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KRAFTAKT
Muskeln sind die Altersvorsorge unseres
Körpers. Doch schon ab 30 gehen die
Kraftreserven langsam verloren. War-
um sich Gegensteuern in jedem Alter
lohnt und weshalb es dafür mehr
braucht als nur ein bisschen Bewegung

imAlltag. SEITE9

SEITENWECHSEL
Plötzlich Patientin statt Ärztin: Ein
Brustkrebsbefund stellt das Leben
von Sidonie Heinzmann auf den Kopf.
Was die Diagnose mit der vierfachen
Mutter und ihrer Familie macht und
warum sie heute sagt: «Ich bin stärker

als je zuvor.» SEITE3

DIE ZEITUNG
FÜR DIE

BESTEN JAHRE

GENUSSSACHE
Die Diagnose Diabetes ist für Benel
Kallen ein Weckruf. Er krempelt, ohne
auf Genuss zu verzichten, seine Ernäh-
rung um, verliert 20 Kilo und braucht
keine Medikamente mehr. Wie ihm
das gelingt und er heute in der Form

seines Lebens ist. SEITE5
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Die Pensionierung ist keine finanziel-
le Zielgerade. Wer Vermögen aufge-
baut hat, muss es im Ruhestand neu
ordnen – für Alltag, Wohnen, Pflege,
Familie und die nächste Generation.

Pensionierung? Das klingt für viele
nach Ankommen. Finanziell beginnt
die entscheidende Phase aber oft schon
früher: in den letzten Jahren vor dem
Ruhestand, wenn Kapitalbezüge, An-
lagen,Wohnen, Steuern und Nachlass
aufeinander abgestimmtwerdenmüs-
sen. Die berufliche Phase nähert sich
dem Ende, das Einkommen wird neu
zusammengesetzt, das Haus ist viel-
leicht zu gross geworden, die Kinder
sind erwachsen, die Enkelkinder ste-
hen mitten im Leben. Was bleibt, ist
nichtwenigerVerantwortung. Sie ver-
ändert nur ihre Form.

Genau hier setzt das RaiffeisenVorsor-
gebarometer 2026 an, das bereits zum
neunten Mal und in Zusammenarbeit
mit der ZürcherHochschule fürAnge-
wandte Wissenschaften ZHAW erho-
ben wurde. Es zeigt eine Schweiz, die
wieder zuversichtlicher auf ihre Vor-
sorge blickt: DerGesamtwert steigt auf
725 Punkte, nach 697 Punkten imVor-
jahr – ein Plus von 28 Punkten. Der
Wert bündelt verschiedene Dimensio-
nen wie Vorsorgewissen, Vertrauen,
Engagement und ökonomisches Er-
gebnis. Die Steigerung steht damit für
eine insgesamt höhere Zufriedenheit
der Schweizer Bevölkerungmit derAl-
tersvorsorge. Doch für Menschen, die
bereits einVermögen aufgebaut haben,
ist Zuversicht allein noch keine Pla-
nung.Die eigentliche Frage lautet:Wie
wird daraus eine tragfähige Ordnung
für die nächsten 20, 25 oder 30 Jahre?

«Viele unsererKundinnen undKunden
vertrauen dem Schweizer Dreisäulen-
system. Die eigentliche Herausforde-
rung besteht darin, das eigeneVermö-
gen so zu strukturieren, dass es über
Jahrzehnte hinweg flexibel und zu-
kunftsfähig bleibt», sagt Tashi Gum-
batshang, Leiter Kompetenzzentrum
fürVermögens- undVorsorgeberatung
bei Raiffeisen Schweiz.

Die zweite grosse Planung

Der Ruhestand wird heute anders ge-
lebt als früher.VieleMenschen bleiben
länger aktiv, reisen, unterstützen Kin-
der und Enkelkinder. Was früher den
EindruckeinesAusklangsvermittelte, ist
heute ein neuer Abschnitt mit weitrei-
chenden finanziellen Entscheidungen.

Nachdem in den Berufsjahren derVer-
mögensaufbau im Fokus stand, rich-
tet sich der Blick nun auf neue Priori-
täten: Das Vermögen muss verfügbar
bleiben, Einkommen ergänzen, Kauf-
kraft sichern, Pflege- und Gesund-
heitskosten abfedern,Wünsche ermög-
lichen und später vielleicht weiterge-
geben werden. Kurz: Das Lebenswerk
muss nicht nur erhalten bleiben, son-
dern auch neue Horizonte ermögli-
chen.

Die grösste Sorge der 66- bis 79-Jäh-
rigen sind lautVorsorgebarometer die
Gesundheits- und Pflegekosten. Für 58
Prozent steht diesesThema imVorder-
grund. Für vermögende Pensionierte
ist das vor allem eine Frage der Pla-
nung: Wie viel Liquidität braucht es?
Welcher Teil des Vermögens soll wei-
ter investiert bleiben? Welche Rolle
spielt das Eigenheim? Und was soll
eines Tages an die nächste Generation
gehen?

Anlegen hört nicht mit der Pensio-
nierung auf

Das Vorsorgebarometer zeigt: 60 Pro-
zent der 66- bis 79-Jährigen legen ihr
Vermögen an – meist mit Fokus auf
Stabilität und Sicherheit. Das ist nach-
vollziehbar. Wer nicht mehr erwerbs-
tätig ist, denkt anders über Risiken
nach.Gleichzeitig bleibt derAnlageho-
rizont oft erstaunlich lang.

«Wer heute in Pension geht, hat oft
noch einenAnlagehorizont von 20 oder
mehr Jahren. Eine langfristig ausge-
richteteAnlagestrategie bleibt deshalb
wichtig – für den eigenen Lebensstan-
dard und oft auch mit Blick auf die
nächste Generation», sagt Tashi Gum-
batshang.

Sicherheit bedeutet imRuhestand also,
Risiken so zu dosieren, dassVermögen
planbar bleibt – aber nicht an Kauf-
kraft verliert, nur weil zu viel Kapital
untätig auf Konten liegt.Auch beimKa-
pitalbezug zeigt dasVorsorgebarome-
ter diese Spannung: Rund die Hälfte
des bezogenen Pensionskassengutha-
bens wird investiert, rund 30 Prozent
bleiben auf Privat- oder Sparkonten.

Wenn das Haus zur Vermögensfrage
wird

Auch beim Eigenheim stellen sich im
Ruhestand oft neue Fragen.Manchmal
steht ein Umbau an oder das Familien-
haus erweist sich mit der Zeit als zu
gross. Dabei geht es nicht nur um Be-
halten oder Verkaufen, sondern auch
umWeitergabe,Wohnrecht,Nutznies-
sung oder zusätzliche Liquidität.

Vermögen bleibt in Bewegung

Hinzu kommt:Vermögen bleibt selten
statisch. Erhält man beispielsweise
eine Erbschaft, verändert dies oft den
Blick auf das eigene Vermögen. Viele
66- bis 79-Jährige investieren einen
Teil des geerbten Kapitals in Wert-
schriften und befassen sich gleichzei-
tigmit der Regelung ihres Nachlasses.

Um all diesen Aspekten in ihrer indi-
viduellen Bedeutung gerecht zu wer-
den, setzt Raiffeisen deshalb auf eine
ganzheitlicheVermögens- undVorsor-
geberatung imRuhestand.Gemeinsam
mit den Kundinnen und Kunden wird
geklärt, welche Mittel kurzfristig ver-
fügbar bleiben sollen, undwelcherTeil
langfristig investiertwerden kann.Das
Ziel ist ein harmonisches Ineinander-
greifen vonWohnen, Steuern, Vermö-
gensverzehr undNachlass.Die 3-Topf-
Strategie im RaiffeisenVorsorgeguide
zeigt, wie Liquidität, Vermögensver-
zehr und langfristige Anlagen im Ru-
hestand zusammenspielen. Je nach Si-
tuation kann auch ein Vermögensver-
waltungsmandat mit regelmässigen
Auszahlungen helfen, denVermögens-
verzehr planbarer zu machen.

Dennmit der Pensionierung hört Ver-
mögen nicht auf zu arbeiten. Es be-
kommt nur einen neuen Auftrag.

Pensioniert –
jetzt beginnt die
zweite Planung

Dieser Beitrag wurde von Commercial
Content in Zusammenarbeit mit Raiffeisen
erstellt. Commercial Content produziert im
Auftrag von Tamedia kommerzielle Inhalte.
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Das Vorsorgebarometer zeigt, wie
die Schweizer Bevölkerung über
ihre Altersvorsorge denkt und
worauf es beim Vermögen im
Ruhestand ankommt. Erfahren Sie
mehr über die Studienergebnisse
und laden Sie das PDF kostenlos
herunter.
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EVA EYHOLZER

Es ist ein normaler Vormittag im Novem-
ber 2024 in der Stadtpraxis Brig. Men-
schen kommen in die Sprechstunde mit
Schmerzen,Beschwerden, Sorgen,Fragen
und mit der Sicherheit, dass ihnen ihre
«Frau Doktor» Sidonie Heinzmann hel-
fen wird. Gerade will die Ärztin für den
vierten Patienten, der ihr an diesem Tag
gegenübersitzt, eine Überweisung schrei-
ben, als auf dem Computer eineMail auf-
poppt. Automatisch klicktHeinzmann sie
an. Auf dem Bildschirm öffnet sich ein
medizinischerBericht.Histologie. Patien-
tenname: Sidonie Heinzmann. Schnell
überfliegt die 53-Jährige den Text und
bleibt hängen: Verdacht auf ein duktales
Karzinom in situ.

Da ist plötzlich dieses Wort, das sie
aus ihrem Berufsalltag bestens kennt.
Karzinom, Brustkrebs in ihrem Fall. «In
jenem Moment ging der Boden auf», er-
innert sich Heinzmann. Ihr Herz rast.
Die Stimme droht zu versagen, die Trä-
nen steigen auf. Doch vor ihr sitzt noch
immer ein Mensch, der ihre Hilfe
braucht. Sie kann jetzt nicht aufstehen,
nicht sagen: «Entschuldigen Sie, gerade
ist meine Welt aus den Fugen geraten.»
Also macht sie weiter. Sie schickt die
Überweisung ab, beendet freundlich das
Gespräch, verabschiedet den Patienten
und informiert den Empfang, dass sie
fünf Minuten Pause brauche. «Ich zog
mich in die Küche zurück, versuchte ru-
hig zu atmen,mich zu sammeln», erzählt
Heinzmann. «Ich wusste, dass der Mo-
ment kommenwürde, in dem ich zusam-
menbrechen durfte. Aber nicht jetzt.».
Der nächste Patient ruft. Bis Mittag
arbeitet sie weiter.

Warten frisstKraft
Sidonie Heinzmann ist gewohnt, für an-
dere da zu sein. Noch vor dem Staatsexa-
men wurde sie zum ersten Mal Mutter.
Das zweite Kind folgte nur zwölf Monate
und zehn Tage danach. Später kamen
zwei weitere Kinder dazu. Eine sechs-
köpfige Familie, Assistenzzeit, Prüfun-
gen, eigene Praxis. Für dieKinder sorgen.
Haushalt, Garten, all die kleinen und
grossen Dinge organisieren, die eine Fa-
milie zusammenhalten. «Ein Leben, das
ich mir gewünscht habe», sagt Heinz-
mann. Und ihr Beruf ist Berufung. Sie
begleitet ihre Patientinnen und Patien-
ten über Jahre, kennt ihre Familien, ihre
Sorgen und Lebensgeschichten. Haus-
arztmedizin ist für sie mehr, als Blut-
druck messen, Medikamente verschrei-
ben oder Laborwerte beurteilen. Es
bedeutet zuhören, aushalten, Gespräche
ausserhalb der Sprechstunde führen, für
die es manchmal keine einfache medizi-
nische Antwort gibt.

Heinzmann nimmt sich diese Zeit.
Heute noch bewusster als früher. Sie sagt
selbst: «Ich bin schon immer empathisch
gewesen. Doch seit meiner eigenen Er-
krankung greife ich schneller zum Tele-
fon, damit Patientinnen und Patienten
nicht wochenlang auf einen Untersu-
chungstermin warten müssen.» Denn
Warten, weiss sie aus eigener Erfahrung,
frisst Kraft. Kraft, die späterwährendder
Therapie gebraucht wird.

EinZettel, der liegen blieb
Sidonie Heinzmann hatte keinen Grund
gehabt,mitKrebs zu rechnen, ist familiär
nicht vorbelastet. «Ich bewege mich viel,
ernähre mich bewusst, achtete auf das

Gewicht, habe meine Kinder lange ge-
stillt. Ich hatte das Gefühl, gesund zu
sein.» Das Angebot zur Mammografie
war vor den Sommerferien gekommen.
ImWallis werden Frauen ab 50 alle zwei
Jahre dazu eingeladen. Heinzmann legte
den Brief zur Seite. Dann traf sie im Zug
eine Kollegin. Die Frau trug eine Perü-
cke. Bei einer Mammografie war Brust-
krebs entdeckt worden, erzählte sie. Nun
bekam sie Chemotherapie. Zum Glück
sei sie zur Mammografie gegangen, sagt
sie. Als Heinzmann aus dem Zug steigt,
denkt sie an die Einladung und macht
einen Termin ab.

«Weil ich während meiner Assistenz-
zeit auch auf der Radiologie tätig war,
schaute ich mir bei meiner Untersu-
chung die Aufnahmen interessiert an»,
erzählt Heinzmann. Tatsächlich sieht sie
etwas. Winzige weisse Pünktchen. Kei-
nen tastbarenKnoten.Nichts, was sie ge-
spürt hätte. Doch die Anordnung gefällt
ihr nicht. «Ich habe gedacht: Oh!» Doch
sofort versucht die Ärztin, die Patientin
in sich zu beruhigen. «Du bist Hausärz-
tin», sagt sie sich. «KeineMammografie-
Spezialistin. Bestimmt ist alles gut.»

Zehn Tage muss sie warten. Für eine
Frau, die gewohnt ist, Probleme anzupa-
cken, eine Ewigkeit. Nicht einmal ihrem
Mann erzählt sie von ihrem unguten Ge-
fühl. Sie will niemanden beunruhigen.
Nur mit ihrer Praxispartnerin Christine
Baumann spricht sie darüber. Die beiden
haben eine besondere Abmachung: Jede
ist die Hausärztin der anderen. Endlich
kommt der Bescheid. Heinzmanns Ver-
dacht wird bestätigt. Die Auswertungen

der Bilder verlangen weitere Tests. Er-
neut folgen Aufnahmen, Ultraschall und
schliesslich die Untersuchung im Brust-
zentrum. Dort wird ihr angeboten, abzu-
warten und nach einigen Monaten wie-
der zu kontrollieren. Doch Sidonie
Heinzmann will Gewissheit haben,
drängt auf eine Biopsie. Den Befund be-
kommt sie eine Woche später, an jenem
Vormittag in der Praxis, an dem er unge-
plant auf ihremBildschirm erscheint.

