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Edltorlal

Bike to work

ist eine Aktion von VeloPlus, Suvaliv, die Post und Provelo, welche die
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter dazu animieren soll, im Monat Juni mindestens
die Halfte des Arbeitsweges mit dem Fahrrad zuriick zu legen.

Vorletztes Jahr wurde ich bereits auf diese Aktion aufmerksam. Ich konnte
mir aber nicht vorstellen wie es in unserem Betrieb umzusetzen ist.

So vergass ich die Aktion wieder bis zu dem Zeitpunkt als ich an einzelnen
Tagen mit meinem neu errungenen E-Bike zur Arbeit fuhr. Obschon ich bereits
am Morgen eine Stunde auf dem Bike war, startete ich jeweils sehr vital in
“-. é.?.ia " den neuen Tag und kurz vor Feierabend freute ich mich, wieder den Heimweg
- mit dem Bike anzutreten.

.!

Auf der Heimfahrt mit dem Bike konnte ich jeweils
den Kopf durchliiften und Zuhause war die sonst nicht
motivierende Sporteinheit bereits erledigt.

In den kalten Monaten freute ich mich bereits auf den

Frihling, um mein Bike wieder aus dem Keller zu holen.
Wie das mit guten Vorsatzen so ist, plante ich bereits
im Voraus, haufiger das Auto gegen das Bike ein-
zutauschen.

Da war der Gedanke nicht mehr weit:

Wenn ich das kann, konnen das andere im Betrieb
auch. Deshalb informierte ich mich eingehend
iber Bike to Work und in Absprache mit dem

Heimleiter Gbernahm ich die Koordination.

Ich freue mich sehr, gemeinsam mit euch

durch den Juni zu radeln.

Barbara Krebs
Bereichsleiterin Aktivierung



Wir begriissen...

unsere neuen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter ganz
herzlich und freuen uns auf eine gute Zusammenarbeit.

l‘\.:. A\ ) o
Stettler Nelly Brunner Dorren Gerber Pascal
Pflegehelferin Pflegefachfrau Pflegehelfer

Roth Nicole Ngyematso Sonam songpotsang Sherab
Empfang/Sekretariat Pflegehelferin Pflegehelfer



Tamone Patricia Bugqolli Gjejlone
Pflegepraktikantin Pflegehelferin

Warncke Marita
Abteilungsleiterin



Jahrestermine 2012

Mai

Juni

Juli

August

September

Oktober
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1
20.
21.
22.
24.
26.5. bis 2.6.

12.

16.

19.

17. bis 24.
26.

27.8. bis 5.9.

8. bis 12.

Ausflug B-Haus

Kino

Gottesdienst

Ausflug SH

Ausflug SH

Ausflug IV- Wohnheim
Gottesdienst mit Zythergruppe
Ausflug A-Haus
Ausflug Cund D
Ausflug A-Haus

Ferien IV-Wohnheim

Kino
Gottesdienst mit gem. Chor Utzigen
Gottesdienst

Gottesdienst mit Stellvertretung
Kino
Gottesdienst

1.-Augustfeier im Saal

Kino

Gottesdienst mit Stellvertretung
Sonntagsbrunch fir Hauser B/D
Zirkus Knie

Sonntagsbrunch fir Hauser A/C/E
Bewohnerferien

Gottesdienst

Ferien IV-Wohnheim

Gottesdienst

Oberbottigen

Kino

Ausflug GH

Gottesdienst mit Abendmahl
Ausflug GH

Kino

Lehrlingslager

Pensioniertentreffen

Gottesdienst

Aelplerchilbi

Gottesdienst mit Mannerchor Wattenwil/Bangerten



Dienstjubilden

1. Januar bis 30. Juni 2012

25 Jahre

Hulliger Lea 1.Januar  Haus D

Spahni Jiirg 1. Februar  Kiiche

Ramseier Heidi 17. Februar  Haus D

Benninger Ulrich 9. Juni Leitung Pflegedienst

Hirni Anaid 1. Januar  Haus C 7
Pupo Vincenzo 1. Januar  Technischer Dienst

5 Jahre

Siegenthaler Margaretha 1. )Januar  Bereich Pflegedienst
Scharer Benjamin 15. Januar  Informatik
Bierfreund Irina 15. Mai Physiotherapie




Markus Ramseier, arbeitete seit Februar 1988 bis
April 2012, 24 Jahre am Wohn- und Pflegeheim
Utzigen. Das Spektrum des Wirkens von Markus

ist so vielfaltig, dass dies in Kirze kaum beschrieben
werden kann.

Pensionierung

So begniigen wir uns hier mit einer allgemeinen
Ubersicht...

Funktionen:

- Pflegefachmann PsyKP

- Abteilungsleitung

- Stv. Oberpfleger / Stv. Leiter PD

- Stv. Leiter PD und Leiter Abteilung Support

Aus- und Weiterbildungen:

- Kaderkurs fir Stations- und Abteilungspflege-
personal VESKA (1986 bis 1988)

- Kaderseminar fir Oberpflegepersonal
(1995 bis 1996)

- Systemadministrator BESA

- Systemadministrator elektronische Pflege-
dokumentationen der ersten und zweiten
Generation

- Diplom als Wundexperte SAfW

- Pflegediagnostik (Vertiefung und Umsetzung)

Experten- und Projektleitungsfunktion:

- Planung, Einfilhrung und Support einer neuen
Pflegedokumentation (Papierversion)

- Einfihrung des Bezugspflegesystems

- BAK resp. BESA Systemadministrator,
Systemschulung und Fachsupport, Planung und
Support im Rahmen der Krankenkassen-Audits

- Einfihrung elektronische Pflegedokumentation
PFLEGEMANAGER, spater easydoc

- Einfiihrung Stelle Abteilung Support in Leitungs-
funktion (BESA, Pflegeinformatik, Wundmanage
ment, Inkontinenzschutz-Management usw...)

