
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Seit liber 20 Jahren lhr Spezialist fiir:

Brunch in der Backstube

in Widnau

Erneut luden die Regionalgruppen
Rorschach sowie Rheintal am 17. Juni
zum alljhrlichen Brunch in die Back-
stube in Widnau ein. Es freute uns, dass
wir viele bekannte, aber auch neue Ge-
sichter begriissen durften — schon wart
ihr mit dabei!

So genossen wir die Kostlichkeiten
vom Biiffet, das keine Wiinsche offen
liess. Von Stiss bis Salzig war fiir alle
etwas dabei. Bei geselligen Gesprichen
wurde diskutiert, gelacht, und so ver-
ging die Zeit im Nu. Herzlichen Dank

Die S or,t,grug

am «Chruzeg

e ST

Am Samstag, 27. Mai 2023, liefen
unsere Sportgruppen Toggenburg am
«Kreuzegg Classic» mit.

Dabei wurde die Strecke des Dorf-
laufs von 900 Metern fiir Menschen mit
Handicap angepasst. Sieben Teilneh-

Teilnahme

T

Die Sportgruppe Biitschwil war auch
am Procap-Sporttag vom 2. September
2023 in Sargans prasent. Eine Gruppe
holte bei der Pendelstafette den dritten
Rang.

Die Teilnehmenden kdmpften um
gute Plitze auch bei beim Korbball, Sla-

Proﬁtieren
unserer U

Behinderten-Fahrzeuge

und Umbauten aller Art
Unterstiitzung bei Abkldarungen
mit STV-Amtern, IV-Stellen

oder anderen Kostentragerstellen

mdbilt

center g

mobilcenter von rotz gmbh

Telefon 071 977 21 19

am Sporttag in Sargans

Tanneggerstrasse 5a, 8374 Dussnang

fiir euer Kommen und bis zum n4ch-
sten Mal. Manuela Kobler, Sigrid
Brack

en
auf»

mende des Teams Biitschwil sowie vier
aus Nesslau waren am Start.
Die Sportlerlnnen zeigten vollen

Einsatz und waren schnell unterwegs.
Alle erreichten die Ziellinie.
Petra Bachmann

E3

lom, 80-Meter-Lauf sowie dem 30-Minu-
ten-Bewegungslauf.

Die elf Sportlernnen und drei Be-
gleitpersonen fuhren nach dem erfolg-
reichen, sonnigen Tag zufrieden mit
dem Zug ins Toggenburg zuriick.

Pelra Bachmann

sie von )
nterstittzung =

Schauen Sie in unsere vielseitige Homepage: www.mobllcentergmbh.ch



Infos HOcks und Aktivitaten

Fur alle Regionen
November 2023

Sa, 25., Weihnachtsmarkt
Innsbruck (siehe Beilage).

Januar 2024

Do, 25., Jass- und Spielnach-
mittag in Goldach (siehe Beilage).
Marz 2024

Sa, 23., Generalversammlung

in Altstatten (Voranzeige).

St. Gallen + Gaiserwald
November 2023
Di, 14., Hock, Restaurant

Brauwerk, St.Gallen, 18 bis 20 Uhr.

Dezember 2023

Sa, 2., Adventsfeier in Rorschach
(siehe Beilage).

Januar 2024

Di, 9., Hock, Restaurant Brauwerk,
St.Gallen, 18 bis 20 Uhr.

Februar 2024

Di, 6., Hock, Restaurant Brauwerk,
St.Gallen, 18 bis 20 Uhr.

Marz 2024

Di, 5., Hock, Restaurant Brauwerk,
St.Gallen, 18 bis 20 Uhr.

Rorschach/Umgebung
Dezember 2023

Sa, 2., Adventsfeier in Rorschach
(siehe Beilage).

Januar 2024

Do, 11., Hock, Restaurant Hecht,
Rheineck, 14 bis 17 Uhr.
Februar 2024

Do, 8., Hock, Restaurant Hecht,
Rheineck, 14 bis 17 Uhr.

Marz 2024

Do, 14., Hock, Restaurant Hecht,
Rheineck, 14 bis 17 Uhr.

Appenzell AR + Al
Dezember 2023

Sa, 2., Adventsfeier

(siehe Beilage).

Mo, 11., Hock, Restaurant
Park, Heinrichsbad, Herisau,
14 bis 17 Uhr.

Januar 2024

Mo, 8., Hock, Restaurant
Park, Heinrichsbad, Herisau,
14 bis 17 Uhr.

Februar 2024

Mo, 5., Hock, Restaurant
Park, Heinrichsbad, Herisau,
14 bis 17 Uhr.

Marz 2024

Mo, 11., Hock, Restaurant
Park, Heinrichsbad, Herisau,
14 bis 17 Uhr.