Plötzlich ist dieÄrztin Patientin
Duktales Karzinom in situ, kurz DCIS.
Veränderte Zellen in den Milchgängen,
sehr früh entdeckt, noch nicht invasiv.
Schnell erstellen dieÄrzte einenBehand-
lungsplan. Heinzmann soll operiert und
anschliessend fünfzehnmal bestrahlt
werden. Eine Chemotherapie braucht sie
nicht. «Medizinisch wusste ich, wie gut
meineAussichten sind, dass ichGlück im
Unglück habe. Doch emotional half mir
dieses Wissen nur bedingt. Plötzlich be-
stimmte die Krankheit meine Gedanken
undmeinenAlltag. Und dawar vor allem
dieSorge ummeine Familie.»

Wie sagtman es seinen Liebsten, dass
man Krebs hat, ohne ihnen den Boden
unter den Füssen wegzuziehen? Heinz-
mann erklärt sachlich, optimistisch:
Sehr früh entdeckt, gute Chancen, Ope-
ration, Bestrahlung, keine Chemothera-
pie. Ganz Ärztin nennt sie die wichtigs-
ten Informationen. Doch die Kinder
hören nur: Unsere Mutter hat Krebs.
Einer ihrer Söhne, über zwanzig und
selbstMedizinstudent, sagt amFamilien-
tisch zunächst nichts. Später ruft er sie

an. «Mama, stirbst du jetzt?» Und dann:
«Verlierst du jetzt alle Haare?» Für
Heinzmann wird dieses Telefonat zu
einem jenerMomente, die in Erinnerung
bleiben. Sie versteht, dass ihr Sohn nur
eine Antwort braucht. Und die gibt sie
ihm: «Nein, ich sterbe nicht.»

15Bestrahlungen, 15Bücher
Anfang Dezember wird Heinzmann ope-
riert, das veränderte Gewebe entfernt.
Eine erste Erleichterung. Im Januar fol-
gen fünfzehn Bestrahlungen in Bern. Je-
den Morgen arbeitet sie in der Praxis.
Danach steigt sie in den Zug. Eine Stun-
de hin. Eine Stunde zurück.

Ausgerechnet die Krebstherapie
schenkt Sidonie Heinzmann, deren Le-
ben jahrzehntelang dicht getaktet war,
Zeit für sich. Sie stellt an jenen Nach-
mittagen das Handy ab, liest, hört Musik
oder Podcasts. Ihre Familie und Freunde

schenken ihr Bücher. Zufälligerweise
sind es fünfzehn. Für jede Bestrahlung
eines. Ihre Kinder nennen sie während
dieserZeit «ShinyMom». SidonieHeinz-
mann spielt mit. Humor hilft.

Als die Therapie abgeschlossen ist,
freut sich die Familie auf das «normale»
Leben. Doch Sidonie Heinzmann merkt,
dass es so einfach nicht ist. «Ein Krebs-
befund betrifft nicht einfach einen Kör-
perteil. Er nimmt den ganzen Körper
ein», sagt sie. Die Brust ist lange Zeit ge-
schwollen, Bewegungen schmerzen.
Autofahren über Bodenwellen, Velofah-
ren, Yoga, ein Rucksack beimWandern –
Dinge, über die sie früher keinen Gedan-
ken verloren hätte, schränken sie ein.

«Wieso ich nicht?»
«Warum ich?», habe sie sich gefragt. Und
fast im selben Moment kam der Gedan-
ke: «Wieso ich nicht?»Weshalb sollte ge-
rade sie verschont bleiben? «Okay, du
hast eine Aufgabe bekommen,mit der du
nicht gerechnet hast», habe sie sich ge-
sagt. «Also nimm sie an und lebe!»

Fast ein Jahr hat sie gebraucht, bis sie
nach diesem Einschnitt körperlich und
seelischwieder imLebenangekommen ist.
Sie sei jetzt weniger streng mit sich, resü-
miert Heinzmann. Dankbarkeit, sagt sie,
empfinde sie stärker als früher. «Aber vor
allem weiss ich, dass ich heute stärker als
jemals zuvor bin.» Auf die Frage, was sie
sich für die Zukunft wünsche, hat Sidonie
schonlangemit«Grossmutterzuwerden!»
geantwortet. Vor ihrer Brustkrebserkran-
kungwar das einWunsch.Heuteweiss sie:
«DaswäremeingrösstesGeschenk.»

«DER BRUSTKREBS
HATMICH STARK GEMACHT»

Gesundheit Sidonie Heinzmann ist Hausärztin aus Leidenschaft, Ehefrau, vierfacheMutter –
und eine Frau, die es gewohnt ist, für andere da zu sein. Dann zeigt eineMammografie etwas in ihrer

Brust. Plötzlichwird aus der Ärztin eine Patientin.

Eine sechsköpfige Familie, Haushalt, Garten und dazu eine eigene Praxis. «Ich darf ein Leben führen,wie ich esmir immer gewünscht habe». sagt Siodonie Heinzmann. Bild: ZVG
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«Medizinischwusste
ich, wie gutmeine
Aussichten sind,
dass ich Glück

imUnglück habe.
Doch emotional half
mir diesesWissen

nur bedingt.»
Sidonie Heizmann



DIE ZEITUNG FÜR DIE BESTEN JAHRE SAMSTAG, 10. OKTOBER 2026

MYRIAM HOLZNER

Beim Erstgespräch empfahl die neue
Hausärztin der damals 64-jährigen Sil-
via Giger, die Knochendichte zu mes-
sen. Die Diagnose überraschte und
schockierte die sportliche Frau: Os-
teoporose! Eine erste Abklärung zwei
Jahrzehnte zuvor, ausgelöst durch zwei

unfallbedingte Knochenbrüche, hatte
ergeben, dass «alles normal» sei. Beim
Hausarzt, der sie anschliessend rund
zehn Jahre lang betreut hatte, war Os-
teoporose infolge anderer Krankheiten
kein Thema gewesen.

In der Schweiz herrscht laut der
Fachorganisation «International Os-

teoporosis Foundation» eine gros-
se Versorgungslücke: Von den rund
827 000 Frauen, die für eine Osteoporo-
se-Behandlung infrage kommen, erhal-
ten nur rund 143 000 eine Behandlung.
«83 Prozent bleiben ohne Behandlung»,
sagt Annette Stolz, Geschäftsleiterin
der Rheumaliga Schweiz. Der Haupt-

grund: Osteoporose bleibt oft lange un-
bemerkt, denn Betroffene bleiben über
Jahre ohne Beschwerden. Und selbst
nach einem Knochenbruch erfolgt nicht
immer eine gezielte Abklärung. «Wir
müssen deshalb viel früher hinschauen
undMenschen für ihre Knochengesund-
heit sensibilisieren», erklärt Stolz. Auch
Hausärztinnen und -ärzte reagierten
selbst bei deutlichen Anzeichen oftmals
nicht oder erst spät.

Eine Osteoporose erhöht das Risi-
ko für Knochenbrüche deutlich, gerade
auch in der Wirbelsäule. Wirbelbrüche
führen oft dazu, dass eine Person an
Körperlänge verliert und teilweise an
chronischen Schmerzen leidet. «Wer bei
einemnur kleinen Sturz einenKnochen-
bruch erleidet, nach dem 50. Lebensjahr
plötzlich starke Rückenschmerzen hat,
mehr als 4 cm an Körpergrösse verloren
oder einen ausgeprägten Buckel entwi-
ckelt hat, sollte unbedingt die Knochen-
gesundheit abklären lassen», sagt Os-
teoporose-Fachfrau Nadja Gensterblum
von der Rheumaliga Schweiz. Ebenfalls
untersuchen lassen sollten sich Frauen,
die vor 45 in die Menopause gekommen
sind und deren Eltern bereits an Osteo-
porose litten oder sich einen Bruch im
Bereich der Hüfte zugezogen hatten.
Denn die Krankheit ist zu einem erheb-
lichenTeil erblich bedingt. AuchMänner
sind betroffen und werden ebenfalls zu
selten und oft erst sehr spät abgeklärt.

Osteoporose-Risiko-Check
Je früher eine Osteoporose erkannt wird
– idealerweise ihre Vorstufe, die Osteo-
penie –, desto einfacher lässt sie sich
behandeln. Aus diesem Grund hat die
Rheumaliga einen Osteoporose-Risiko-
Check lanciert: Anhand von 20 Fragen,
die sich in etwa 10Minuten beantworten
lassen, erfahren Interessierte, wie es um
ihre Knochengesundheit steht und wel-

che Faktoren dasOsteoporose-Risiko be-
einflussen. So spielt etwa die Ernährung
eine grosse Rolle, aber auch Tabak- und
hoher Alkoholkonsum, Krankheiten wie
Diabetes und bestimmte Medikamen-
te. «Dieser Osteoporose-Risiko-Check
ist kein medizinisches Diagnoseinstru-
ment», erklärt Osteoporose-Expertin
Gensterblum. «Er erlaubt lediglich eine
Einschätzung der persönlichen Lebens-
und Gesundheitsgeschichte im Hinblick
aufdieKnochengesundheit.»Er soll dazu
anregen, sich mit der eigenen Knochen-
gesundheit auseinanderzusetzen und
eventuell den Hausarzt, die Hausärztin
aktiv auf das Thema anzusprechen.

Silvia Giger wäre froh gewesen,
wäre sie früher auf das Risiko hinge-
wiesen worden. Angesichts der bereits
stark gesunkenen Knochendichte ent-
schied sie sich für eine medikamen-
töse Behandlung. «Der Osteoporose-
Spezialist hat mir drei Behandlungen
mit unterschiedlichen Medikamenten
vorgeschlagen und mir ihre Vor- und

Nachteile erklärt», sagt sie. «Welche Be-
handlung ich starte, habe schliesslich
ich entschieden.»

Ihre Knochendichte-Werte haben
sich inzwischen stark gebessert. «Es hat
mich glücklich gemacht, zu erleben, was
medizinisch und mit meinem Dazutun
möglich ist», sagt Giger. Sie war auch
nach der Osteoporose-Diagnose sport-
lich aktiv und ist es bis heute. Sie geht
regelmässig Bergsteigen, Wandern, Ka-
jakfahren, Schwimmen und Skifahren,
unternimmt Fahrten mit dem Touren-
bike und macht täglich Yoga mit geziel-
ten Kraftübungen für Rumpf, Beine,
Arme und Nacken. Bei der Gartenarbeit
achtet sie darauf, die schweren Arbei-
ten bewusst auszuführen: mit gezielter
Bauchspannung und guter Haltung.
«Da ich früher einmal Selbstverteidi-
gung machte, weiss ich, wie ich allfällige
Stürze gezielt abfangenkann.» Sie sei viel
draussen, achte auf eine ausgewogene
Ernährung und nehme ergänzend Kal-
zium, VitaminD undMagnesium ein.

VonKrafttraining bis Ernährung
Damit macht sie genau das, was die
Rheumaliga Betroffenen rät: gezieltes
Krafttraining, Koordinations- und
Gleichgewichtstraining sowie Sturzprä-
vention. «Insbesondere die Bein- und
Rumpfmuskulatur sollten zwei- bis drei-
mal wöchentlich mit Übungen trainiert
und die Intensität mit zunehmender Fit-
ness gesteigert werden», sagt Nadja
Gensterblum. Zu Beginn sollte unter
physiotherapeutischer Anleitung trai-
niert werden, damit die Übungen auch
richtig umgesetzt werden.

Zur Stärkung von Koordination und
Gleichgewicht hilft auch Tanzen und die
spezifischen Trainingskurse EverFit und
Osteogym der Rheumaliga. Wer daheim
alle Stolperfallen beseitigt, vermindert
das Knochenbruchrisiko durch Stürze
zusätzlich.

Auch eine ausgewogene Ernährung
ist zentral – hier gilt: genügend Kalzium
(aus Milchprodukten, grünem Gemüse
und Hülsenfrüchten) und Proteine (aus
Fleisch, Fisch, Käse, Eiern, Nüssen und
Hülsenfrüchten). Wichtig ist zudem Vit-
amin D, also genügend Sonnenlicht, und
bei Bedarf zusätzlich die Einnahme von
Vitamin-D-Präparaten.

In jungen Jahren lässt sich präven-
tiv einiges für gesunde Knochen tun:
«Leben Sie gesund, vermeiden Sie Ta-
bak- und hohen Alkoholkonsum, treiben
Sie regelmässig Sport. Krafttraining im
Fitnessstudio ist empfehlenswert und
auch Sportarten mit Stossbelastung wie
Nordic Walking oder Joggen», empfiehlt
Gensterblum.

Die inzwischen 68-jährige Giger rät,
die Knochendichte regelmässig abzuklä-
ren und auch nach einer allfälligen Dia-
gnose weiterhin Sport zu treiben – oder
damit zu beginnen: «Es ist nie zu spät.»
Sie macht selbst gute Erfahrungen da-
mit: «So habe ich auch mit Osteoporose
ich eine sehr hohe Lebensqualität.»

VOLKSKRANKHEIT OSTEOPOROSE
Knochengesundheit Über 80 Prozent der Osteoporose-Betroffenen in der Schweiz

bleiben ohne Behandlung. Bei frühzeitiger Diagnose kannmit Bewegung, richtiger Ernährung
undMedikamenten eine hohe Lebensqualität erhalten bleiben.

«Wer sich bei
einemnur kleinen Sturz
einen Knochen bricht,

sollte sich
abklären lassen.»

In Osteogym-Kursenmachen die Teilnehmenden Übungen zur Kräftigung der Rü-
ckenmuskulatur, zur Verbesserung der aufrechten Haltung sowie zum Training des
Gleichgewichts. Bild: Rheumaliga Schweiz

Silvia Giger geniesst trotz der
Diagnose Osteoporose eine hohe
Lebensqualität. Bild: zvg

Angebote der Rheumaliga
Informationen über Osteoporose,
persönliche Beratung und Bewegungs-
angebote sind bei der Rheumaliga
Schweiz und den 16 kantonalen
Rheumaligen erhältlich.
Der Osteoporose-Risiko-Check findet
sich unter osteoporose-check.ch

Alkohol im Alter: Weniger ist besser
Ein Glas Wein zum Essen, ein Bier in geselliger Runde: Alkohol
gehört für viele Menschen zum Alltag. Mit zunehmendem Alter
lohnt es sich jedoch besonders, die eigenen Trinkgewohnheiten
neu anzuschauen. Der Körper verändert sich, Alkohol wirkt
stärker und erhöht das Risiko für zahlreiche Erkrankungen.
Seniorinnen und Senioren trinken in der Schweiz
am häufigsten Alkohol: 31 Prozent der Männer und
14 Prozent der Frauen ab 65 trinken täglich. Pen-
sionierung, Krankheit, der Verlust nahestehender
Menschen oder weniger Selbstständigkeit können
belasten. Wer Alkohol nutzt, um Sorgen, Einsam-
keit oder schwierige Gefühle zu dämpfen, erhöht
damit das Risiko, eine Abhängigkeit zu entwickeln.

WarumAlkohol im Alter stärker wirkt
Mit den Jahren sinkt der Wasseranteil im Kör-
per, der Stoffwechsel verlangsamt sich. Dieselbe
Menge Alkohol führt so zu höheren Blutalkohol-
werten. Gewohnte Trinkmengen können im Alter
riskanter sein als früher.
Mögliche Folgen: erhöhtes Sturzrisiko, Beeinträch-
tigung der geistigen und körperlichen Leistungs-
fähigkeit, ein erhöhtes Krebsrisiko sowie eine
Alkoholabhängigkeit. Auch der Schlaf profitiert
nicht vom «Schlummertrunk»: Alkohol erleichtert
zwar das Einschlafen, stört aber die Schlafqualität.