- Bettendisposition, spater in Stellvertretung
fur den Sozialdienst sowie Support in pflegerisch-
medizinischen Fragen.

Lieber Markus, ganz herzlichen Dank fir das grosse
Engagement in all den Jahren Deines Wirkens.

Mit Herz, Verstand und Geschick hast Du die Auf-
gaben gemeistert. In all Deinen Handlungen konn-
ten wir Deinen unternehmerischen Sinn verspiren.
Wenn es fir den einen oder anderen eng wurde,
hast Du allen den Ricken frei gehalten. Geduldig
hast Du zu all Deinen Aufgaben auch immer wieder
neue Aktivitdten dazu genommen. Deine grosse
Loyalitdt einzelnen und dem Betrieb gegeniber
haben Dich zum Vertrauten und guten Kollegen
vieler gemacht. Markus, wir danken Dir, Du wirst
uns fehlen. Wir wiinschen Dir und Deiner Familie
alles erdenklich Gute!

Ulrich Benninger, Leiter Pflegedienst
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2007

mzweimal pro Woche oder haufiger meinmal pro Woche
o seltener als einmal pro Woche @ nie

Sportaktivitat in der Schweiz, 1978 bis 2008
Quelle: Swiss Olympic Studien 1978 bis 1994
Sport Schweiz 2000 und 2008

Sportaktivitat
in der Schweiz

Der Sport ist eine wichtige Kom-
ponente des Bewegungsverhaltens
und von erheblicher Bedeutung fir
einen «gesunden und bewegten
Lebensstil».

Wie der Abbildung zu entnehmen
ist, haben regelmadssige sportliche
Aktivitaten in der Schweiz seit den
spaten 1970er-Jahren standig an
Bedeutung gewonnen: Trieb 1978
erst rund ein Funftel der Bevol-
kerung zweimal oder hdufiger pro
Woche Sport, ist dieser Anteil bis
zum Jahr 2007 auf knapp fiinfzig
Prozent angestiegen. Der «Sport-
boom» der vergangenen Jahr-
zehnte hat allerdings nur wenig
an der Tatsache geandert, dass
uber ein Viertel der Bevélkerung
keinen Sport treibt: Waren es 1978
30% und reduzierte sich dieser
Anteil zwischenzeitlich auf 22%,
so betragt der Anteil der sportlich
Inaktiven gegenwartig 27%. Der
«Sportboom» hat damit vor allem
zur Schrumpfung des Segments
der Gelegenheitssportlerinnen und
-sportler gefiihrt, die hochstens ein
mal pro Woche Sport treiben und
deren Anteil an der Bevolkerung
sich seit 1978 halbiert hat.



jassen

ist

Fiir Wissenschaftler und Laien ist Sport nicht
dasselbe. Fiir die einen braucht es, um dem Wort
gerecht zu werden, schweisstreibend erreichte
Rekorde - anderen geniigt ein Jassturnier.

Gemadss Lexikon ist «Sport ein Sammelbegriff fur
alle als Bewegungs-, Spiel- oder Wettkampfformen
gepflegten korperlichen Aktivitaten des Menschen.
Sport dient sowohl der personlichen Bestatigung

als auch der sozialen Konkurrenz im Wettstreit.»
Diese Definition lasst vieles offen. So ist etwa die
Frage nicht geklart, ob zwingend gekeucht und
geschwitzt werden muss oder ob es deftiges Fluchen
auch tut, damit sich eine Tatigkeit Sport nennen darf.
Die Grenzen sind oft fliessend, denn schon mancher
Marathonldufer hat sich statt mit quten Laufzeiten
durch lautes Verwiinschen der Konkurrenz hervor-
getan. Andererseits geraten Jasser angesichts ihres
Blattes immer wieder ins Schwitzen, was diesen
natirlich bestatigt, dass ihr Hobby eine ernst zu neh-
mende Sportart sei.

Eric Jeisy von der Eidgendssischen Hochschule far
Sport Magglingen sieht das im sportwissenschaftlichen
Sinne nicht so. «Unter dem Begriff Sport versteht man
erst einmal alles, was sich als olympische Disziplin
etabliert hat.» Mit andern Worten: Es geht beim Sport
in erster Linie um das Erbringen von korperlicher und
wettbewerbsorientierter Leistung, die in einem klar
reglementierten und normierten Rahmen erbracht
werden muss.