Rheintal

November 2023

Do, 16., Spielnachmittag
Rheintal, Info: Manuela Kobler,
Tel. 071 766 25 65.

Dezember 2023

Sa, 2., Adventsfeier in Rorschach
(siehe Beilage).

Januar 2024

Do, 11., Hock, Restaurant Hecht,
Rheineck, 14 bis 17 Uhr.

UNSERE HIGHLIGHTS

FUR KALTE TAGE

spiess + kiihne ag

7071243 60 60 | spiess-kuehne.ch

WARMEWASCHE
VON EUSANA

HOMEPADS

ANTI-RUTSCH
SOCKEN VON
FALKE

Shopping Silberturm | Rorschacherstrasse 154 | 9006 St. Gallen

Februar 2024

Do, 8., Hock, Restaurant Hecht,
Rheineck, 14 bis 17 Uhr.

Maérz 2024

Do, 14., Hock, Restaurant Hecht,
Rheineck, 14 bis 17 Uhr.

Flrstenland
November 2023

Do, 16., Hock, Hotel Uzwil,
Uzwil, 14 bis 16.30 Uhr.
Dezember 2023

Sa, 2., Adventsfeier

(siehe Beilage).

Do, 14., Hock, Hotel Uzwil,
Uzwil, 14 bis 16.30 Uhr.
Januar 2024

Do, 18., Hock, Hotel Uzwil,
Uzwil, 14 bis 16.30 Uhr.
Februar 2024

Do, 15., Hock, Hotel Uzwil,
Uzwil, 14 bis 16.30 Uhr.
Marz 2024

Do, 21., Hock, Hotel Uzwil,
Uzwil, 14 bis 16.30 Uhr.

Toggenburg

Dezember 2023

Sa, 2., Adventsfeier in Dietfurt
(siehe Beilage).

Do, 21., 6kum. Mittagstisch

12 Uhr, Evang. Kirche Wattwil.
Anmeldung: Sylvie Hinterberger,
Tel. 071 565 83 50, bis 20.12.23
spatestens 9.30 Uhr.

Kosten Fr. 10.—/Person.

Marz 2024

Sa, 16., Osterbacken bei Thurbeck
Wattwil, 13.30 bis ca. 16 Uhr
(Voranzeige).

Turnen

Mittwochabend, in der
Dorfturnhalle Butschwil,

19 bis 20 Uhr (ausgenommen
in den Schulferien).
Mittwochabend, Turnhalle
Johanneum Nesslau,

18 bis 19 Uhr und 19 bis

20 Uhr (ausgenommen in

den Schulferien).

Gaster/See

Dezember 2023

Sa, 2., Adventsfeier, Freienbach,
14 bis 17 Uhr. Mit Anmeldung.
Genaue Angaben siehe Home-
page www.procap-marchhoefe.ch.
Mi, 13., Hock, Rest. Seehof,
Schmerikon, 14 bis 16.30 Uhr.
Januar 2024

Mi, 10., Hock, Rest. Seehof,
Schmerikon, 14 bis 16.30 Uhr.
Februar 2024

Mi, 14., Hock, Rest. Seehof,
Schmerikon, 14 bis 16.30 Uhr.
Marz 2024

Mi, 13., Hock, Rest. Seehof,
Schmerikon, 14 bis 16.30 Uhr.

Jugendgruppe
November 2023

Sa, 18., Fondueplausch im
Fonduebeizli, Treffpunkt
St.Gallen Bahnhof, 11 Uhr.
Anmeldung: Katrin Hefti,
Tel. 071 866 24 47.

Allpresan

FUSSPFLEGE VON
ALLPRESAN

spiess kihne

Thr Sanititshas

7. EIternforum 2023 Die |ntegrati0n
beginnt in der Schule

«Die Kinder von heute sind die Arbeitgeber*innen von morgeny,
lautete das Statement. Es wurde auf dem Podium des 7. Procap-
Elternforums von einem Vater abgegeben. Das Forum, das am
Samstag, 9. September 2023, im Pfalzkeller in St.Gallen stattfand,
stand unter dem Motto «Integration in den Arbeitsmarkt - Unter-
stlitzung und Stolpersteine.

Uber hundert Personen trafen sich an
diesem Samstagmorgen im Pfalzkeller
St.Gallen, um Informationen auszu-
tauschen, wie die Integration von Ju-
gendlichen in den Arbeitsmarkt gelin-
gen konnte.

Nach einem kurzen Einfiihrungs-
referat von Martin Boltshauser — er
leitet den Rechtsdienst von Procap
Schweiz — zu Unterstiitzungsangebo-
ten und Stolpersteinen, schilderten EI-
tern und Jugendliche ihre Erfahrun-
gen, ob und wie eine Integration in
den Arbeitsmarkt in ihrem Fall erfolg-
reich war.