Was ist empfehlenswert
Es gilt: Je weniger Alkohol, desto besser – eine
unbedenkliche Menge gibt es nicht. Beobachten
Sie die Wirkung, machen Sie alkoholfreie Tage

und meiden Sie Alkohol als Mittel gegen Stress
oder Schlafprobleme.
Alkohol ist als Durstlöscher ungeeignet. Trinken
Sie am besten Wasser oder ungesüsste alkohol-
freie Getränke, bevor Sie Alkohol trinken. Die
Menge lässt sich leichter kontrollieren, wenn
man nach jedem alkoholischen zu einem alko-
holfreien Getränk greift.
Wenn man viel Alkohol «verträgt», empfiehlt es
sich, seine Trinkgewohnheiten zu überdenken.
Wer reduzieren möchte, kann heute ein breites
Angebot an alkoholfreien Alternativen nutzen.

Hilfe suchen
Wer sich Sorgen um seinen Alkoholkonsum
macht, sollte frühzeitig Hilfe suchen – bei Ver-
trauenspersonen, Hausärztinnen, Apothekern
oder Suchtberatungsstellen, auch anonym, on-
line oder per Telefon. Auch Angehörige können
sich beraten lassen. Sich Hilfe zu holen, ist keine
Schwäche, sondern eine Stärke! Behandlungen
sind erfolgsversprechend und verbessern die Le-
bensqualität.

Sven Anders, Zürcher Fachstelle zur Prävention
des Suchtmittelmissbrauchs (ZFPS)

Links zu weiterführenden Informationen:

hol beim
werden
nen für
ab 60 Jahren

2.
0

0
4

.0
2

D
E

U

eim
n

Medikamente
beim Älter-
werden
Informationen für
Personen ab 60 Jahren

Alkohol beim
Älterwerden

2.
0

0
4

.0
2

D
E

U

Alkoh
Älterw
Information
Personen a

Medikamente b
Älterwerden

PUBLIREPORTAGE

alkoholundkrebs.ch

zfps.ch

suchtberatung-zh.ch

ANZEIGE



5

BENEL KALLEN

Eigentlich ging ich ziemlich entspannt zu
meinem grossen Gesundheitscheck. Ich
fühlte mich pudelwohl, ausser ein paar
Müdigkeitserscheinungen nach dem
Mittagessen plagte mich nichts. Aber
gut, die kann man in einem gewissen Al-
ter auch einfach als gepflegte Verdau-
ungspause verkaufen.

Dann lagen die Blutwerte auf dem
Tisch. Fast alles bestens. Nur eine Zahl
wollte so gar nicht zur guten Stimmung
passen: Mein HbA1c-Wert* lag bei
8,8Prozent.DieDiagnose:DiabetesTyp2.
MeineÄrztin verschriebmirTabletten, die
ich zweimal täglichnehmen sollte, voraus-
sichtlich mein restliches Leben lang. So-
fort kamen Erinnerungen hoch. Meine
Mutter musste täglich Insulin spritzen,
mein Vater nahm Medikamente, um sei-
nen Zuckerhaushalt unter Kontrolle zu
halten. Und nun drohte mir das gleiche
Schicksal.

DasÜbel versteckt sich imAlltag
Auf dem Nachhauseweg begann es be-
reits in meinem Kopf zu rattern. So ein-
fach wollte ich mich nicht ergeben. Was
also konnte ich in meinem Leben än-
dern? Mangel an Bewegung konnte bei
mir nicht das Problem sein. Mit dem
Hund bin ich täglich zehn bis fünfzehn
Kilometer unterwegs. Also nahm ich
meine Ernährung genauer unter die
Lupe. Frühstück? Fehlanzeige. Dafür
gönnte ichmir gegen zehnUhr einMehr-
korngipfeli. Klingt gesund, schliesslich
steht «Mehrkorn» drauf. Dazu gabs noch
ein paar «Hüseli» Schokolade und zwi-
schendurch immer mal etwas zum Na-
schen. Auf meinem Speiseplan stand
auch immer wieder Brot, sehr viel Brot.
Und als leidenschaftlicher Hobbybrauer
warmir auch der Gerstensaft keineswegs
fremd. Klar analysiert, musste ich mir
eingestehen, dass Zucker ein fester Be-
standteil meiner Ernährung war.

Abmorgenwird alles anders
Ich gewöhnte mir an, Lebensmittelverpa-
ckungen zu lesen und stellte Erstaunli-
ches fest: Zucker und schnell verfügbare
Kohlenhydrate verstecken sich ziemlich
einfallsreich überall. Ich bin Geniesser.
Ich koche, esse und trinke gerne. Ein Le-
ben, in dem Genuss plötzlich zum Feind
erklärt wird, hätte vermutlich keine drei
Wochen funktioniert. Also entwickelte
ich, in Absprachemit Fachpersonen,mei-
ne eigene, konsequente, aber alltagstaug-
licheStrategie:DieSchokolade zwischen-
durch verschwand. Ebenso Gebäck und
vorerst auch Alkohol. Neu startete ich
morgens mit Haferflocken, mittags setz-
te ich auf Proteinbrot, Fleisch, Karotten
und Käse, abends auf Gemüse und Sala-
te. Zum Trinken gabsWasser. Und schon
bald setzte ich auch noch ein morgendli-
ches Workout drauf. Die ausgedehnten
Spaziergänge mit dem Hund blieben so-
wieso. Plötzlich hatte mein Tag eine neue
Struktur.

Viel Lebensqualität
Es war mir aber sehr wichtig, nicht drei
Monate zu leiden, um danach wieder in
meinen alten Lebensstil zurückzufallen.
Also blieb Genuss ausdrücklicher Teil
meines Plans. Einmal pro Woche durfte
es auch ein Glas Wein und etwas Herz-
haftes auf dem Teller sein. Nicht als
«Sünde», dieses Wort gefällt mir beim
Essen sowieso nicht, sondern als be-
wusster Genuss. Das war für mich der
entscheidende Unterschied. So hatte ich
nie das Gefühl, auf Lebensqualität zu
verzichten. Im Gegenteil: Ich wähle Le-
bensmittel bewusster aus und schätze
das Essen noch mehr. Zudem entdeckte
ich als passionierter Koch schnell, dass
gesundes Essen weder langweilig noch
geschmacklos sein muss. Gemüse lässt
sich grossartig zubereiten, Eiweiss
kommt in weit mehr Varianten daher als
in einem einsamen Pouletbrüstchen.
Gutes Essen bleibt gutes Essen. Einzig

mein selbst gebrautes Bier musste eine
Zeit lang geduldig auf mich warten.

Tag derWahrheit
Drei Monate später sass ich wieder bei
meiner Ärztin. 15 Kilogramm leichter,
zwei Kleidergrössen kleiner, deutlich fit-
ter und ziemlich gespannt auf das Resul-
tat der Blutabnahme. Yes! Mein HbA1c-
Wert war auf 5,8 Prozent gesunken. Am
liebsten hätte ich diesen Laborwert ein-
gerahmt undmir übers Bett gehängt.

Auch die Fachpersonen waren von
meinen neuenWerten sehr angetan.Mei-
ne Konsequenz hatte sich ausgezahlt.
Nach ärztlicher Rücksprache konnte ich
die medikamentöse Behandlung been-
den. Die nächste Kontrolle sollte zeigen,
ob ich den eingeschlagenen Weg auch
ohne Medikamente halten könnte. Ich
blieb meiner neuen Ernährung und mei-
nen Routinen treu. Nicht mehr ganz so
streng wie zu Beginn, aber konsequent
genug. Bei den folgenden Kontrollen sta-
bilisierte sich mein HbA1c bei rund
5,6 Prozent.

TrotzdemGeniesser
Mehrals ein Jahr ist seit derDiagnose ver-
gangen. Die Bilanz? Ich wiege heute
20 Kilogramm oder ungefähr 80 «Anke-
mödeli» weniger als damals. Meine Gar-
derobe musste ich praktisch komplett er-
setzen.Aber vor allem fühle ichmich so fit

wie seit Jahrzehnten nicht mehr. Und
nein, ausmir ist kein asketischer Gesund-
heitsapostel geworden. Ich koche noch
immer leidenschaftlich gern. Ich geniesse
gutes Essen. Ein feines Glas Wein gehört
gelegentlich genauso dazu wie ein Bier.
Und selbstverständlich braue ich weiter-
hin selbst welches. Vielleicht geniesse ich
es heute einfach bewusster.

Genau darin liegt für mich die wich-
tigste Erkenntnis dieser Geschichte:
Konsequenz muss nicht bedeuten, dass
das Lebenweniger Spassmacht.Manch-
mal bedeutet sie vielmehr, Gewohnhei-
ten zu hinterfragen. Herauszufinden,
was einemwirklich guttut. Und nicht bei
jeder Ausnahme gleich das ganze Vorha-
ben über Bord zu werfen. Mein Erfolgs-
rezept ist Dranzubleiben.

Diabetes Typ 2 wird weiter Teil mei-
nes Lebens bleiben. Deshalb sind auch
die regelmässigen Kontrollen enorm
wichtig. Ich betrachte die guten Werte
nicht als Freipass, wieder in alte Ge-
wohnheiten zurückzukehren. Meine
Diagnose, die mich damals ziemlich er-
schreckt hat, hat bei mir Positives
ausgelöst. Ich kümmere mich heute be-
wusster um meinen Körper als vorher.
Und ich habe gelernt, dass Gesundheit
und Genuss ausgezeichnet miteinander
auskommen.Manmuss sie nur richtig an
einen Tisch setzen.
*HbA1c = Langzeitblutzuckerwert

«ICH GENIESSE HEUTE
NICHTWENIGER,

SONDERN BEWUSSTER»
Diabetes 20 Kilo weniger, gute Blutwerte und keineMedikamentemehr: Die Diagnose Diabetes

vor einem Jahr war für Benel Kallen einWeckruf. In seinem Erfahrungsbericht erzählt er, wie er sein
Leben seitdem verändert hat – undwarumGenuss dabei trotzdem nicht zu kurz kommt.

Als Geniesser setzt Benel Kallen auf eine alltagstaugliche Ernährungsstrategie: wenig Süsses und Alkohol, dafür Haferflocken, Protein, Gemüse, Salat und vielWasser. Bild: zvg

Mit Calum, seinemsechs Jahre alten
Border Collie, ist Benel Kallen jeden Tag
10 bis 15 Kilometer unterwegs. Bild: zvg

Diabetes Typ 2
Diabetes Typ 2war früher auch als
nicht-insulinabhängiger Diabetes oder
Altersdiabetes bekannt. Bei Menschen
mit Typ-2-Diabetes produziert die
Bauchspeicheldrüse zwarweiterhin
Insulin, jedoch nicht genügend, oder der
Körper kann es nichtmehrwirksam
verwenden, umBlutzucker in Energie
umzuwandeln (Insulinresistenz).
Die Entwicklung des Typ-2-Diabeteswird
durch Erbfaktoren, Übergewicht und
Bewegungsmangel begünstigt. Er tritt
in denmeisten Fällen erst in der zweiten
Lebenshälfte auf, man findet ihn aber
zunehmend auch bei jüngerenMen-
schenmit starkemÜbergewicht. Im
Frühstadium des Diabetes Typ 2 treten
kaumäusserliche Anzeichen und
Symptome auf. Die Diagnose der
Krankheit wird häufig erst gestellt,
wenn die ersten Komplikationen der
Erkrankung (wie z.B. schlecht heilende,
infektionsanfälligeWunden oder
Sehstörungen) auftreten.

Quelle: Diabetes Schweiz

Weiterführende Informationen:
diabetesschweiz.ch
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Influencer sindmeist jung, schön, zeigen gerne ihre durchtrainierten
Körper und wissen ziemlich genau, wie man sich vor der Kamera
gekonnt in Szene setzt. Yvonne Corbière und Ruedi Hanselmann
passen so gar nicht in dieses Bild von Instagram und TikTok.
Sie ist 69 Jahre alt, er 78. Und ihre Bühne sind die Social-Media-
Kanäle des Alters- und Pflegeheims Bruggwald51 in St. Gallen.

Die Idee dazu hatte 2024 Carmen Kuster, Marketing- und
Social-Media-Verantwortliche von Bruggwald51. «Ich wollte zeigen,
wie das Leben in einem Alters- und Pflegeheim wirklich aussieht.
Nicht mit Hochglanzbildern, sondern mit denMenschen, die
dort leben», sagt Kuster. Also suchte sie Protagonisten. Genauer:
Granfluencer. Kuster: «DasWort ist eine Mischung aus
Grandparents und Influencer.»

Bernadette Baumann, 87, und Jakob Fritsche, 96, liessen sich
damals dazu überreden. Und ihr Social-Media-Durchbruch liess
nicht lange auf sich warten. Gemeinsammit der Stadtpolizei St.
Gallen produzierte Bruggwald51 ein Präventionsvideo über den
sogenannten Enkeltrick.

Das Video ging mit über 170000 Aufrufen auf TikTok durch die
Decke. Plötzlich war Bernadette ein Social-Media-Star. Und auch
Jakob zog mit. Er turnte vor der Kamera, zeigte seineWohnung, ging
an die Olma – und liess sich bei einem Besuch im Casino begleiten.
Dort gewann der 96-Jährige tatsächlich einige hundert Franken.
Diesen Frühling ist Jakob unerwartet verstorben.

Bereits an Silvester 2025 hatten Bernadette und Jakob ihr
Granfluencer-Amt auf eigenenWunsch abgegeben. Neu haben
Yvonne und Ruedi übernommen. Die beiden Bruggwald51-
Bewohnenden sind die zweite Generation Granfluencer. Zwei neue
Gesichter, zwei neue Geschichten, zwei neue Blicke auf einen Alltag,
von dem die meistenMenschen ausserhalb eines Altersheims wenig
mitbekommen. Ob Yvonne und Ruedi ebenfalls 170000 Klicks
schaffen? Vielleicht. Vielleicht auch nicht. Darum geht es letztlich gar
nicht. Carmen Kusters Idee funktioniert auch ohne viralen Hit, denn
Menschen im Altersheim haben viel zu zeigen, zu sagen und vor
allem noch ganz viel zu erleben. (ee)

Diese Influencer brauchen
keinen Jugendfilter

Schlaf imAlter:
Wenn die Nacht keine Ruhe gibt

Die Nacht wird unruhiger, der Schlaf leichter – und
manchmal will er sich gar nicht erst einstellen. Dieses
leidige Phänomen kennen viele Menschen jenseits der
50 nur zu gut und schnell drängt sich die Frage auf:
Was stimmt nicht mit mir? Die gute Nachricht: Alles
halb so wild, willkommen imKlub! Ein leichterer und
unruhigerer Schlaf gehört zum Älterwerden dazu. Die
schlechte Nachricht: Nicht jede schlaflose Nacht ist
auch harmlos.