Beim Jassen fehlt der Aspekt des Korpereinsatzes.
Aufgrund dieser Definition hat Jassen keine Chance,
von der Fachwelt als echte Sportart anerkannt zu
werden. Zwar erfullt es die Kriterien Wettbewerb,
Regeln und Leistung. Seit aber das offizielle Jass-
reglement verbietet, die Karten auf den Tisch zu hauen
respektive zu «klopfen», wie es im Fachjargon heisst,
fehlt dem Jassen eindeutig der Aspekt des Korper-
einsatzes. Allerdings: Sport und was darunter zu ver-
stehen ist, unterliegt dem Wandel der Zeit. «Wir leben
heute in einer Bewegungskultur», erklart Jeisy. Die
Menschen wiirden die Freizeit mit Aktivitaten

port

wie Skaten, Nordic Walking und Aqua-Gymnastik
ausfillen. Tatigkeiten also, die mit klassischem Sport
nichts gemein, jedoch einen offensichtlich sportiven
Charakter hatten.

Wer fir sich allein joggt, betreibt keinen Sport.
«Darum wird der Begriff Sport heute weiter gefasst»,
fahrt Jeisy fort, um aber gleich einzuschranken:
«Zumindest umgangssprachlich.» Fir einen Jogger,
der regelmassig zur eigenen Befriedigung durch
den Wald rennt, aber nicht gegen andere, bedeutet
das: Aus seiner Sicht betreibt er Sport - aus Sicht der
Sportwissenschaftler hingegen bewegt er sich bloss.
Denn er entzieht sich dem Wettbewerbsgedanken,
der echtem Sport innewohnt.
In diesem letzten Punkt geht das Volk mit der Wis-
senschaft einig: Nicht jede Freizeitaktivitat ist Sport.
Es braucht zumindest eine gewisse Wettbewerbs-
und Turniertauglichkeit - am besten im geselligen
Rahmen.
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Korperliche Anstrengung ist nicht zwingend nétig -
die Gaudi kdnnte sonst auf der Strecke bleiben.
Das erklart, warum es etwa Markensammeln,
Stricken und Gartenarbeit
nie geschafft haben,
als Volkssportarten
anerkannt zu werden,
Hobbies wie Tisch- C
fussball, Billard und
Jassen hingegen schon.

Quelle:
ktipp.ch 6.2005,
Markus Kellenberger



Damit Sie gut auf die Aktion vorbereitet sind - besonders wenn Sie sonst
selten oder nie Velo fahren - hier die wichtigsten Fragen:

Ist Ihr Velo in einwandfreiem

Zustand?

« Funktionieren die Bremsen gut
und ohne Kraftaufwand?

« Funktioniert die Gangschaltung
einwandfrei und springt die Kette
nicht?

+ Sind die Reifen gut gepumpt?

Sie sollten die Reifen mit mindestens
3 bis 4 bar pumpen

+ Haben Sie Licht an lhrem Velo,
sowie Frontreflektor, Riickstrahler
und Pedalriickstrahler?

Damit werden sie auch bei
Dunkelheit gesehen. Zu empfehlen
sind zudem Ruckstrahler in den
Speichen und an der Kleidung.

+ Haben Sie eine Glocke an lhrem
Velo? Und ein Veloschloss?

+ Haben Sie Ihr Velo schon lange
nicht mehr gebraucht? Dann lassen
Sie einen Service durchfihren.

Der Velofachmann erkennt auch
versteckte Mangel, welche gefahrlich
werden konnen.

Kennen Sie den Weg zu ihrem
Betrieb?

Viele gute Veloverbindungen fihren
iber Nebenwege. Gibt es gefdhrliche
Stellen auf Ihrem Weg, kann sich

ein kleiner Umweg lohnen. Es gibt
Velokarten aller Regionen der Schweiz
und extra Velostadtplane. Erkundigen
Sie sich im Buchhandel oder bei der
regionalen Pro Velo: www.pro-velo.ch

Wissen Sie, wo Sie lhr Velo beim
Betrieb geschiitzt abstellen konnen?
Fragen Sie in Ihrem Betrieb nach.
Wenn die Abstellsituation unbefrie-
digend ist, teilen Sie dies dem
Verantwortlichen mit.

Haben Sie einen passenden Helm?

Er kann Sie vor schweren Kopfverletz-
ungen schitzen, wenn Sie einen Unfall
haben. Auf der nachsten Seiten finden
Sie wertvolle Tipps zum Thema Helm.

Dann kann es losgehen.
Am 1. Juni startet die Aktion «bike
to work», lassen Sie sich aber nicht
daran hindern, lhren Arbeitsweg
schon vorher mit dem Velo

zu erkunden.




Nur ein richtig angepasster Helm schutzt.

Falsch
So sind Gesichts- und Stirnpartie nicht geschuitzt.

Richtig
Der Helm muss waagrecht auf dem Kopf sitzen.

Helmrand zwei Finger breit uber der Nasenwurzel

Der Helmrand sollte sich zwei Finger breit Gber der
Nasenwurzel befinden. Die seitlichen Y-Bénder verstellen,
bis diese Position erreicht ist.

13

Das Y der Bander umrahmt das Ohr

Wenn die Bénder richtig eingestellt sind, befindet sich die
«Regulierschnalle» unmittelbar unter dem Ohr,

das vom Y der Bénder umrahmt wird.

Helm darf nicht rutschen
Den Kinnriemen so anziehen, dass noch knapp ein Finger
unter dem Riemen Platz hat.

Nach jedem Sturz, bei dem der Helm einen Schlag erhalten hat, sollte der Helm ersetzt werden.
Die Innenschale kann beschéadigt worden sein, ohne dass der Schaden von aussen sichtbar ist.

suvaliv

Sichere Freizeit
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Name
Funktion
Abteilung

Wafler Martin
DN1
Al

Welche Sportart betreiben Sie?