Beziehungen, Sozial-
kompetenz und Jobcoachings
entscheiden

Auffallend an allen Ausfiihrungen
war, dass ein grosses Beziehungsnetz
und soziale Kompetenzen das A und O
bei der Lehrstellensuche sind. Wurde
ein Lehrbetrieb gefunden, dann wur-
den begleitende Massnahmen wie die
Begleitung durch ein professionelles
Job-Coaching sehr geschitzt. Einig
waren sich die Teilnehmer*innen in

Inklusionsinjtiative Bitte s eln Si
T ek U

Inklusion beginnt friih. Die Integration ins Bildungssystem tragt bei,

dass die Gleichstellung von Menschen mit Beeintrachtigung selbst-

verstandlich wird. Bild: procap.

der anschliessenden Podiumsdiskus-
sion, dass Integration und somit
wahre Inklusion bereits im frithen
Kindesalter stattfinden miisse.

Eine sinnvolle Integration in das
reguldre Bildungssystem trigt zu
einem frithen Selbstverstindnis bei,
dass Menschen mit Behinderungen in
allen Lebenslagen gleichgestellt sind.
Nur wenn die Gesellschaft darauf sen-

urg

sibilisiert wird, werden Menschen mit
Behinderungen nicht mehr als Bela-
stung, sondern als Bereicherung wahr-
genommen.

Beim  anschliessenden  Apéro
konnten gemachte Erfahrungen ge-
teilt und Tipps ausgetauscht werden.
Zudem standen Fachpersonen im Be-
reich Job-Coaching den Besucher*in-
nen fiir Fragen zur Verfligung.

weiter

e Rechte!

«Entschuldigung, wiirden Sie sich wehren, wenn wir lhnen lhre
Rechte in der Schweiz wegnehmen wiirden?» Grosse Augen und
ein «Aber, Hallo!». Und schon sind wir mitten im Thema:

Noch immer gibt es in der Schweiz
Menschen mit Behinderungen, die in
ihren Rechten massiv eingeschrinkt
werden, und von einer Gleichstellung
sind wir noch meilenweit entfernt
Damit muss Schluss sein, und die
Gleichstellung von Menschen mit Be-
hinderungen muss endlich in der Bun-
desverfassung verankert werden.

Sammeln Sie aktiv mit!

Auch wenn nicht alle Personen fiir
die stichhaltigen Argumente empfing-
lich sind, fiillt sich der Unterschriftsbo-
gen langsam. Aber langsam reicht
nicht. Um innerhalb der Frist die not-
wendigen 100 000 giiltigen Unterschrif-
ten zu sammeln, brauchen wir Thre Un-
terstiitzung.

Fiir Gleichstellung kimpfen oder auf gleiche Rechte weiterhin verzichten:

Sammeln Sie Unterschriften fiir die Inklusions-Initiative. Bild: procap.

Freunde, Bekannte, Kollegen und
Kolleginnen, Nachbarn — alle Stimmbe-
rechtigen konnen die Initiative unter-
schreiben. Bitte argumentieren Sie und
sammeln Sie — sammeln Sie Unter-

Wir helfen lhnen weiter

Procap St.Gallen-Appenzell:

Hansueli Salzmann (Geschéftsleitung),
Claudia Jost (Beratungsleiterin), Gisela
Imoberdorf und llona Diilbendorfer
(Fachberaterinnen), Nadine Brander
(Leitung) und Margrith Bischof-Hofstet-
ter (Administration und Buchhaltung),
Erika Jochum (Sekretariat), Hintere Bahn-
hofstrasse 22,9000 St.Gallen, Tel. 071
222 44 33, sga@procap.ch. Offnungs-

zeiten der Geschéftsstelle: Mo bis Fr,
8.30 bis 11.30 Uhr oder nach telefonischer
Vereinbarung.

Region St. Gallen und Gaiserwald:
vakant; Region Rorschach und Umge-
bung: Sigrid Brack, 071 571 34 93; Re-
gion Appenzell: Barbara Willborn, 071
340 04 08; Region Rheintal: Manuela
Kobler, 071 766 25 65; Region Fiirsten-
land: Barbara Willborn, 071 340 04 08;

schriften. Wir zdhlen auf Sie. Unter-
schriftskarten konnen auf der Homepage
www.inklusions-initiative.ch herunterge-
laden oder auf unserer Geschiftsstelle
angefordert werden. procap.

Region Toggenburg:

Sylvie Hinterberger, 071 565 83 50;
Region Gaster und See: Christa Miiller,
Tel. 055 420 39 70; Jugendgruppe: Maya
Schaffliitzel, 071 920 12 83. Sportgrup-
pen Toggenburg: Team Biitschwil: Petra
Bachmann, 079 722 56 19; Team Nesslau:
Vreni Scharrer, 078 792 45 76.

Spenden an Procap: PC 90-4844-9,

IBAN CH89 0900 0000 9000 4844 9.