Mit den Jahren verändert sich das Schlafverhalten.
Tiefschlafphasen werden kürzer, Schlafunterbrechun-
gen in der Nacht häufiger. Viele Menschen wachen
bereits gegen vier Uhr morgens auf und glauben, sie
hätten eine Schlafstörung. Tatsächlich liegt es oft
daran, dass sich die innere Uhr nach vorne verschiebt,
der Schlafbedarf hingegen bleibt meist nahezu gleich.
Sieben bis acht Stunden Schlaf. Der Unterschied liegt
hingegen weniger in der Dauer als in der Qualität.

Ob schlechter Schlaf krankmacht oder Krankhei-
ten den Schlaf rauben, lässt sich oft nicht leicht
unterscheiden. Häufig stecken andere Ursachen
dahinter: chronische Schmerzen, Herz- und Lungen-
erkrankungen, Diabetes oder der ständige nächtliche
Gang zur Toilette. AuchMedikamente können den
Schlaf beeinträchtigen. Deshalb gilt: Wer überWochen
schlecht schläft und sich tagsüber erschöpft fühlt,
sollte die Ursache ärztlich abklären lassen, statt
vorschnell zu Schlafmitteln zu greifen.

Dabei lässt sich oft schonmit einfachenMassnah-
men viel erreichen. Tageslicht ist einer der wichtigsten
Taktgeber für unsere innere Uhr. Wer sich regelmässig

im Freien bewegt, stabilisiert den Schlaf-Wach-Rhyth-
mus. Ebenso helfen feste Bettzeiten, ein ruhiges
Schlafzimmer und kleine Abendrituale. Gelingt das
Einschlafen nicht, ist es sinnvoller, noch einmal
aufzustehen, statt sich stundenlang schlaflos im Bett
zu wälzen. Auch kurzeMittagsschläfchen sind erlaubt,
allerdings nicht länger als 20 bis 30Minuten.

Besondere Aufmerksamkeit verdienen Schlafstö-
rungen wie die Schlafapnoe. Sie betrifft mehr als jeden
viertenMenschen über 60 Jahre. Lautes Schnarchen,
Atemaussetzer und ausgeprägte Tagesmüdigkeit sind
Warnzeichen. Unbehandelt steigt das Risiko für
Bluthochdruck, Konzentrationsstörungen und
Gedächtnisprobleme. Moderne Therapien können den
Schlaf deutlich verbessern. Auch das Restless-Legs-
Syndrom, periodische Beinbewegungen oder verscho-
bene Schlafzeiten können die Nachtruhe erheblich
stören. Bei Menschenmit Demenz kommen häufig
ausgeprägte Störungen des Tag-Nacht-Rhythmus
hinzu, die für Angehörige besonders belastend sind.

Schlafmittel erscheinen oft als schnelle, einfache
Lösung. Doch gerade im Alter ist Vorsicht geboten. Sie
erhöhen unter anderem das Risiko für Stürze,
Benommenheit und Abhängigkeit. Deshalb sollten sie
– wenn überhaupt – nur zeitlich begrenzt und in
möglichst niedriger Dosierung eingesetzt werden.
Entscheidend ist, die eigentliche Ursache der Schlaf-
probleme zu erkennen und zu behandeln. Denn guter
Schlaf bleibt auch im Alter einer der wichtigsten
Bausteine für Gesundheit, Leistungsfähigkeit und
Lebensqualität. (ee)Bi
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Wasmacht eigentlich
Michela Figini (60)?

Lesezeichen
vonEvaEyholzer&AndreasMinder

Die 13. AHV-Rente kommt

Ildikó, wir werden
zusammen alt!

Die Perspektiven-
Wechseljahre desMannes

Hach, Ildikó, wir kennen uns
schon so lange. Seit 1999, um
genau zu sein. Du weisst es nur
nicht. Damals erschien
«Mondscheintarif». Ich habe
das Buch verschlungen, wollte
danach wissen, wer ist diese
Frau, die so leicht, klug und
lustig schreibt? In einer Zeit
vor Google war das gar nicht so
einfach, aber ich fand heraus,
dass Ildikó von Kürthy Redak-

teurin im Kultur- und Unterhaltungsressort beim
«Stern» war. Natürlich kaufte ich mir dann das Magazin
immer mal wieder. Ich bewunderte deine Reportagen
und Porträts, deine genaue Beobachtungsgabe, deine
leichte und doch wohlgewählte Sprache. Ja, ich gebe es
zu, du hast mich in meinem Schreibstil inspiriert.

Unsere Leben liefen mit ein paar Parallelen neben
einanderher. Journalismus. Kinder. Familienjahre.
Älterwerden. Ich verfolgte deinen Weg weiter – Social
Media sei Dank, und bekam Anfang des Jahres die
Erscheinung von «Alt genug» mit. Es brauchte aber
einige Besuche in der Buchhandlung, ehe ich mich
durchringen konnte, dein neuestes Werk als Sommerlek-
türe für den See zu kaufen. Selbsterfahrungs-Bücher
übers Älterwerden sind ehrlich gesagt nicht so meins.

Doch dann fing ich an zu lesen und dachte nach der
ersten Seite: Hey, Ildikó, schön, dich wieder zu treffen!
«Alt genug» fühlt sich an wie ein langer Prosecco-Abend
mit Freundinnen. Endlich getraut mal jemand, all
die Dinge laut auszusprechen, die man selbst schon
lange denkt.

Dass man irgendwann kein Bedürfnis mehr hat, jedem
zu gefallen zum Beispiel. Dass man aufsteht und geht,
wenn man keine Lust mehr hat. Dass man sich getraut,
Dinge allein zu machen. Dass man es plötzlich nicht mehr
für egoistisch, sondern für ziemlich vernünftig hält, die
eigenen Bedürfnisse an die erste Stelle zu setzen.
Aber auch vor Ängsten, der Veränderung des Körpers,
Freundschaften und Abschieden wird nicht Halt ge-
macht. Ob das Unsichtbarwerden als Frau tatsächlich so
befreiend ist, wie du es empfindest, darüber müssen
wir uns allerdings noch mal in Ruhe unterhalten.

27 Jahre nach unserer ersten Begegnung bei «Mond-
scheintarif» denke ich nach der Lektüre von «Alt genug»:
Hach, Ildikó. Wir zwei werden zusammen alt! Du weisst
es nur immer noch nicht.

Ildikó von Kürthy: «Alt genug»
Ullstein, 2026

Altwerden ist für Männer
eine Zumutung. Ich erlebe das
jede Woche beim Fussball.
Seit Jahrzehnten treffe ich
mich mit Kollegen zum
Kicken. Natürliche Auslese
hat dazu geführt, dass wir
immer weniger wurden. Die
Lücken füllen Jüngere,
mittlerweile sind wir rüstigen
Ü-Sechziger in der Minderheit.
Und wir merken; ganz so

spritzig sind wir nicht mehr. Also werfen wir unsere
Erfahrung in die Waagschale: überlegenes Spielver-
ständnis, besseres Stellungspiel, der tödliche Pass in die
Schnittstelle. Doch spätestens beim Bier danach müssen
wir uns eingestehen: Die Jüngeren sind besser.

Im Buch «Männer altern anders» nimmt sich der
Sozialwissenschaftler und Männerforscher Eckart
Hammer des Mannes jenseits der 50 an. Ihn interes-
siert, was mit männlicher Identität geschieht, wenn sich
konstituierende Bestandteile dieser Identität verändern:
wenn der berufliche Status bröckelt, wenn die sexuelle
Attraktivität abnimmt oder eben – wenn die körperliche
Leistungsfähigkeit nachlässt. Hammer betrachtet das
Alter nicht als rein biologisches Schicksal. Altern ist für
ihn auch eine Aufgabe. Ein Beispiel: Wenn der Beruf das
Selbstbild prägt, kann es im Ruhestand ausbleichen.
Hammer plädiert deshalb für eine rechtzeitige Ausein-
andersetzung mit der Frage, was nach der Erwerbsarbeit
ein erfülltes Leben ausmachen könnte.

Bezüglich seines Körpers müsse der alternde Mann
akzeptieren, dass nicht alles konserviert, repariert und
optimiert werden könne. Statt Selbstverbesserung
empfiehlt Hammer, Einschränkungen als etwas Befreien-
des zu sehen: «Jetzt bin ich sichtlich alt, nun muss ich
nicht mehr.»

Der ältere Mann könne den Jungen bei ihrem
Gerangel genüsslich zuschauen. Oder beim Herumrennen
auf dem Fussballplatz, wäre wohl sein Rat an mich.
Aber noch wehrt sich etwas in mir gegen den Liegestuhl.
Das Spielen macht immer noch Spass, und ab und zu
gelingt der gute Pass noch. Daran freue ich mich sogar
mehr als früher. Ganz in den Wind schlagen, will ich die
Tipps von Hammer aber nicht: Allzu viel Ambition ist
für uns Älteren ungesund, auch auf dem Fussballplatz.
Eine Einsicht, die Knochen, Bänder und Adduktoren
retten kann.

Eckart Hammer: «Männer altern anders.
Eine Gebrauchsanweisung», Mabuse Verlag, 2017

Ein zusätzlicher Zustupf kurz vorWeihnachten – für viele
Pensionierte wird das ab 2026 Realität. Wenn imDe-
zember die AHV überwiesen wird, landet erstmals
mehr Geld auf dem Konto als gewohnt. Möglich
macht das die 13. AHV-Rente, die das Schweizer
Stimmvolk im März 2024 beschlossen hat, und
nun zum ersten Mal ausbezahlt wird.

Die wichtigste Nachricht vorweg: Wer im
Dezember Anspruch auf eine AHV-Altersrente
hat, erhält die zusätzliche Zahlung automatisch.
Ein Antrag ist nicht nötig, die Überwei-
sung erfolgt zusammen mit der regulären
Dezember-Rente.

Wie viel Geld es gibt, hängt von der im
jeweiligen Kalenderjahr ausgerichteten
Altersrente ab. Die 13. AHV-Ren-
te entspricht einem Zwölftel dieser
Summe. Wer während des ganzen
Jahres dieselbe Altersrente bezogen
hat, erhält deshalb einen Betrag in
Höhe einer Monatsrente. Fällt der Ren-
tenbeginn in den Verlauf des Jahres oder
ändert sich die Rentenhöhe, wird die Auszah-
lung entsprechend angepasst. Die Berechnung

erfolgt individuell und der Betrag wird auf ganze
Franken gerundet.
Gleichzeitig bleiben die Ergänzungsleistungen
unangetastet: Die 13. Altersrente wird bei deren
Berechnung nicht als Einkommen berücksichtigt
und führt weder zu Kürzungen noch zumWegfall
der Unterstützung.

Nicht alle Rentenbeziehenden profitieren
jedoch von der Reform. Die zusätzliche Auszahlung ist

auf AHV-Altersrenten beschränkt. Wer eine Invaliden-
rente oder eine Hinterlassenenrente bezieht, erhält

weiterhin zwölf Rentenzahlungen pro Jahr. Kinder-
und Zusatzrenten sowie bestimmte

Zuschläge fliessen ebenfalls nicht
in die Berechnung ein.

Mit der 13. AHV-Rente erfährt die
Altersvorsorge in der Schweiz einen
historischen Ausbau. Für die einen bedeutet
er etwas mehr Luft im Haushaltsbudget,
für andere die Möglichkeit, eine grössere
Rechnung gelassener zu begleichen oder sich

zum Jahresende etwas zu gönnen. Sicher ist: Ab
Dezember 2026 kommt die zusätzliche Altersren-
te ohne administrativen Aufwand aufs Konto. (ee)

IhrDurchbruch kam frühund eindrucksvoll.Michela Figini
reichte dafür eine einzige Abfahrt. Bei den Olympischen
Spielen in Sarajevo 1984 fuhr dieTessinerin allendavonund
gewannmit nur 17 JahrenGold. Ein Sieg für dieGeschichts-
bücher: Bis heute ist Figini die jüngsteAlpin-Olympiasiege-
rin aller Zeiten.

Und es blieb nicht bei diesemeinenCoup. ImLaufe ihrer
Karriere gewann Michela Figini 26 Weltcuprennen, wurde
1985 Abfahrtsweltmeisterin und gewann im selben Jahr so-
wie 1988 den Gesamtweltcup. Bei den Olympischen Win-
terspielen in Calgary trug sie die Schweizer Fahne und holte
Silber im Super-G. Kurz: Figini gehörte zu den grossen Na-
men des Schweizer Ski-Booms der Achtzigerjahre.

Dann war plötzlich Schluss. Noch vor ihrem 24. Ge-
burtstag gab Michela Figini 1990 ihren Rücktritt bekannt.
Ausschlaggebend waren Differenzen mit dem damaligen
Nationaltrainer und dem Verband. Während andere Sport-
stars auch nach ihrer Karriere die Öffentlichkeit suchten,
zog sich Figini weitgehend zurück. Sie heiratete den ehema-
ligen italienischen Skirennfahrer Ivano Camozzi und grün-
dete mit ihm eine Familie. Ihre beiden Kinder Valentina,
heute 32 Jahre alt, und Marco, 30, bedeuteten ihr, wie sie
heute sagt, mehr als alleMedaillen zusammen.

2026 ist Michela Figini 60 Jahre alt geworden. Auf
Skiern steht sie inzwischen nur noch selten. Während
ihrer Rennkarriere blieb sie von schweren Verletzungen
weitgehend verschont. Doch vor fünf Jahren verletzte sie
sich als TV-Expertin bei einer Streckenbesichtigung in St.
Moritz schwer am Knie. Hinzu kamen zwei künstliche
Hüftgelenke, die ihr, wie sie sagt, viel Lebensqualität zu-
rückgegeben haben.

Heute verbringt Michela Figini viel Zeit in Biasca. Dort
betreibt sie mit einem Geschäftspartner «The Padel Lab»,
ein Sportzentrum mit fünf Padel-Plätzen, Restaurant,
Schwimmbad, Sauna undMassageräumen.Unddie frühere
Abfahrtskönigin packt selbstmit an: Auch hinter der Theke
ist sie anzutreffen, wo sie schonmal einen Kaffee serviert.

Doch damit nicht genug. Figini hat weitere Pläne. In
ihrem Sportzentrum möchte sie ein Museum für Tessiner
Sportgrössen schaffen. Erinnerungsstücke von Namen wie
Clay Regazzoni, Doris De Agostini, Lara Gut-Behrami oder
Noè Ponti sollen dort ihren Platz finden. Auch ihr legendä-
rer schwarz-pinker Rennanzug von Sarajevo könnte eines
Tages ausgestellt werden. Ein neues Projekt, neue Träume:
Auchmit60denktMichelaFigininoch langenichtdaran, sich
zurRuhe zu setzen. (ee)
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Ihre Fachbetriebe mit Schauraum
Raum St. Gallen:Wiesentalstr. 3, 9425 Thal
Raum Luzern: Kreuzacher 1a, 6217 Kottwil
Raum Bern: Tannental 8, 3074 Muri bei Bern
Raum Zürich: Bauarena: Industriestr. 18, 8604 Volketswil

Jetzt kostenlosen Beratungstermin vereinbaren!
Tel. 0800 24 88 33 | www.viterma.ch

Zuverlässige Renovation in 5 Tagen durch unsere Profi-Handwerker
Individuelle Massanfertigung für bodenebene Duschen
Schimmelfreie, langlebige und pflegeleichte Materialien
Absolute Kostensicherheit durch unsere Fixpreisgarantie
Ein neues Bad steigert den Wert Ihrer Immobilie

JETZT BAD RENOVIEREN
UND SICHER INVESTIEREN!
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InArmutsgebietensindMillionenvonMen-
schenblind.Nurweilsiesichdienotwendige
Behandlung nicht leisten können.