Welches war der Ansporn dazu?

Ich betreibe Radsport. Der Radsprt interessierte
mich schon immer. Aus diesem Interesse wurde
mehr, und so fing ich an, immer weitere
Strecken zu fahren.

Was gefallt lhnen besonders an der Sportart?
Mir gefallt es, in recht kurzer Zeit weite Strecken
zuriick zu legen. So lerne ich immer neue Wege
und Gegenden kennen.

Leider ist Doping in diesem Sport immer noch
sehr aktuell. Ich kann mir vorstellen, dass es am
Willen fehlt das konsequent zu ahnden.

Wie viel Zeit investieren Sie in das Training?

Der Zeitaufwand ist sehr unterschiedlich, je nach
Saison. Letztes Jahr fuhr ich 10°000 Kilometer mit
einem Schnitt von 25 kmh. Fahrzeit 400 Stunden.
Momentan sind die Arbeitszeiten im A1 sehr gut, so
dass ich diesen Sport neben der Familie

intensiv austiben kann.

Welche sportlichen Ziele verfolgen Sie?

Rennen fahre ich keine, jedoch, falls ich frei
bekomme und es mein Trainingszustand erlaubt,
mochte ich am 1. September das Alpenbrevet
fahren.

Das Alpenbrevet ist ein Pdsserennen, an welchem
es keine Rangliste gibt. Es geht in diesem Rennen
darum, eine der vorgegebenen Strecken in der
geforderten Zeit zu befahren.

Es gibt die Platintour, 5 Passe:

Grimsel - Nufenen - Lukmanier - Oberalp - Susten
Distanz: 276 km

Hohendifferenz: 7031 m

Die Gold-Tour, 4 Passe:

Grimsel - Nufenen - Gotthard - Susten
Distanz: 172 km

Hohendifferenz: 5294 m

Die Silber-Tour, 3 Passe:
Grimsel - Furka - Susten
Distanz: 131 km

Hohendifferenz: 3875 m

Was bringt lhnen persénlich das

regelmassige Training?

Ich bin weniger anfdllig fir Krankheiten.

Das Erleben der Natur und der Stimmungsbilder

fahle ich auf dem Fahrrad viel intensiver. 15
Sehr schon ist es, wenn man bei Stau eine Neben-
strasse nehmen kann und manchmal noch vor den
Autos am Ziel ist.

Welches war Ihr grosstes Erfolgserlebnis?

Da ich keine Rennen fahre, kann ich keine
Medaillen vorweisen. Fir mich sind die Erfolgs-
erlebnisse auf jeder Tour die schdnen Stimmungen
zu erleben.

Es heisst Sport und Erndhrung gehéren zusam-
men. Wie erndhren Sie sich?

Ernahrung ist sehr wichtig, besonders wenn man
lange Strecken fahrt. Grundregeln far mich sind
wenig Sussigkeiten und Kohlenhydrate, die langsam
dem Korper ibergeben werden. Die Koche in
unserer Kuche sind in diesen Fragen Profis.

Welche Tipps geben Sie Kolleginnen oder
Kollegen mit auf den Weg, die mit einer sport-
lichen Aktivitat beginnen méchten?

Mal ausprobieren, ob man sich auf dem Fahrrad
wohl fGhlt. Dann zu Beginn eher kirzere Strecken
fahren, dafiir regelmassig. Lerne auf den Kérper
zu horen.



Name
Funktion
Abteilung

Kilchor Leo
Sozialpadagoge
IV-Wohnheim

Welche Sportart betreiben Sie? Welches war der Ansporn dazu?
Ich spiele Eishockey. Schon als Jugendlicher faszinierte mich dieser
Mannschaftssport.

Was gefallt lhnen besonders an der Sportart?
Mir gefallt die Kollegialitat und der Spielergeist. Auch steht an erster Stelle
das Miteinander und nicht der Einzelkampfer.

Wie viel Zeit investieren Sie in das Training?
In der Winterzeit trainiere ich vier Monate lang jeweils an einem Abend
pro Woche.

Welche sportlichen Ziele verfolgen Sie?
Inzwischen habe ich keine ambitionierten Ziele mehr.
Das Mitmachen kommt vor dem Gewinnen.

Was bringt lhnen personlich das regelmdssige Training?
Fur die Psyche ist die Bewegung ein guter Ausgleich.

Welche Tipps geben Sie Kolleginnen oder Kollegen
mit auf den Weg, die mit einer sportlichen Aktivitat beginnen méchten?
Bewegung tut qut und gibt ein gutes Gefihl.



Name
Funktion
Abteilung

Vogel Christa
Pflegehelferin
A2

Welche Sportart betreiben Sie?

Welches war der Ansporn dazu?

Ich betreibe die Ausdauersportarten: Rennen,
Mountainbiken, Rennrad und Tourenskifahren.
Der Ansporn ist fir mich in der Natur zu sein,
etwas fur den Koérper zu machen und Eigen-
verantwortung zu bernehmen.

Was gefallt lhnen besonders an der Sportart?
Frei zu sein. Nur mit eigener Kraft, Wille und
Ausdauer das Ziel zu erreichen.

Wie viel Zeit investieren Sie in das Training?
Ich trainiere pro Woche ca. 5 bis 10 Stunden.