Schon als Kleinkinder sind Chanas (5) und
Buddha (9) ausNepal fasterblindet. Auch ihre
MutterGomaBista (27)siehtkaumnochetwas.
Die alleinstehende Mutter kämpft mit ihrer
Verzweiflung: «Was soll aus meinen Kindern
werden? Sie sind rund um die Uhr auf Hilfe
angewiesen.»

Ohne Sehvermögen droht ein Leben in Ab-
hängigkeit und Armut. Auch der Zugang zu
Bildung isterschwert. Buddhahatnochnieam
Schulunterricht teilnehmen können, Chanas
könnte dasselbe Los ereilen.

Grauer Star ist die häufigste Ursache
für Blindheit
WieChanas, Buddha undGoma Bista geht es
Millionen: 80ProzentderweltweitenBlindheit
könnteverhindertwerden,wenndienotwendi-
genMittel bereitstünden.WegendesGrauen
Stars zumBeispiel haben rund17Millionender

insgesamt 43 Millionen blinden Menschen
weltweit ihr Augenlicht verloren. Der Graue
Star istdamitdiehäufigsteBlindheitsursache–
obwohler in einer nur 15-minütigenOperation
korrigierbar ist. Die betroffenen Menschen
lebenvorallem indenArmutsgebietenAfrikas,
Asiens und Lateinamerikas.

Der Graue Star tritt primär im Alter auf. Be-
sonders in Armutsgebieten erkranken jedoch
auch Kinder daran. Ursachen könnenMangel-
ernährungoderVererbungsein. BeiKindern ist
eine rechtzeitige Behandlung entscheidend.

Lebensverändernde Hilfe
Auf einen Tipp aus ihrem Umfeld hin reist
Goma Bista gemeinsam mit ihren Söhnen
Buddha und Chanas sowie ihrem Bruder in
die von derCBM unterstützte Augenklinik in
Biratnagar. Der Augenarzt diagnostiziert bei
allen drei einen beidseitigen Grauen Star.
Kurze Zeit späterwerden sie amersten Auge
operiert, der Eingriff am zweiten folgt einige

Wochen später. «Dieser Moment bedeutet
mir alles», sagt Goma Bista nach dem Ein-
griff überwältigt. Für sie alle bedeutet die
Operation ein erfülltes Leben – geprägt von
Selbstvertrauen, Bildung undderChanceauf
eine bessere Zukunft.

In ihrenAugenprojekten ermöglicht dieCBM
Behandlungen für in Armut lebende Familien
sowiedenAuf- undAusbauvonAugenkliniken.

Zudem unterstützt sie Ausseneinsätze, um
augenkranke Menschen frühzeitig zu iden-
tifizieren, und fördert die Ausbildung lokaler
Fachkräfte.

Dank Spendenden der CBM erhielten letz-
tes Jahr 1,47 Millionen Menschen augen-
medizinische oder -optische Leistungen.
91200Operationen amGrauen Starwurden
durchgeführt.

DieCBMChristoffel Blindenmission ist eine
international tätige, christliche Entwicklungs-
organisation. In Armutsgebieten fördert sie
Menschen mit Behinderungen und verhin-
dert vermeidbare Behinderungen. Ihr Ziel ist
eine inklusiveGesellschaft, in der niemand
zurückgelassen wird.
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Buddha, Chanas und ihre Mutter können es kaum erwarten,
dass ihre Augenverbände entfernt werden.

Chanas und Buddha konnten vor derOperation
kaum noch etwas sehen.

Vor derOperation wirdChanas’ Auge nochmals
genau untersucht.

In 15 Minuten von blind zu sehend

Schenken Sie Augenlicht
Setzen Sie sich mit uns für eineWelt ein,
in der niemand aus Armut erblindet. Ab
50 Franken ermöglichen Sie eineGrauer-
Star-Operation.

Jetzt spenden.
cbmswiss.ch/grauer-star

PUBLIREPORTAGE

Besuchen Sie die erste Schweizer Fachmesse mit Kongress
für Vorsorge, Palliative, Bestattung und Trauer

Tickets bestellen:
www.abschied.swissMesse Luzern

Die ABSCHIED’26 als neue Fachmesse präsentiert über 80
Aussteller und Partner ergänzt mit einem hochkarätigen
Kongress von Fachreferaten, Workshops, Symposien, Studien-
tagungen und Jahreskonferenzen. Sowohl nationale grosse
Organisationen als auch kleinere Hersteller und Dienstleister
schätzen das neue Messeformat mit den Schwerpunktthemen
Vorsorge, Palliative, Bestattung und Trauer, welche vom
Donnerstag, 29. bis Freitag, 30. Oktober 2026 in der Messe
Luzern stattfindet. Die Fachreferate in der «Arena» werden
von der Age-Stiftung präsentiert und können mit dem Messe-
ticket kostenlos besucht werden.

29. UND 30. OKTOBER

g
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KARIN MEIER

Muskeln sindweitmehr als derMotor für
Bewegung. Sie beeinflussen den Stoff-
wechsel, helfen bei der Regulation des
Blutzuckers und dienen als Ei-
weissreserve, auf die der
KörperbeiHeilungund
Regeneration zurück-
greifen kann. Auch
mit dem Gehirn
stehen Muskeln
in Verbindung:
Bei Bewegung
setzen sie Bo-
tenstoffe frei, die
dort wichtige
Prozesse beein-
flussen. Einer
davonkönnte so-
gar dazu beitra-
gen, das Demenz-
risiko zu senken.

Doch nicht
nur die Aktivität
der Muskeln sagt
viel über unsere Ge-
sundheit aus. «Beson-
ders aufschlussreich ist
die Muskelkraft», sagt Astrid
Gabriel, Gesundheitsberaterin bei
Helsana. In der Altersmedizin lässt sie
sich mit einfachen Tests messen. Wie oft
kann eine Person innerhalb einerMinute
vomStuhl aufstehen, ohne sich abzustüt-
zen? Und wie stark ist ihre Handgriff-
kraft? «Obwohl diese Tests nur einzel-
ne Muskelgruppen erfassen, liefern sie
wertvolle Hinweise auf den allgemeinen
Gesundheitszustand und das Sterberisi-
ko einer älteren Person.»

Höhepunktmit 30 Jahren
Die Kraftreserven beginnen allerdings
schon sehr früh zu schwinden. IhrenHö-
hepunkt erreicht die Muskelkraft mit
etwa 30 Jahren, danach nimmt sie stetig
ab. «Wenn man nichts dagegen unter-
nimmt, gehen jedes Jahr rund 0,5 bis 1
Prozent Muskelkraft verloren», sagt As-
trid Gabriel. Verantwortlich dafür ist
nicht allein der Alterungsprozess. Auch
Bewegungsmangel, eine unzureichende
Eiweisszufuhr, Vitamin-D-Mangel, Dia-
betes, Niereninsuffizienz, Entzündungs-
prozesse und bestimmte Medikamente
können den Abbau beschleunigen. Das
bemerktman irgendwann imAlltag: Der
Schraubverschluss sitzt plötzlich zu fest,
Treppensteigen wird anstrengender oder
das Aufstehen vom Stuhl gelingt nur
noch mit Abstützen. «Ist der Muskelver-
lust besonders ausgeprägt und die Mus-
kelmasse nachweisbar reduziert, spricht
man von Sarkopenie. Gemäss Studien
sind zehn bis dreissig Prozent der Men-
schen über 60 Jahren davon betroffen»,
sagt Astrid Gabriel.

Muskeln brauchen starke Reize
Die gute Nachricht: Muskelabbau ist
kein unabwendbares Schicksal. «Die
wirksamste Massnahme ist progressives
Krafttraining», sagt die Gesundheitsbe-
raterin. Dabei wird die Belastung nach
und nach gesteigert – etwa durch mehr
Wiederholungen oder höhere Gewichte.
«Entscheidend ist, dass ein ausreichend
starker Trainingsreiz gesetzt wird und
die Muskulatur tatsächlich gefordert ist.

Die letzten Wiederholungen dürfen an-
strengend sein, ohne dass Technik oder
Sicherheit leiden.» Auf einer Skala von
eins bis zehn sollte die Belastung etwa
bei sieben bis acht liegen. Nebst der In-
tensität zählt auch die Regelmässigkeit.
Gesunden älteren Menschen empfiehlt
Astrid Gabriel, zweimal pro Woche 30
bis 45 Minuten Kraft zu trainieren. Zwi-
schen den Trainingseinheiten sollte die
jeweils beanspruchte Muskelgruppe
einen Tag Erholung bekommen.

Wer früh mit dem Krafttraining be-
ginnt, baut sich über die Jahre eineMus-
kelreserve auf. Die Gesundheitsberate-
rin vergleicht diesemit einemKonto, auf
das man einzahlt und von demman spä-
ter zehren kann. «Gerade für Frauen ist
dies wichtig, da sie von Natur aus weni-
ger Muskelmasse haben. Auch deuten
Untersuchungen darauf hin, dass der
sinkende Östrogenspiegel in der Perime-
nopause dazu beiträgt, dass es dem Kör-
per schwerer fällt, neue Muskelmasse
aufzubauen.» Doch auch ein später Ein-

stieg lohne sich: «Es ist wissenschaftlich
gut belegt, dass sich Krafttraining in je-
dem Alter positiv auswirkt», sagt Astrid
Gabriel. Krafttraining ist deshalb bis ins
hohe Alter sinnvoll und wird von Fach-
leuten ausdrücklich empfohlen. «Es ist
nie zu spät, damit anzufangen.»

Nach einer längeren Sportpause
empfiehlt sich einbegleiteterWiederein-
stieg. «Mit einer fachlichen Anleitung –
etwa in einem geführten Kurs oder in
einerPhysiotherapiepraxis –wird sicher-
gestellt, dass dieÜbungen korrekt ausge-
führt werden und die Belastung Schritt
für Schritt gesteigert wird», sagt die Ge-
sundheitsberaterin.

Auch im Alltag lässt sich die Musku-
latur fordern. «Wermehr Bewegung ein-
bauen möchte, kann häufiger die Treppe
statt des Lifts nehmen oder beim Trep-
pensteigen gelegentlich zwei Stufen auf
einmal hochgehen. AuchWartezeiten an
der Bushaltestelle oder an der Super-
marktkasse bieten Gelegenheit für klei-
neÜbungenwie die Gesässmuskeln kurz

anzuspannen oder die Einkaufstaschen
als Trainingsgewichte einzusetzen», sagt
Astrid Gabriel. Solche kleinen Übungen
helfen, den Abbau der Muskulatur zu
verlangsamen. Für einen Zuwachs an
Muskelmasse reichen sie jedoch nicht
aus – hier führt kein Weg am Krafttrai-
ning vorbei.

OhneEiweiss keinMuskelaufbau
Für starke Muskeln braucht es ausser-
dem die richtigenNährstoffe. Besonders
wichtig ist Eiweiss: Mit zunehmendem
Alter kann der Körper dieses weniger ef-
fizient für den Aufbau neuer Muskel-
masse nutzen, weshalb der Bedarf steigt.
Das Bundesamt für Lebensmittelsicher-
heit und Veterinärwesen (BLV) emp-
fiehlt gesunden älteren Menschen des-
halb täglich 1,0 bis 1,2 Gramm Eiweiss
pro Kilogramm Körpergewicht. Diese
Menge lässt sich am besten erreichen,
wenn bei jeder Mahlzeit und bei Zwi-
schenmahlzeiten eine Portion Eiweiss
eingeplant wird. «Fleisch, Fisch und

Eier liefern besonders gut
verwertbares Eiweiss, aber
der Proteinbedarf lässt
sich auch mit pflanzli-

chen Lebensmitteln
decken», sagt Astrid
Gabriel.

Für den Muskel-
aufbau ist zudemVit-
aminDerforderlich.

«Aufgrund der
eingeschränkten

UV-B-Strahlung im
Winterhalbjahr und
der altersbedingt re-
duzierten Vitamin-D-
Bildung kann eine Sup-
plementierung sinnvoll

sein», sagt die Gesund-
heitsberaterin. Daneben

kommt es auf eine ausreichen-
de Versorgung mit ungesättig-

ten Fettsäuren an, wie sie inOliven-
öl, Rapsöl und Sonnenblumenöl sowie in
Nüssen vorkommen. «Untersucht wird
derzeit auch, welchen Einfluss die Ome-
ga-3-Fettsäure EPA auf den Aufbau und
Erhalt von Muskeln hat.» EPA findet
sich vor allem in fettreichem Meerfisch
und in Algen.

Entspannung istwichtig
Was beim Muskelaufbau oft vergessen
geht: Auch die Psyche spielt mit. «Chro-
nische Belastung kann der Muskulatur

schaden, da sie die Bildung neuen
Muskelproteins hemmt und gleich-

zeitig den Muskelabbau för-
dert. Zudem leidet unter

anhaltendem Stress
häufig die Schlafqua-

lität, was wichtige
Regenerationspro-
zesse beeinträchtigt.

werden. Dadurch
fällt es dem Körper
schwerer, Muskel-
masse aufzubauen
und zu erhalten»,

sagt Astrid Gabriel.
Wer dauerhaft unter

Stress steht, sollte deshalb
den Ursachen auf den Grund

gehen und sich bei Bedarf profes-
sionelle Unterstützung holen. Denn
nicht nur für die Muskeln gilt: Anspan-
nung braucht Entspannung.

Die Broschüren «Schweizer Ernäh-
rungsempfehlungen für ältere Erwach-
sene» und «Bewegungsempfehlungen
für ältere Menschen» stehen kostenlos
als PDF zum Download bereit – erstere
auf derWebsite der Schweizerischen Ge-
sellschaft für Ernährung (sge-ssn.ch),
letztere auf jener des Netzwerks Gesund-
heit und Bewegung Schweiz (hepa.ch).

STARKEMUSKELN BIS INS ALTER
Krafttraining Muskelkraft ist ein wichtiger Schlüssel für gesundes Altern. Sie sagt nicht

nur etwas über die körperliche Leistungsfähigkeit aus, sondern auch über die Lebenserwartung.
Die gute Nachricht: Muskelkraft lässt sich bis ins hohe Alter trainieren.

«Wennman nichts
dagegen unternimmt,
gehen jedes Jahr

rund 0,5 bis 1 Prozent
Muskelkraft verloren.»

Astrid Gabriel
Gesundheitsberaterin, Helsana

Nicht nur für Popeye
wichtig: StarkeMuskeln und
die richtige Ernährungmit

Proteinen sichern die Lebens-
qualität und Kraft imAlter.

Bild: ndu (KI generiert)



Kinder-Sortiment:
mehr strahlen,
mehr sparen.
sbb.ch/kinder-sortiment
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FREDY GILGEN

Mit dem Ausscheiden aus dem Er-
werbsleben ist unvermittelt grössere
Sorgfalt und Sparsamkeit gefragt. Denn
oft decken die Renten aus AHV und
Pensionskasse nicht einmal mehr die
Hälfte des letzten Lohnes, wie der neue
Pensionskassenbarometer des VZ Ver-
mögenszentrums zeigt. Budgetieren
wird zumMuss.