Welche sportlichen Ziele verfolgen Sie?

Medaillen gewinnen steht nicht mehr an erster Stelle.
Mein Ziel ist es, an verschiedenen Anlassen in der
Bergen teilzunehmen. Sei es mit dem Velo, den Skis

oder zu Fuss. Welche Tipps geben Sie Kolleginnen oder

Kollegen mit auf den Weg, die mit einer sport-
Was bringt lhnen personlich das regelmassige lichen Aktivitat beginnen mochten? 17
Training? Nicht fir die anderen trainieren, nur fir sich.
Das Ausiiben der Sportarten gibt mir ein gutes Kleine Ziele setzen. Dafiir regelmdssig. Bis es zum
Kor-pergefihl, Willenskraft und die Devise nie Tagesablauf gehort. Vielleicht zu Zweit trainieren.

aufzugeben. Ein Zitat besagt:
In einem gesunden Korper steckt ein guter Geist.

Welches war lhr grosstes Erfolgserlebnis?

Die 100 Kilometer von Biel. Das ist ein Nachtlauf,
der um 22 Uhr startet.

Anmerkung der Redaktion: Seit 1999 findet man bei
Datasport mehrere Anldsse, wo Christa Vogel in den
Top 10 platziert war. Eine beachtliche Anzahl Wett-
kampfe hat sie absolviert.

Es heisst Sport und Erndhrung gehéren zusammen.
Wie erndhren Sie sich?

Ich erndhre mich vegetarisch. Ich esse viel Gemiise,
Frichte, Hulsenfriichte, Kartoffeln, Getreide, Tofu,
Schaf- und Ziegenmilchprodukte und wenig Fisch.
Ich trinke Krautertee, Wasser und Rotwein zum
Genuss.




Name Schiipbach Urs
Funktion  Backer-Konditor
Abteilung Kiiche

Welche Sportart betreiben Sie?

Welches war der Ansporn dazu?

Ich iibe die Sportart Hornussen aus. Mein Vater
und der Onkel betrieben bereits diese Sportart und
so kam ich dazu.

Was gefallt lhnen besonders an der Sportart?
Dass diese Sportart in der freien Natur ausgeubt
wird. Ebenfalls gefallt mir die Kameradschaft im
Team und dass wir als Mannschaft zusammen auf
ein gemeinsames Ziel hin arbeiten.

Wie viel Zeit investieren Sie in das Training?
Wahrend der Sommersaison zweimal pro Woche.
Im Winter dazu dreimal pro Woche Ausdauer und
Krafttraining.

Welche sportlichen Ziele verfolgen Sie?

Als Nationalliga-A-Hornusser ist das Ziel, die
Hornusser Schweizermeisterschaft zu gewinnen.
Alle drei Jahre findet zudem das Eidgendssische
Hornusserfest statt, welches das zweite grosse
Ziel ist.

Was bringt lhnen personlich das regelmassige
Training?

Ich fihle mich durch das Training sehr beweqlich
und fit. Ich glaube je alter man wird desto wichtiger
ist das Training.

Welches war lhr grosstes Erfolgserlebnis?

Mit der Mannschaft Waseli gewann ich neun mal
die Schweizermeisterschaft und zweimal das
Eidgendssische Hornusserfest. Personlich gewann
ich zweimal die Einzel-Schweizermeisterschaft.

Es heisst Sport und Erndhrung gehéren zusammen.
Wie erndhren Sie sich?

Da schaue ich nicht gross darauf. Ich esse das
worauf ich gerade Lust habe.

Welche Tipps geben Sie Kolleginnen oder
Kollegen mit auf den Weg, die mit einer sport-
lichen Aktivitat beginnen méchten?

Ich glaube, vielen Menschen fehlt in der Berufs-
welt die korperliche Bewegung. Deshalb ist es sehr
wichtig, dass man neben dem Beruf einen Sport
betreibt oder Fitness macht.



Name
Funktion
Abteilung

Dolder Daniel
Fachangestellter Gesundheit
B2

Welche Sportart betreiben Sie?
Welches war der Ansporn dazu?
Ich betreibe Jogging. Der Ansporn dazu war,
dass ich kein gutes Kérpergefihl mehr hatte.

Was gefallt lhnen besonders an der Sportart?
Dass ich diesen Sport draussen in der Natur aus-
iben kann. Egal bei welchem Wetter.

Wie viel Zeit investieren Sie in das Training?
Da ich das Training mit dem Arbeitsweg
verbinden kann, spare ich viel Zeit. Insgesamt
trainiere ich 45 bis 50 Minuten pro Tag,

funf mal die Woche.

Welche sportlichen Ziele verfolgen Sie?

Im Moment nichts Konkretes. Ich mache es fir
meine Gesundheit und mein Wohlbefinden.
Der Jungfraumarathon wird sicher wieder mal
ein Thema sein.

Was bringt lhnen personlich das regelmassige
Training?

Wie schon erwahnt gibt es mir ein gqutes Wohl-
befinden. Ich kann beim Joggen gut abschalten und
tdglichen Balast abwerfen. Es ist also eine positive
Kompensationsstrategie.

Welches war Ihr grosstes Erfolgserlebnis?

Die erfolgreiche Teilnahme am Jungfraumarathon.
Anmerkung der Redaktion: Zwischen 2002 und
2008 absolvierte Daniel Dolder, laut Datasport
Wettkampfe.

Es heisst Sport und Erndhrung gehéren zusam-
men. Wie erndhren Sie sich?

Ich esse gerne und viel. Ich liebe Fleisch, Salat

und trinke gerne ein, zwei Glas Rotwein dazu.

Ich achte nur auf Kohlehydrate. Ansonsten geniesse
ich das Essen in vollen Zigen.

Welche Tipps geben Sie Kolleginnen oder
Kollegen mit auf den Weg, die mit einer sport-
lichen Aktivitat beginnen mochten?

Man soll sich realisierbare Ziele setzen. Nachhaltig-
keit ist das A und 0. Der ausiibende Sport soll Spass
machen und nicht ein Missen sein.

Also: Achtung, fertig, los.

19



Jeden Donnerstagnachmittag trifft sich eine Tur-
nerschar von 12 Bewohnern in der Aktivierung am
Teich. Turnen auf dem Stuhl im Kreis ist angesagt.
Regelmadssig und mit grosser Freude wird geturnt.
Wenn die Turnstunde ausfallt, infolge Anlassen oder
Ferien, hort man nicht ein «Judihui» sondern ein
Nachfragen, ja wann sind Sie

denn wieder da?

Richtiges Sitzen auf dem Stuhl, die Sitzbeinhdcker
spuren, nicht anlehnen, guter Bodenkontakt mit den
Fissen. Die Arme o6ffnen, tief einatmen und den

schneller mal langsamer, iber den Bach springen,
balancieren auf dem Baumstamm, Gberspringen
der Pfutze und dies alles wohlverstanden sitzend
auf dem Stuhl. Mal hier mal dort hért man ein
«Bischte» oder sehe ich einen angespannten
Gesichtsausdruck, das heisst fur mich das Tempo
zuricknehmen.

Nun geht es etwas ruhiger zu und her. Mit dem Ball
gibt es einige Ubungen, um die Kraft und Koordina-
tion zu trainieren. Nicht nur der Ball ist ein beliebtes
Turnmaterial, auch das Reissackchen, das Theraband,
das Springseil, der Gym-

Turnstunde im Wohn- und Pflegeheim Utzigen:
Hochsprung - Weitsprung - Flic Flac - Spagat

Nein, so geht es nicht zu und her.

Aber nach dem Motto: Lernen - Leisten - Lachen oder dem Wahlspruch
der Turner, Frisch - Fromm - Frohlich - Frei, fliessen doch ein paar Schweiss-

tropfen.

N\

Ring, die Hanteln, der
Fallschirm eignen sich
sehr gut, um sitzend viele
Ubungen auszufihren.
Auch unkonventionelle
Turngerdte wie Zeitungen,
Joghurtbecher, Ballone,
«Fliegentdtscher», Gum-
miband, Wascheklammern

J

Atem ausstromen lassen. Nun haben wir geniigend
Puste. Zur Musik turnen wir diverse Ubungen mit
dem Chiffontuch, um die Muskulatur zu lockern und
aufzuwarmen.

Weiter geht es mit Fitness und Ausdauer von Fuss
bis Kopf. Ferse, Spitze und das Knie hoch, Bein
strecken, kreisen mit dem Fuss und halten das Bein,
noch etwas hoher, aber nicht ausweichen und an-
lehnen. Da gibt es zu «schnaufen», aber auch das
andere Bein will trainiert werden.

Weiter zum Rumpfdrehen, aber langsam, ruhig und
die Atmung nicht vergessen. Weiter zu den Schul-
tern und Handgelenken, auch sie wollen geschmiert
werden. Mit dem Kopf achtsam nach rechts, zuriick
zur Mitte und nach links und den Kopf aufs Brust-
bein senken, die Atmung nicht vergessen. Wir sind
warm gelaufen, nun zur Musik einen Marsch, mal

etc. eignen sich qut und
bieten viel Abwechslung. Beliebt sind auch diverse
Koordinationsiibungen mit Klatschversen, welche die
beiden Gehirnhalften verbinden, da gibt es oft zu
lachen und wir beginnen von neuem bevor es einen
Knoten in Arme oder Beine gibt.




Auch das Spiel kommt nicht zu kurz.
Verschiedene Gegenstande werden
von Hand zu Hand weitergereicht,

die Richtung wird geandert, auf Zuruf
fliegt alles in die Mitte und wird rasch
versteckt unter einem Tuch. Ja, wie
viele Gegenstande haben da die Runde
gemacht und was ging da noch mal
durch meine Hande?

Zum Schluss verwohnen wir unseren
Korper zu sanfter Musik mit dem
Igelball, ein paar Dehniibungen,

um dem Muskelkater vorzubeugen,
und die Stunde ist leider schon vorbei.
Ich serviere einen feinen Frichtetee,
um den Durst zu léschen, gebe einige
Informationen. Die Rollatoren stehen
in Startposition und mit Handschlag
verabschieden wir uns. Es ist fir mich
eine Freude, wenn die Bewohner
entspannt, aufrecht gehend und mit
einem Lacheln im Gesicht den Saal
verlassen. Ich freue mich schon auf
den nachsten Donnerstag.

Beatrice Schaer, Aktivierung




Gangsicheheits-Gruppe f
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Korperlich aktiv zu sein setzt voraus,
dass die Beweglichkeit moglichst we-
nig eingeschrankt und das Sturzrisiko
minimal bleibt. Unser therapeutisches
Ziel ist die optimale Nutzung der Res-
sourcen durch gezieltes Bewegen und
damit die Erhaltung eines sicheren
Gangs.