Es ist keineHexerei.NachPhilippFrei,
Geschäftsführer Dachverband Budgetbe-
ratung Schweiz, sind die Kernelemente
eines Budgets Einnahmen, Fixkosten so-
wie variable Ausgaben für Haushalt und
persönliche Bedürfnisse. Ebenso wichtig
sind Rückstellungen und Reserven: Wer
jährlich anfallende Kosten wie Steuern
einplant, kann mit Überraschungen ent-
spannter umgehen. Eine unerwartete
Autoreparatur ist dann zwar immer noch
ärgerlich, aber immerhin führt sie nicht
zu finanziellen Problemen.

Wenn es die finanzielle Situation er-
laubt, sollte auch Sparen zum festen
Budgetposten werden. ImAlter ist sicher
weniger möglich als während der Er-
werbstätigkeit, aber selbst kleine Beträge
zählen. Nach der Pensionierung wird es
vor allem darum gehen, das angesparte
Kapital gut zu verwalten.

Auf Budgetberatung.ch finden sich
praktische Vorlagen, Schritt-für-Schritt-
Anleitungen sowieHinweise auf regiona-
le Beratungsstellen.

RealistischeAnnahmen treffen
Wichtig ist, dass man die Pensionierung
nicht erst mit 63 plant. Idealerweise be-
ginnt man bereits mit etwa 50 Jahren.
Dabei sollte man von realistischen An-
nahmen ausgehen, empfiehlt Tashi
Gumbatshang, Leiter Kompetenzcenter
Vermögens- und Vorsorgeberatung bei
Raiffeisen Schweiz.

Es lohnt sich früh auszurechnen, wel-
chenBetragmannachder Pensionierung
noch zur Verfügung hat. So kann man
noch reagieren. Kurz vor der Pensionie-
rung ist der Spielraum nur noch klein.
Die Wünsche für die Zeit nach der Pen-
sionierung müssen mit den finanziellen
Möglichkeiten abgeglichen werden. Für
Ehepaare ist es zudem sinnvoll, verschie-

dene Szenarien – insbesondere den To-
desfall eines Partners – frühzeitig zu be-
sprechen: Wer hat Zugriff auf die
Konten? Wer kennt die finanziellen Ver-
pflichtungen? Und wie verändert sich
das verfügbare Einkommen?

Sonja Frutiger, Leiterin Finanzpla-
nungundVorsorge bei derBernerKanto-
nalbank, erwähnt, dass viele Pensionier-
te zu knapp rechnen und vergessen,
ausreichend Reserven für unerwartete
Ereignisse einzuplanen. Gerade Gesund-
heitskosten könnten imAlter zunehmen.
«Nicht alle Ausgaben werden von der
Grundversicherung gedeckt, und insbe-
sondere Zahnbehandlungen oder be-
stimmte Hilfsmittel können das Budget
zusätzlich belasten.»

Lieber nicht perfekt als gar nicht
Die Vorsorgeexpertinnen und -experten
sind sich einig, dass es wichtig sei, über-
haupt anzufangen. Ein unperfektes Bud-
get sei immer noch besser als gar keines.

Es könne anschliessend laufend ange-
passt und optimiert werden. Entschei-
dend sei, dass die Zahlen realistisch seien
unddasBudget zur eigenenLebenssitua-
tion passe. Ein Budget sei auch kein star-
res Konstrukt: Sowie sich das Leben ver-
ändere,müsseauchdasBudgetangepasst
werden. Wer überfordert sei, solle recht-
zeitig qualifizierte Hilfe holen. Das kön-
ne eine professionelle Budgetberatung
sein, aber auch einschlägige Angebote
vonPro Senectute oder anderenAnbieter
kämen in Frage.

«Für viele ist das Budgetieren erstmal
herausfordernd», sagt Budgetberater
Philipp Frei: «Man muss Unterlagen zu-
sammensuchen, alles in eine Tabelle ein-
fügen und unter Umständen auch
schmerzhafte Entscheidungen treffen,
falls Einsparungen nötig sind.» Dabei
müsse Budgetieren heute weder aufwen-
dig noch kompliziert sein, Vorlagen oder
digitale Tools machten den Einstieg
deutlich einfacher und schafften rasch
einenÜberblick. Budgetberatung.ch bie-
te dafür kostenlose Vorlagen, einen
Rechner, Beispiele und eine App.

Wichtig sei, dass man nicht erst bei
Problemen reagiere. «Wenn sich die un-
bezahlten Rechnungen bereits stapeln,
wird es ungleich schwieriger, eine gute
Lösung zu finden. Wenn man sich recht-
zeitig mit den eigenen Finanzen ausein-
andersetzt, kann man dies verhindern»,
sagt Frei. Eine der häufigsten Rückmel-
dungen in der Budgetberatung sei das
Eingeständnis: «Das hätte ich schon viel
früher machen sollen.» Sei das Budget
einmal erstellt und im Alltag angekom-
men, erlebten es die meisten Menschen
als sehr wertvoll und hilfreich.

Ursachen und Folgen finanzieller Probleme
Die Voraussetzungen, die jemand imUmgangmit Geldmitbringt, sind laut Budgetberater
Philipp Frei sehr unterschiedlich:Wer zuHausegelernt hat, über Geld zu sprechen
undein Budget zu führen, startetmit einemklarenVorteil. Fehlt diese Erfahrung,wird der
Umgangmit Geld oft erst durch eigeneErfahrungenerlernt unddas kann teuerwerden.
Finanzkompetenz sollte deshalb viel stärker strukturell verankertwerden, in der Schule,
vor allemaber auchbeimÜbergang in die Lehre undbeimEinstieg in die Arbeitswelt.
Die gesundheitlichenundsozialen Folgen von finanziellen Problemenwerdenoft
unterschätzt. Es ist gut belegt, dassGeldsorgen krankundeinsammachen. Das ist für
die Betroffenenund ihr Umfeld belastendundherausfordernd.

«Viele Pensionierte
rechnen zu knapp
und vergessen,

ausreichend Reserven
für unerwartete

Ereignisseeinzuplanen.»
Sonja Frutiger

Berner Kantonalbank

ÜRATGEBER*IN

«Ichbin72undseit zweieinhalbJahrenallein.
Manchmal frage ichmich:Kannmansich in
meinemAlterüberhauptnocheinmal verlieben
wie frühermit20?»

MargritWandeler

LiebeFrauWandeler, ja,mankann sich auch
mit 72noch einmal verlieben.Und zwar nicht nur ein
bisschen. Vielleicht fühlt es sich heute anders an als
mit 20, aber dasHerz schert sichweder umAlters-
grenzennochumsPensionsalter. VieleMenschen
erleben eine neueLiebe imAlter sogar besonders
intensiv, weil sie sich selbst besser kennenund
genauerwissen,was ihnen guttut.
Undübrigens:Verliebtheit ist nicht nur einGefühl,
sondern auchBiologie.UnserKörper kann in jedem
Alter jeneBotenstoffe ausschütten, die für Schmet-
terlinge imBauch sorgen.HormonewieDopamin,
Oxytocin oderEndorphinewerdennichtmit der
Pensionierung eingestellt. Sie können auchmit 72
nochdafür sorgen, dass dasHerz schneller schlägt,
man ständig an jemandendenkt odermit einem
Lächeln einschläft.
Wer jemandenNeues kennenlernenmöchte, darf
demGlück ruhig auch ein bisschen auf die Sprünge
helfen.Kurse, Ausflüge oderBegegnungsangebote
vonPro Senectute bieten schöneGelegenheiten, um
neueKontakte zu knüpfen.Auch seriöse Partnerver-
mittlungs- undKontaktportale können interessante
Türen öffnen.
Wichtig ist dabei, offen und gleichzeitig aufmerksam
zubleiben.Wenn jemandnachwenigenNachrichten
bereits vonder grossenLiebe spricht,Geschichten
erzählt, die fast zu perfekt klingen, oder garGeld
verlangt, ist Vorsicht angebracht.
Eine echteBeziehungbraucht Zeit, Vertrauenund
gemeinsameErlebnisse, aber ganz bestimmtkeine
anonymenBanküberweisungen.
MeinRat: BleibenSie neugierig, gönnenSie sich
neueErfahrungenund vertrauenSie darauf, dass
schöneBegegnungen in jedemAltermöglich sind.
DieLiebe hält sich selten andenKalender.
Manchmal klingelt sie noch einmal anderTür,
wennman längst aufgehört hat, täglich aus dem
Fenster nach ihrAusschau zuhalten.

Peter Burri Follath
Leiter Kommunikation Pro Senectute Schweiz

Haben auchSie eine Frage anunsere
Experten undExpertinnen vonPro Senectute?
SchreibenSie uns: beilagen@tamedia.ch

Geldmacht nicht glücklich, aberman liegtweicher und es beruhigt die Nerven. Bild: Pedä (KI generiert)

WER SORGFÄLTIG
MIT GELD UMGEHENWILL,
BRAUCHT EIN BUDGET
Finanzen Ist Geld im Spiel, lohnt sich gute Planung.

Das gilt für kleine Beträge und erst recht beim Ferienbuchen
oder Autokäufen. Ganz speziell wichtig wird das Budgetieren

beim Übergang vom Erwerbs- ins Pensioniertenleben.
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DIE ERNTE IM GLAS
Konservieren Wenn Beeren, Aprikosen und Zucchetti gleichzeitig reif werden, ist die Ernte oft grösser als der Bedarf.

Einmachenmacht saisonale Produkte haltbar und hilft, Foodwaste zu vermeiden.

KARIN MEIER

Lebensmittel lassen sich auf vielfältige
Weise haltbar machen. Fermentieren
nutzt Mikroorganismen, um beispiels-
weise Gemüse wie Kabis zu konservie-
ren. Beim Trocknen wird den Lebens-
mitteln Wasser entzogen. Einlegen oder
Pickeln funktioniert mit Zucker, Öl oder
Essig. Eine der traditionsreichsten Me-
thoden ist das Einmachen. Dabei kom-
men die Lebensmittel in sterilisierte
Gläser und werden durch Erhitzen halt-
bar gemacht. Je nach Rezept erfolgt die-
ser Schritt vor oder nach dem Abfüllen:
Konfitüren werden meist heiss einge-
füllt, Gemüse oder Früchte häufig direkt
mit der gewünschten Flüssigkeit im ver-
schlossenen Glas eingekocht.

«Am Anfang des Einmachens steht
die Auswahl der Zutaten: Kräuter, Blü-
ten, Früchte, Beeren und Gemüse müs-
sen zum passenden Zeitpunkt geerntet
werden», sagt Fabienne Naegeli. Sie ist
Co-Inhaberin des Restaurants Werkhof
im Berner Liebefeld, das ausschliesslich

Zutaten aus der Schweiz verwendet und
dafür zahlreiche Methoden der Konser-
vierung nutzt. «Wilden Bärlauch pflückt
man am besten, wenn die Blätter noch
jung und knackig sind. Holunderblüten
hingegen erntet man idealerweise nach
ein paar Tagen voller Sonnenschein, weil
der Geschmack dann am intensivsten ist
unddiePollennochauf denBlüten sind.»

Beim eigentlichen Einmachen ent-
scheidet nebst dem Rezept auch die Hy-
giene über den Erfolg. Sterilisierte Glä-
ser bilden die Grundlage: Die Gläser
werden vor demEinmachen zehnMinu-
ten in kochendem Wasser ausgekocht
oder bei etwa 130 Grad Celsius 15Minu-
ten lang im Backofen keimfrei gemacht.
Gummiringe und Schraubdeckel kom-
men separat in kochendes Wasser.
Handschuhe und ein Glasheber schüt-
zen vor Verbrennungen.

Auch beim Einfüllen ist Sorgfalt ge-
fragt. EinEinfülltrichter verhindert, dass
etwas daneben geht. Der Abstand zum

Glasrand hängt von der Methode ab:
Beim Einkochen im verschlossenen Glas
braucht es rund zwei Zentimeter Platz,
damit sich der Inhalt beim Erhitzen aus-
dehnen kann. Wird eine gekochte Masse
heiss abgefüllt, darf sie hingegen bis
knapp unter den Rand reichen.

DerVorrat nimmtForman
Vor dem Verschliessen sollte der Glas-
rand sorgfältig mit einem sauberen
Tuch abgewischt werden. Das anschlies-
sende Sterilisieren kann in einer Pfanne,
im Backofen, im Kombisteamer oder in
einem Sterilisiertopf erfolgen. Tempera-
tur und Dauer richten sich nach dem je-
weiligen Inhalt. «Ein Kürbispüree darf
man viel länger sterilisieren als halbe
Aprikosen, die ihren Biss behalten soll-
ten», sagt Fabienne Naegeli. Nach dem
Einfüllen die heissen Gläser auf ein
Holzbrett oder mehrere Lagen Küchen-
tücher stellen und abkühlen lassen. An-
schliessend die Vorräte mit Inhalt und
Datum beschriften und kühl, dunkel
und trocken lagern.

Eingemachtes lasse sich über lan-
ge Zeit aufbewahren, erklärt Fabienne
Naegeli: «Die Baumnüsse, die wir am
längsten Tag des Jahres ernten, einste-
chen, zwei Wochen lang täglich frisch
wässern und danach einmachen, wer-
den mit jedem gelagerten Jahr besser.»
Pilze und Kräuter sollte man hingegen
innert Jahresfrist aufbrauchen, weil
sie erfahrungsgemäss danach an Ge-
schmack verlieren.»

Einmachen mit Profis
Wer in einer Gruppe unter Anleitung
Lebensmittel haltbarmachenmöchte,
kann dies bei einem «Gänterlikochen»mit
Chillfood tun – an stimmungsvollen Orten,
die das gemeinsame Kochen zum
Erlebnismachen. chillfood.ch

Die gut gefüllte Vorratskammer des RestaurantsWerkhof: Verarbeitetwird alles,
was sich verwerten lässt. Bild: RoyMatter

EIN HIMMLISCHES BACKWERK
Kulinarik Crèmeschnitten selber machen? Das geht. Wir haben einemProfi zugeschaut und gemerkt,

dass es gar nicht so schwierig ist. Wenn da das Problem des Zerschneidens nicht wäre.

NINA KOBELT

Ein mehrlagiges Wunderwerk, zwei lufti-
ge Lagen Vanillecreme, umschlossen von
Blätterteig, die Oberfläche glänzt oder ist
mit feinem Puderzucker überzogen. Die
Crèmeschnitte, in derWestschweiz Mille-
feuille, Tausendblatt (was sich natürlich
auf den Teig bezieht), ist eine der belieb-
testen Schweizer Patisserien. Konkrete
Zahlen für diese Behauptung sind schwer
aufzutreiben, doch ihre schiere Allgegen-
wärtigkeit lässt darauf schliessen: Sie ist
in den Auslagen der Grossverteiler, in Bä-
ckereienundConfiserien, inCafés, inRes-
taurants, in Berghütten oder sogar Reha-
zentrenzusehen.Esgibt solchemitdicken

Lagen Blätterteig und genauso üppigen
Glasuren. Andere haben eine Oberfläche,
die mit feinen Linien aus Schokolade ver-
ziert ist, von einer feinen Schicht Puder-
zucker bedeckt ist oder gar in romanti-
schemPink schimmert.

Wo gibt es die beste Crèmeschnitte?
Eine Frage, die im Herbst an Dringlich-

keit gewinnt, wenn draussen die Blätter
wirbeln und die Zeit für Kaffee und Ku-
chen angebrochen ist. Und eine Frage,
auf die es selbstredend nur den Versuch
einer Antwort geben kann.

Ist es jene im Zimmermania, einem
BernerTraditionslokal, dessenGeschich-
te im Jahr 1842 beginnt? Hier kommt
vornehmlich französische Küche auf die
Teller. Dazu passt die Crèmeschnitte, die
ihren Ursprung in der französischen Pa-
tisserie haben soll. Auf der Karte ist ein

«mille feuille maison» aufgeführt, eine
Köstlichkeit irgendwo zwischen Kunst
undDesserttraum.

Auf dieVorbereitung kommt es an
Sie ist das Werk von Zimmermania-Kü-
chenchef André Kuster. Es braucht nur
wenige Handgriffe, bis seine weit herum
bekannte Crèmeschnitte gebaut ist, doch
die Vorbereitung hat es in sich: Die Vanil-
lecrème – Milch, Rahm, Vanillecrème-
pulver – lagert über Nacht im Kühl-

schrank. Am Morgen wird sie noch
einmal aufgerührt, fast zehn Minuten
lang, auf dass sie, nun ja: richtig cremig
wird. Diese Masse wird mit Gelatine und
noch einmal mit viel Rahm gemischt.
Krass, wie luftig diese Creme wird. Das
Rezept hat sich in den zehn Jahren, seit
André Kuster hier arbeitet, nicht verän-
dert. Er lässt sie manchmal auch von den
Lernenden zubereiten.

Werden auch wir temporär zu Ler-
nenden und schauen dem Küchenchef

über die Schulter. Drei schon zugeschnit-
tene und vorgebackene Blätterteigstücke
liegen bereit. Auf die untere und diemitt-
lere streicht Kuster Aprikosenkonfitüre
– quasi als süsser Schutz, damit der Teig
nicht feucht wird. Dann baut er diese
Riesencrèmeschnitte zusammen und
verpasst ihr den letzten Schliff: Zucker-
guss, Puderzucker, Wasser und Kirsch,
fertig. Ein Kinderspiel, eigentlich.

DieKunst des Schneidens
Im Zimmermania wird das Werk, dem
man ansieht, dass Handarbeit dahin-
tersteckt, anschliessend gekühlt. Damit
aus einer Riesencrèmeschnitte sechs
kleinere gemacht werden können.
Selbst in kühlem Zustand ist das
Schneiden der mehrlagigen Patisserie
jedoch eine Kunst. Alle, die schon ein-
mal eine Crèmeschnitte gegessen ha-
ben, kennen das Problem. Trotzdem
haben sich bisher spezielle Schneider
nicht durchsetzen können. Also braucht
es immer noch etwas handwerkliches
Geschick.

Die Art, wie André Kuster Crème-
schnitten zubereitet, ist eine von vielen,
wobei sich die Rezepte alle ähnlich lesen:
Vanillecrème oder Flan mit Rahm mi-
schen, Blätterteigblätter backen, wenig
Konfitüre, und ein Topping nach Wahl.
Selbst der höchst dotierte Koch der
Schweiz, Andreas Caminada, bereitet sie
auf dieseWeise zu.

DerMeister und seinWerk: Zimmermania-Küchenchef André Kuster bereitet die Zutaten seiner Crèmeschnitten sorgfältig vor
und baut sie dannmitwenigen Handgriffen zu einemDesserttraum zusammen. Bild: Nina Kobelt, Zimmmermania

«AmAnfang
des Einmachens
steht die Auswahl
der Zutaten.»

FabienneNaegeli
RestaurantWerkhof

Die Crèmeschnitte
ist eine der

beliebtesten Schweizer
Patisserien.
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INTERVIEW: MARKUS FÄSSLER

Andi Restle, vor 20 Jahren startete
ITSCoopTravelmit demVersprechen,
attraktive Ferien zu fairen Preisen an-
zubieten.HatdasUnternehmendieses
Versprechen eingelöst?
Als wir 2006 starteten, wurde der
Schweizer Reisemarkt von den grossen
Playern Hotelplan und Kuoni kontrol-
liert. Wir sind damals mit attraktiven
Preisen in den Wettbewerb eingestiegen
und haben dazu beigetragen, dass sich
dieser geöffnet hat.

Wiewurde ITSCoopTravel damals
vonderBranche aufgenommen?
Es war völlig neu, dass ein Reiseveran-
stalter Pauschalreisen für Badeferienmit
einem Direktvertriebskonzept anbietet.
Die starkeMarke Coop sorgte dafür, dass
uns die Branche von Beginn an ernst
nahm. Zumal wir die Angebote auch für
Reisebüros buchbar machten. Zeitweise
wurden mehr als 30 Prozent der Reisen
über diesen Kanal verkauft. Das zeigt,
dass unsereProdukte auchdort geschätzt
wurden. Und das trotz tieferer Kommis-
sionen als andernorts.

ITSCoopTravel ist ein Joint Venture
zwischender deutschenDertour
Groupundder SchweizerDetailhänd-
lerinCoop.WelcheRolle spielt deren
Einkaufsmacht?
Dass wir beim Hotelangebot aus einem
sehr grossen Portfolio von Dertour aus-
wählen können, ist natürlich ein grosser
Vorteil. Bei uns sind aktuell 4000Häuser
in 49 Ländern und 123 Destinationen
buchbar. Gleichzeitig profitieren wir von
den Marketingmöglichkeiten von Coop,
mit denen wir sehr viele Leute erreichen.
Ohne das wären wir nicht auf einem sol-
chenNiveau, wie wir es heute sind.

Seit Beginn liegt der Fokus auf
klassischenBadeferien.Heute lassen
sichFerienmitwenigenKlicks online
selbst zusammenstellen. SindPau-
schalreisen tatsächlich noch gefragt?
Grundsätzlich kann man heute jede ein-
zelne Reiseleistung online buchen. So-
bald aber mehrere Bausteine wie Flug,
Hotel oder Transfer zusammenspielen,
wird die Planung deutlich komplexer.
Genau dort liegen die Stärken einer Pau-
schalreise. Sie bietet alles aus einerHand,
die einzelnen Leistungen sind optimal
aufeinander abgestimmt und der Pla-
nungsaufwand bleibt gering.

DiePauschalreisewird oft als
verstaubt angeschaut undmitMassen-
tourismus assoziiert. Entspricht
das noch derRealität?
Nein. Die Pauschalreise ist heute flexib-
ler denn je. Wir können Hotels, Flüge
oder Zusatzleistungen wie Transfers
individuell kombinieren und ganz an
die Bedürfnisse der Kundinnen und
Kunden anpassen. Ereignisse wie die
Corona-Pandemie oder geopolitische
Krisen haben gezeigt: Wenn einmal et-
was schiefgeht, haben die Gäste einen
einzigen Ansprechpartner.Wir konnten
sie unterstützen, sie sicher nach Hause
bringen und die im Pauschalreisege-
setz geregelten Rückerstattungen rasch
abwickeln.

Sie führen ITSCoopTravel seit der
Gründung.WelcheEntwicklungen
habendasUnternehmen in diesen
20Jahren besonders geprägt?
Es war ein stetiges Auf und Ab, weil der
Tourismus stark von äusseren Einflüs-
sen abhängig ist. In den ersten zehn Jah-
ren konnten wir kontinuierlich wach-
sen.FüreinenerstengrossenRückschlag
sorgte 2015 die Aufhebung der Euro-
Untergrenze durch die Schweizerische
Nationalbank. Diese führte zu hohen
Umsatzeinbussen. Danach beschäftigte
uns vor allem die Digitalisierung. Kurz
darauf folgte die Corona-Pandemie, die
für die ganze Reisebranche ein Desaster

war. Umso mehr freut es mich, dass wir
in den vergangenen Jahrenwieder stetig
wachsen konnten und heute umsatz-
mässig wieder über dem Niveau vor
Covid liegen.

Wiehat sich Ihr eigenerBeruf
in dieser Zeit verändert?
ZuBeginnwurden vonmir alsGeschäfts-
führer vor allem touristisches Fachwis-
sen und gute Produktkenntnisse ver-
langt. Heute gehören digitale Themen
wie Onlinevertrieb, Buchungssysteme
oder Schnittstellen genauso zum Alltag.
Eines hat sich aber nie verändert: Die
Mitarbeitenden sind unser wichtigstes
Kapital. Deshalb investiere ich viel Zeit
in ein gutes Team und ein angenehmes
Arbeitsumfeld. Im Durchschnitt arbei-
ten unsere rund 20 Mitarbeitenden be-
reits seit neun Jahren im Unternehmen.
Darauf bin ich besonders stolz.

Hat sich auch dasReiseverhalten
der SchweizerinnenundSchweizer
verändert?
Objektiv betrachtet weniger, als man
vielleicht vermuten würde. Wer seine Fe-
rien bucht, erwartet vor allem, dass wir
halten, was wir versprechen. Dass wir
dies einhalten, zeigt der stetigwachsende
Stammkundenanteil. Gleichzeitig beob-
achten wir, dass die Erwartungen teil-
weise gestiegen sind und falsche Vorstel-
lungen vorherrschen. Ein Beispiel dafür
sind die Hotels. Ein 5-Sterne-Haus an

einem Badeferienort entspricht wegen
der länderspezifischen Einstufungen
nun mal nicht einem Hotel in dieser Ka-
tegorie in der Schweiz. Im Gegensatz zu
früher fehlt zudem oft das Verständnis
für die lokalen Gegebenheiten. Teilweise
können Hotels nicht immer alles bieten,
weil die Waren schlicht nicht jederzeit
verfügbar oder erschwinglich sind.

ITSCoopTravel hat seinAngebot
in den vergangenen Jahren immer
wieder erweitert. Nachwelchen
Kriterien entscheidenSie, welche
Produkte ins Programmkommen?
Unser Kern bleibt die klassische Pau-
schalreise für Badeferien. Ergänzend be-
obachten wir laufend die Entwicklungen
imMarkt und passen unser Angebot ent-
sprechend an. Kreuzfahrten sind ein gu-
tes Beispiel dafür. Sie boomten, seit der
Pandemie hat sich die Nachfrage aber
verändert. Deshalb konzentrieren wir
uns heute stärker auf jeneReisearten, die
unsere Kundinnen und Kunden aktuell
besonders interessieren. Dazu gehören
unter anderemRundreisen.

Zum20-Jahr-Jubiläum ist der
Onlineanteilmit rund65Prozent auf
einemAllzeithoch.Gesamthaftweisen
Sie 90ProzentDirektbuchungen aus.
Wie schafftmanKundennähe und
Sichtbarkeit ohne eigeneReisebüros?
In erster Linie hat dies nebst der
kompetenten Beratung unserer Mit-

arbeitenden mit der herausragenden
Kompetenz unseres Marketingver-
antwortlichen Marcel Eisele zu tun.
Er versteht es, mit den zur Verfügung
stehenden Mitteln die ganze Klaviatur
der Marketinginstrumente exzellent zu
spielen. Zudem haben wir über all die
Jahre immer mehr ins Onlinemarke-
ting und unsere Internetseite investiert.
Besonders eindrücklich finde ich, dass
mittlerweile rund ein Fünftel unseres
Online-Umsatzes über Smartphones
erzielt wird. Dabei liegt der durch-
schnittliche Buchungswert bei über
3000 Franken.

Wie setzt sich die ITSCoop-
Kundschaft heute zusammen?
40 Prozent unserer Buchungen stam-
men heute von Menschen, die ab etwa
1980 geboren wurden. Das freut uns be-
sonders, weil häufig angenommen wird,
Pauschalreisen seien vor allem bei älte-
renGästenbeliebt.Die restlichen60Pro-
zent entfallen auf Kundinnen und Kun-
den mit Jahrgang 1980 und älter. Diese
schätzen die Vorteile eines Reiseveran-
stalters besonders.

Undwohin zieht es die Schweizer
innenundSchweizer imkommenden
Herbst undWinter?
Besonders gefragt sind klassische Fern-
reiseziele wie Thailand, Mauritius und
die Malediven. Ebenso erfreulich entwi-
ckelt sich die Nachfrage nach den Desti-

nationen am Roten Meer, die für den
Winter prädestiniert sind.

ZumSchluss:Wiewird
das 20-Jahr-Jubiläumgefeiert?
Zwischen dem Zeitpunkt der ersten Bu-
chung vor 20 Jahren, dem 17. September,
und der ersten Abreise, dem 1. Novem-
ber, finden verschiedene Jubiläumsakti-
vitäten statt. Wir lancieren online eine
spezielle Jubiläumsplattform mit Ge-
schichten aus den vergangenen zwei
Jahrzehnten, Gewinnspielen und attrak-
tiven Preise. Natürlich feiern wir das Ju-
biläum auch gemeinsam mit unseren
Mitarbeitenden. Wie genau, das bleibt
vorerst noch geheim.

«DIE PAUSCHALREISE
IST HEUTE

FLEXIBLER DENN JE»
Firmenjubiläum 2006 stürmtemit ITS Coop Travel ein neuer Player auf den umkämpften Schweizer

Pauschalreisemarkt. Geschäftsführer Andi Restle über faire Preise, die Stärke
der Mutterhäuser Dertour Group und Coop sowie seineMitarbeitenden als wichtigstes Kapital.

Auch Ferienzielewie der isländische Berg Kirkjufell und seinWasserfall sindmit Pauschalreisen erreichbar. Sie lassen sich auf die Bedürfnisse der Reisenden abstimmen. Bild: Pixabay

Geschäftsführer Andi Restle. Bild: zvg
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«Mir egal, obmein Enkelkind ein Junge oder
einMädchenwird. Hauptsache, es kann später

meinen Computer reparieren!»
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CORINNE KALLEN

UnsereReise startet frühmorgens inKlo-
ten.Wir fliegen überMünchen nach Bre-
men. Schon beim Landeanflug wirken
die Farben weicher, dunkle Wasserläufe
und Nebelschleier über den Feldern prä-
gen das Bild. Mit dem Zug geht es weiter
nach Wilhelmshaven, wo wir unseren
Elektrocityflitzer, einen kleinen Peugeot
beziehen und gleich unser Tagesziel an-
fahren: Dangast, ein kleiner Küstenort
amWattenmeer.

Im gemütlichen Hotel Bentinck wer-
den wir sehr herzlich empfangen, das
Personal und der Hotelbesitzer zeigen
sich aussergewöhnlich hilfsbereit, denn
gleich zu Beginn der Reise stehen wir vor
einer erstenHerausforderung:dasLaden
des Elektromobils. Mit viel norddeut-
scher Gelassenheit gelingt es schliess-
lich, den Wagen mit Strom zu versorgen.
Vor dem Nachtessen machen wir einen
Spaziergang zum Wattenmeer und las-
sen uns unterwegs von den Skulpturen
auf dem Kunstpfad beeindrucken. Die
Luft riecht nach Salz und Tang, derWind
frischt auf, als wir einen ersten Blick
auf die Weiten der Nordsee werfen kön-
nen. Auf verschiedenen Informations-
tafeln wird die Geschichte von Dangast
erzählt. Das Dorf wurde immer wieder
von Sturmfluten heimgesucht, die viele
Todesopfer forderten. Der Flutstein und
die mächtige Flutmauer zeugen von der

ständigen Auseinandersetzung der Men-
schen mit dem Meer. Zurück im Hotel
geniessen wir im gemütlich umgebauten
Speisesaal mit heimeliger Atmosphäre
ein hervorragendes Nachtessen.