In der Gangsicherheits-Gruppe 1
treffen sich die Bewohner, welche

im Alltag ohne Gehbhilfe auskommen,
wahrend die Teilnehmer von Gruppe 2
mit dem Rolllator unterwegs sind. Die
Lektionen finden wochentlich im Gros-
sen Saal statt, wo geniigend Raum
fur vielfaltiges Uben zur Verfiigung
steht. Mit dem Einsatz von Ballen,
Thera-Bandern, Gewichtsmanschetten
und weiteren Hilfsmitteln gestalten
wir das Programm abwechslungsreich
und unterhaltsam. Dabei kénnen die
Aufgaben leicht den Fahigkeiten der
Teilnehmer angepasst werden.

Ubungen zur Verbesserung des Gleich-
gewichts und zur Kraftigung der Bein-
muskulatur bilden die Schwerpunkte.
Ausserdem sind Wahrnehmungs- und
Koordinationsibungen Teil unserer
Stunde. Funktionelles Training wie

das Aufstehen oder Gegenstande vom
Boden aufheben, gehdrt ebenso dazu
wie das Gehen zu vorgegebenem
Tempo oder zu Musik.

Alle, die jemals einem Sportverein an-
gehorten oder sich an den Schulsport
erinnern, wissen, dass sich Bewegen
in der Gruppe viel mehr Spass macht,
als alleine. Natirlich ist seit damals
der Bewegungsdrang etwas weniger
geworden, doch das Gefihl danach ist
immer noch dasselbe: Die Zufrieden-
heit etwas geleistet zu haben.

Dabei lernen wir gegenseitig auch mit
zunehmenden Einschrankungen unser
Bestes zu geben.

Thomas Schiipbach, Physiotherapeut




Forscher der Universitat Dijon haben es bewiesen,
dltere Marathon Laufer werden immer schneller.

Was verbirgt sich hinter der Aussage?

Nach Auswertung der Daten des jahrlich stattfin-
denden New-York-Marathons im Zeitraum von 1980
bis 2009 hat man festgestellt, dass sowohl mannliche
wie weibliche Teilnehmer in der Kategorie 65 bis

69 Jahre ihre Leistungen seit den 1980er Jahren konti-
nuierlich gesteigert haben.

So haben die 10 besten mannlichen Laufer ihre Lauf-
zeit in den 1980er und 1990er Jahren um jeweils acht
Minuten und zwischen 2000 und 2009 um jeweils
sieben Minuten verbessert.

Die Forscher erklaren sich den Leistungszuwachs mit
dem gezielten Training und einem gesteigerten Ge-
sundheits- sowie Fitnessbewusstsein alterer Menschen.

Diesen Trend spirt auch die Physiotherapie des Wohn-
und Pflegeheims Utzigen mit dem Angebot «aktiv&
fit 60+», unter der Leitung unseres Physiotherapeuten
Herrn Thomas Schipbach. Besonders beliebt ist das
Gruppentraining bei den Bewohnerinnen und Bewoh-
nern der Seniorenwohnungen «Bim Schloss Utzigen».
Die wochentliche Fitnessstunde findet unter Anleitung
an erstklassigen Trainingstherapiegeraten statt.

Dank kleinen Gruppen mit vier Teilnehmern ist die
individuelle Betreuung sichergestellt.

Die Ubungen werden gezielt den physischen Maglich-
keiten der Teilnehmenden angepasst, eine Trainings-
dokumentation mit Erfolgskontrolle soll den sportlichen
Ehrgeiz fordern.

Unser Ziel:

Steigerung der Lebensqualitat durch Verbesserung

von Kraft und Beweglichkeit, Pravention und Gewichts-
kontrolle.

Haben wir Ihr Interesse geweckt?

Sie erhalten das Anmeldeformular und weitere
Auskiinfte am Empfang der Physiotherapie.
Telefon 031 838 21 89

oder Mail: physiotherapie@heimutzigen.ch

Ulrich Pagel

Quelle: Arzte Zeitung.
Marathon: Alte Laufer immer schneller, Online Publikation.
http://www.aerztezeitung.de/panorama/article /802245
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Sporterndhrung

Eine spezielle Ernahrung fir alle Sportler existiert nicht.
Ein Freizeitsportler ist nicht mit einem Leistungssportler
zu vergleichen. Die Beddirfnisse sind verschieden.

Bei der Erndhrung spielt es eine Rolle, ob der Sportler
sich im Training befindet oder einen Wettkampf bestrei-
tet. Die Sportart ist massgebend fir den Energiebedarf.
Bei einer hohen Aktivitat, z.B. einem Wettkampf,

muss die Energieaufnahme gesteigert werden.

Wichtig ist fur alle Sportbegeisterten, regelmassig
geniigend Flissigkeit aufzunehmen. Am besten

in Form von Wasser, das viele Mineralstoffe enthalt.
Beim Schwitzen verliert der Korper viel Flissigkeit.
Deshalb muss der Verlust ausgeglichen werden.

Bei Nichtbeachten dieser wichtigen Regel drohen
Krampfe bis zum Kreislaufzusammenbruch.

Durch isotonische Getranke kann der Mineralstoff-
und Kohlenhydratverlust ausgeglichen werden.