DurchCuxhaven flanieren
Am nächsten Morgen führt uns unse-
re Weiterreise nach Cuxhaven, wo wir
die Gelegenheit nutzen, den berühmten
Wasserturm zu besuchen. Die Besitzer,
ein Schweizer Paar, das nach Deutsch-
land ausgewandert ist, empfangen uns
mit Kaffee und Kuchen und erzählen uns
offen und ehrlich von ihrem langen und
schwierigen Weg bis zur Eröffnung. Mit
viel Herzblut haben sie den historischen
Turm restauriert und daraus stilvolle
Ferienwohnungen und eine gemütliche
Kaffeestube geschaffen.

Cuxhaven überrascht mit einem hüb-
schen Stadtkern. In der Fussgängerzone
laden kleine Geschäfte und Cafés zum
Flanieren und die in Form von kleinen
Booten gestalteten Sitzbänke zu kurzen
Pausen ein. Lohnend sind der Besuch des
SchlossesRitzebüttel undder «AltenLie-
be», einer Aussichtsplattform im Hafen.
Sie wurde 1733 aus versenkten Schiffen
errichtet. Ein weiteres Wahrzeichen von
Cuxhaven ist die Kugelbake, ein hölzer-
nes Seezeichen, das Schiffen als Naviga-
tionshilfe dient.

Unsere Weiterfahrt führt uns nach Duh-
nen, einem lebendigen und touristischen
kleinenOrt, wowir dieNacht verbringen.
Die dort geplanteWattwagenfahrt auf die
Insel Neuwerk entfällt leider wegen
schlechten Wetters. Am dritten Tag geht
es dem Damm entlang nach Oberever-
sand, wo wir einen aussergewöhnlichen
Leuchtturm besuchen. Er wurde nicht in
der klassischen Rundform gebaut, son-
dern ist ein schwarzesStahlkonstrukt, das
Erinnerungen an den Eiffelturm weckt.
Zu seinen Füssen geniessen wir, in einen
Strandkorb gekuschelt, Kaffee und Ku-
chen und sehen den gemächlich vorbei-
ziehenden Schiffen zu.

Unser nächstes Ziel ist Bremerha-
ven, wo wir bei peitschendem Regen
und tanzenden Nebelschwaden von der
Aussichtsplattform des Atlantic Sail City
Hotels einen Blick auf die Stadt werfen.
Der anschliessendeBesuch imDeutschen
Auswanderermuseum zeigt
eindrücklich anhand
interaktiver Statio-
nen die Geschich-
ten und Schicksale
der Menschen,
die dereinst voller
Hoffnung ein- oder
auch auswanderten.

Inselleben
Früh am nächsten
Tag brechen wir
auf, da wir bereits
um 10 Uhr die Fäh-

re auf die Insel Spiekeroog erwischen
müssen. Die Insel wird zum absoluten
Highlight unserer Reise. Sie ist autofrei
und besticht im Herbst durch ihre Ruhe
und Beschaulichkeit. Unser verträumtes
Hotel passt perfekt zur Atmosphäre der
Insel. Kleine Läden, Cafés und Restau-
rants verteilen sich entlang der schmalen
Gassen des idyllischenDorfes.

Auf einer Düne blickt der «Utkie-
ker» über Land und Meer. » Die mar-
kante Bronzeplastik ist ein Wahrzei-
chen der Insel. Das Licht hier wirkt
besonders weich, Dünengräser bewe-
gen sich im Wind, während Möwen
über die See ziehen.

Es gibt zahlreiche Möglichkeiten für
einen abwechslungsreichen und span-
nenden Aufenthalt: etwa eine natur-
kundliche Exkursion zur Ostplate, ein
geführter Sternenspaziergang oder die
Fahrt mit der historischen Museums-

pferdebahn zum Rettungs-
schuppen. Dieses Back-
steingebäude ist heute
ein Museum, in dem
wir viel über die See-
notrettung und die

harten Einsatz-
bedingungen für die
Rettungsmannschaf-
ten erfahren.

HoherHimmel
Wieder auf dem Fest-

land geht es nach Jever,
wo wir das Schloss besu-

chen. Umgeben von zauberhaften engli-
schen Gärten zählt das Schloss zu den
schönsten Baudenkmälern Nordwest-
deutschlands. Nebst der grossen Dauer-
ausstellung gibt es im Dachgeschoss
auch immer wieder Sonderausstellun-
gen,welche sich regionalen oder auch all-
gemeinen kulturgeschichtlichen Frage-
stellungenwidmen.

Die Weiterfahrt führt durch wun-
derschöne Landschaften. Verträumte
Dörfer und Bäume, die in allen Farben
des Herbstes leuchten, säumen unseren
Weg. In Wilhelmshaven checken wir
im einzigartigen Fliegerdeichhotel ein.
Das denkmalgeschützte Gebäude liegt
direkt am Jadebusen und bietet freien
Blick aufs Wasser und den grossen Him-
mel über der Nordsee. Hier befand sich
früher ein Standort der Marinefliegerei.
Heute verbindet das Boutiquehotel diese
Geschichte mit modernem Design. Die
sogenannte Bordküche ist ein Genuss
für alle Sinne. Vom Balkon aus geniessen
wir abends einen romantischen Sonnen-
untergang und beobachten ein paar mu-
tige Schwimmer, die es sich auch im Ok-
tober nicht nehmen lassen, ihre Runden
zu ziehen.

Am letzten Tag spazieren wir über die
berühmte Kaiser-Wilhelm-Brücke ins
Städtchen und über den Damm zurück,
um nachmittags eine Hafenrundfahrt
zum Marinehafen und zum JadeWeser-
Port zu unternehmen. Der Hafen gehört
zu denmoderneren Tiefwasserhäfen und
kann unabhängig von denGezeiten grös-
sere Containerschiffe abfertigen.

Am nächsten Tag heisst es Abschied
nehmen. Der Rückflug bringt uns über
Frankfurt sicher zurück nach Kloten.
Die Nordseeregion im Herbst zu berei-
sen, zeigt oftmals nicht die klassische
Postkartenidylle. Stattdessen schenkt
sie Ruhe und diese besondere Stimmung
zwischen Wasser, Himmel und Wind.
Gerade diese grauenTage, das gedämpfte
Licht, die Mystik der stillen Landschaf-
ten ohne grosse Touristenströme macht
diese Reise so besonders eindrücklich,
entspannend und nachhaltig wirkend.

Dieser Artikel wurde von Tourmark unterstützt.

Der denkmalgeschützte Frachtsegler «Adler von Krautsand» liegt imNeuenHafen
von Bremerhaven undwird heute für Ausbildungsfahrten genutzt. Bilder: Corinne Kallen

SIEBEN TAGE NORDSEE –
ZWISCHENSTILLEUNDWEITE

Wenn der Sommertrubel an der Nordsee verschwindet, kommt die vielleicht schönste
Jahreszeit: der Herbst. Er taucht die Landschaft in sanfte Grau- und Silbertöne. Zwischen leeren Stränden,

Möwenrufen und derWeite des Himmels entsteht eine Ruhe, die noch lange im Alltag nachklingt.

ImWasserturm von Cuxhaven hat
ein Schweizer Paar Ferienwohnungen
und eine Kaffeestube eingerichtet.



(1) Im Ausflugspaket enthalten, vorab buchbar | (2) Fak. Ausflug nur an Bord buchbar | (3) Alternativer Ausflug an Bord buchbar | Programmänderungen vorbehalten
Ab Preise: Günstigste verfügbare Kategorie, Rabatt bereits abgezogen | * Alle Details zum Frühbucher-Rabatt unter thurgautravel.ch/anzeige

Weitere Flussreisen 2027

9 Tage ab
CHF 1290 p.P.RheinzauberHolland

NEU BASEL–AMSTERDAM–MAINZ–BASEL
MS THURGAU GOLDbbbbb

La Petite France, Strasbourg MS Thurgau Goldbbbbb

Erasmusbrücke, RotterdamDuisburg

10 Tage ab CHF 1390 p.P.

8 Tage ab CHF 1690 p.P.
Savoir-vivre auf demWasser
LYON–AVIGNON–PORT-ST.LOUIS–LYON
MS VOYAGEbbbbb

Reisedaten 2027
25.03.–01.04.
15.04.–22.04.(8)

22.04.–29.04.
10.06.–17.06.
17.06.–24.06.(9)

05.08.–12.08.(9)

12.08.–19.08.
09.09.–16.09.
16.09.–23.09.(10)

(8) Familienreise buchbar
(9) Themenreise «Genuss» buchbar
(10) Themenreise «Wandern» buchbar

1. TAG BASEL
Individuelle Anreise. Einschiffung und um 16:00 Uhr heisst es «Leinen
los!».

2. TAG SCHWARZWALD
Ab Kehl Transfer in die elegante Kurstadt Baden-Baden für die Essig-
führung mit Degustation(1). Wiedereinschiffung der Ausflugsteilneh-
mer:innen in Plittersdorf.

3. TAG BONN
Am frühen Morgen passiert das Schiff die malerische Loreley-Strecke.
Danach Ankunft in Bonn, wo Sie ein geführter Rundgang(1) mit einem
Besuch vom Geburtshaus Beethovens erwartet.

4. TAG DORDRECHT
Dordrecht gehört zu den ältesten Städten der Niederlanden. Nachmit-
tags Rundfahrt(1) durch die Hafenmetropole Rotterdam. Alternativ bie-
tet sich ein Ausflug(3) zu den berühmten Windmühlen von Kinderdijk an.

5. TAG AMSTERDAM
Unternehmen Sie einen Ausflug(1) zum Keukenhof (Abreisen zwischen
dem 21.03.–14.04.). An Abreisedaten ohne Keukenhof (bis 07.03. und
ab 11.05.) findet der Besuch(1) von Edam und Zaanse Schans statt. Ro-
mantische Grachtenfahrt(2) am Abend in Amsterdam.

6. TAG DUISBURG–DÜSSELDORF
Zur Mittagszeit erreichen Sie Duisburg. Ab dort findet der Ausflug(1) zum
Nordsternpark mit IGA-Gartenausstellung statt. Alternativ steht Ihnen
ein Transfer(3) nach Düsseldorf zur Verfügung, damit Sie die Stadt indivi-
duell erkunden können.

7. TAG MAINZ
Mainz, die traditionsreiche Hauptstadt von Rheinland-Pfalz. Nutzen Sie
die Zeit für einen individuellen Spaziergang durch die historische Alt-
stadt mit ihren Fachwerkhäusern, gemütlichen Plätzen und dem impo-
santen Dom.

8. TAG KEHL/STRASBOURG
Nachmittags erreichen Sie Kehl, Ausgangspunkt für einen Transfer(1)

nach Strasbourg für individuelle Besichtigungen oder einen Altstadt-
rundgang(3) durch das historische Zentrum.

9. TAG BASEL
Nach dem Frühstück Ausschiffung und individuelle Heimreise.

Informationen oder buchen
thurgautravel.ch
0800 626 550

Thurgau Travel unterstützt
die Initiative Fair Cruise Work

Glanzlichter derDonau
LINZ–WIEN–BUDAPEST–LINZ
MS THURGAU PRESTIGEbbbbb

Reisedaten 2027
03.04.–10.04.(7)

10.04.–17.04.
17.04.–24.04.
24.04.–01.05.(7)

15.05.–22.05.
11.06.–18.06.
18.06.–25.06.(7)

25.06.–02.07.
02.07.–09.07.(8)

23.07.–30.07.(9)

30.07.–06.08.(7)

06.08.–13.08.
13.08.–20.08.
03.09.–10.09.(8)

10.09.–17.09.
17.09.–24.09.
08.10.–15.10.

(7) 50% Rabatt auf Zuschlag Alleinbenutzung
(8) Themenreise «Genuss» buchbar
(9) 25 Jahre-Jubiläums-Reise

Flusshüpfen auf Rhein,Mosel und Saar
NEU BASEL–SAARLOUIS–TRIER–BASEL
MS EDELWEISSbbbbk

Reisedaten 2027
06.03.–15.03.
22.04.–01.05.
09.06.–18.06.(8)

20.06.–29.06.(9)

06.07.–15.07.
09.10.–18.10.(8)

24.10.–02.11.
06.11.–15.11.

(8) Themenreise «Wandern» buchbar
(9) 25 Jahre-Jubiläums-Reise

8 Tage ab CHF 1590 p.P.

Jetzt vomFrühbucher-Rabatt*mit Code 27buchenprofitieren

Reisedaten 2027 Es het solangs het Rabatt
17.02.–25.02. 950
25.02.–05.03. 950
07.03.–15.03. 950
21.03.–29.03. 850 (7)

29.03.–06.04. 650 (7)

06.04.–14.04. 550 (7)

14.04.–22.04. 450 (7)

11.05.–19.05. 450 (8)

24.08.–01.09. 650 (9)

12.10.–20.10. 550
20.10.–28.10. 550 (10)

(7) Mit Keukenhof
(8) Themenreise «Wandern» buchbar
(9) 25 Jahre-Jubiläums-Reise
(10) Mit Lesung Harriet Drack

Unsere Leistungen
• Kreuzfahrt in gebuchter Kategorie
• Vollpension an Bord
• Thurgau Travel Kreuzfahrtleitung
• Audio-Set bei allen Ausflügen

Preise pro Person in CHF (vor Rabattabzug)
2-Bett Hauptdeck Standard hinten 2240
2-Bett Hauptdeck Standard 2340
2-Bett Mitteldeck Superieur hinten(4) 2840
2-Bett Mitteldeck Superieur(4) 2940
2-Bett Oberdeck Deluxe hinten(4) 3040
2-Bett Oberdeck Deluxe(4) 3140
Gold Suite Oberdeck (ca. 23 m²)(5|4) 3940
Zuschlag Alleinbenutzung Hauptdeck(6) 0
Zuschlag Alleinbenutzung Mitteldeck 890
Zuschlag Alleinbenutzung Oberdeck 990
Ausflugspaket (6 Ausflüge) 305
Getränkepaket ohne Alkohol 176
Getränkepaket mit Alkohol 256
(4) Infinity Balkon
(5) Nicht zur Alleinbenutzung möglich
(6) Limitierte Kabinenanzahl ohne Zuschlag,

regulärer Preis auf Anfrage

Nicht inbegriffen: An-/Rückreise zum/vom Schiff, Versicherungen
(Details online), Ausflüge, Getränke, Passagiergebühr Amsterdam,
Trinkgelder (Empfehlung € 5–10 p. P./ Tag), Auftragspauschale
CHF 25 p.P. (entfällt bei Buchung über thurgautravel.ch)

FLUSSREISEN2027
FLUSSREISEN2027

Jetzt Katalog 2027 bestellen
thurgautravel.ch/katalog
Gratis-Nr. 0800 626 550
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