Die Nahrung von Sportlern sollte kohlenhydratreich
sein, damit eine gleichbleibende Leistung iber eine
langere Zeit erzielt werden kann. Vor einem Wettkampf
eignen sich dazu Teigwaren, Reis und Kartoffeln.

Damit die Mahlzeit die Verdauungsorgane weniger
belastet, sollte diese 3 bis 4 Stunden vorher eingenom-
men werden. Der Vitaminbedarf bei Sportlern ist nicht
belegt. Einen Vitaminmangel hingegen setzt die
Leistungsfahigkeit herunter.

Rolf Ursenbacher, Kiichenchef



Spatzli Tricolore

Rezept fiir 4 Personen

Spatzli 80 g Weissmehl
50 g Eier
15 ml  Wasser
20 ml Milch
3¢ Rapsol
24q Salz

Prise Muskat, Pfeffer

Tomatenspatzli 80 g Weissmehl

50 ¢ Eier
15 ml  Wasser
20 ml  Milch
3¢ Rapsol
2 g Salz

Prise Muskat, Pfeffer
15 ¢ getrocknete Tomaten,
fein gehackt

Spinatspatzli 80 g Weissmehl

50 g Eier
15 ml  Wasser
20 ml Milch
3¢ Rapsol
2 g Salz

Prise Muskat, Pfeffer
54¢ Spinat fein gehackt

Zubereitung

- Mehl in eine Schiissel geben.

- Eier, Wasser, Milch, Ol, Salz, Muskat und Pfeffer verrihren,
beigeben.

- Zu einem glatten Teig schlagen bis er Blasen wirft.

- Durch ein Spatzlisieb in siedendes Salzwasser driicken.

- Sobald die Spatzli an die Oberflache steigen, herausnehmen
und im kalten Wasser abkihlen.

- Spatzli vermischen.

- Spatzli in Bratbutter in einer Lyoner Pfanne schwenken
und abschmecken.

Rolf Ursenbacher, Kiichenchef



WEttbewe rb Zu welcher Sportart gehort der Begriff?

Lu gewinnen gibt es je einen
Cafeteria-Gutschein im Wert von
CHF 50.-, 30.- und 20.-

Antwort neben den Begriff schreiben und das Formular

bis 31. Mai 2012 einsenden an:

Wohn- und Pflegeheim Utzigen, Barbara Krebs, Aktivierung,
Wuhlstrasse 110, 3068 Utzigen

Die Gewinner unter den Einsendern mit den richtigen Antworten
werden vom AT-Team ausgelost.

Begrift — Wsportat

Doppelaxel

Bully
Eagle
Strike
Elfmeter
Slice
Crane
Rochade
Butterfly
Battuta
Nouse

Brienzer

Name
Vorname Abteilung
Strasse

PLZ/Ort



Portrait

Gerber Schwarz Anna Kathrin
Abteilungsleiterin IV-Wohnheim

Ich wuchs in Langnau i/E in einer Geschaftsfamilie mit drei dlteren
Schwestern und einem jiingeren Bruder auf. Zuhause herrschte
immer reger Betrieb. Nebst Eltern und Gross-eltern wohnten auch
Angestellte bei uns. Unter der Woche kochte meine Grossmutter
zusatzlich fur Kostganger und Bauern.

Frih hegte und pflegte ich meinen eigenen Garten und war

bereits in der funften Klasse fest entschlossen, Topfpflanzen-

und Schnittblumengartnerin zu werden. Nach der Lehre arbeitete

ich an verschiedenen Orten in der Schweiz, bis ich mich mit

24 Jahren entschied, einen Alpsommer zu verbringen.

Diesen trat ich auf den Churfirsten im Toggenburg an und war

so gefesselt von der dortigen Natur und den Menschen, dass ich

die darauf folgenden 17 Jahre in der Ostschweiz verbrachte. 27

Von der Arbeit mit Pflanzen und Tieren wechselte ich zu jungen
Menschen in einen Anlehrbetrieb und erlernte dort die Sozial-
pddagogik. Ich war in einem wunderbaren Beruf angekommen

und genoss die Vielfalt der Tatigkeitsgebiete. Im Kinder- und
Jugendbereich absolvierte ich einen Ausbildungsgang zur
. Erlebnispadagogin. In diesem Zusammenhang erlebte
. ich viele freudige Momente in Lagern und Wochenen-
den in der ganzen Schweiz.

Durch eine langjahrige Beziehung kam ich vor knapp

zwei Jahren zuriick ins Emmental. Mein Mann und ich
erfillten uns den Traum eines alten Hauses mit viel
Umschwung. Nun verbringen wir einen grossen Teil
der Freizeit mit Gartnern, Renovieren und Freunde
einladen.

Durch sehr gliickliche Umstande stiess ich im Som-

mer 2010 auf das Stelleninserat vom 1V-Wohnheim

Utzigen. Im August 2010 kam es zu einer Anstellung

als Sozialpadagogin. Im April 2011 Gbernahm ich die

Abteilungsleitung und beginne im Friihling das Studium
«Sozialmanagement». Nebst dem Gartnern kann ich das Weiter-
bilden und Lesen zu meinen grossen Interessen und Hobbies
zahlen. In diesem Zusammenhang muss unbedingt das Reisen
erwahnt werden, das eine meiner grossten Leidenschaften ist.






