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Liebe Leserin
Lieber Leser

Achtsamkeit ist mehr als nur ein Modewort - sie hilft,
den Alltag zu entschleunigen und Stress abzubauen.
Wer achtsam durchs Leben geht, kann nicht nur den
Augenblick mehr geniessen, sondern auch die
Fahigkeit erwerben, auf schwierige Situationen besser
zu reagieren und auf diese Weise korperliche und
psychische Krankheitssymptome zu lindern. Wir
zeigen, was hinter dem Konzept steckt und wie es
unsere Lebensqualitét verbessern kann.

Achtsamkeit lasst sich auch auf das Essen iibertragen.
Bewusstes Kauen unterstiitzt nicht nur die Verdau-
ung, auch das Sattigungsgefiihl setzt frither ein und
der Geschmack der Speisen wird intensiver wahrge-
nommen. Das verhindert tiberfliissige Kalorien und
steigert das kulinarische Erlebnis.

Planen Sie demnichst eine Wandertour mit Thren
Sprosslingen? Eine gut vorbereitete Wanderung kann
fiir die ganze Familie ein unvergessliches Erlebnis
sein. Wichtig ist, die Kleinen motiviert zu halten. Wir
geben Thnen wertvolle Tipps mit auf den Weg.

Nun wiinschen wir Thnen viel Spass bei der Lektiire.

Mit herzlichen Griissen

E%ié%%%%m

Felix Waldmeier
Geschaftsfihrer

Krankenkasse Wadenswil
Industriestrasse 15

8820 Wadenswil

Tel. 043 477 71 71
www.kkwaedenswil.ch
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Bei Unfall oder Krankheit im gesamten
EU-/EFTA-Raum und im iibrigen Ausland
kommt weitgehend die obligatorische
Krankenpflegeversicherung (Grund-
versicherung) zum Tragen, sofern keine
Unfallversicherung besteht.

Wer bei einem voriibergehenden Auslandsaufenthalt
krank wird oder einen Unfall hat, dessen medizi-
nische Notfallbehandlung iibernimmt die Grund-
versicherung. Sie kommt aber nicht fiir die Kosten
auf, wenn sich der Versicherte freiwillig fiir die
Behandlung ins Ausland begibt. Auch eine Riick-
fihrung in die Schweiz ist nicht mitversichert. Die
Hohe der Deckung der Notfille hangt von der
Reisedestination ab.

In EU-/EFTA-Ldndern hat man Anspruch auf
Vergiitung der gleichen Leistungen wie die im
jeweiligen Land versicherten Personen. Voraus-
setzung ist allerdings, dass Sie Thre Versicherungs-
karte vorweisen konnen. Einige Lander erheben
Kostenbeteiligungen; diese miissen Sie, wie

die Biirgerinnen und Biirger des entsprechenden
Landes, vor Ort selber bezahlen.

Ausserhalb der EU-/EFTA-Ldnder werden die
Kosten medizinischer Notfallbehandlungen hochs-
tens bis zum doppelten Betrag, den die gleiche
Behandlung in der Schweiz gekostet hétte, vergiitet.
Wer eine hohere Deckung wiinscht, kann eine
solche iiber die Zusatzversicherung festlegen oder
eine Ferien- und Reiseversicherung abschliessen.

i Versicherungskarte einpacken

. Auf Reisen in den EU-/EFTA-Raum unbedingt die Versicherungskarte
mitnehmen. Damit kann man in der Regel problemlos abrechnen und
muss die Behandlungskosten nicht vor Ort bezahlen.
Auf der Rickseite der europaischen Krankenversicherungskarte befindet
sich eine Notfallnummer, die bei Bedarf kontaktiert werden kann.

. Mit einer zuséatzlichen Ferien- und Reiseversicherung haben Sie auch die

« Maoglichkeit, allfillige Liicken in der Grundversicherung zu schliessen.

Haben Sie weitere Fragen?

Unser Team beantwortet diese gerne.
Nehmen Sie mit uns Kontakt auf unter

043 477 71 71 oder info@kkwaedenswil.ch
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Fakten und Zahlen

Schliisselkennzahlen 2021

Jahresergebnis CHF 1996073
Anzahl Versicherte OKP 11050
Bilanzsumme CHF 46743543

Umsatz nach Versicherungsbereich

Obligatorische Krankenpflegeversicherung (KVG) CHF 39974784
Taggeldversicherung (KVG) CHF 31892
Taggeldversicherung (VVG) CHF 109500
Zusatzversicherungen (VVG) CHF 1350317
Total CHF 41466493
Schadenrickstellungen CHF 8752000
in % der Nettoleistungen 24.62%
Total Eigenkapital CHF 25833837
in % der Pramien 62.30%
Total Eigenkapital OKP CHF 24947900
in % der Pramien OKP 62.41%

Entwicklung des Versichertenbestands OKP
Der durchschnittliche Versichertenbestand der Krankenkasse Wadenswil in der obligatorischen Kranken-
pflegeversicherung (OKP) ist im Jahr 2021 um 0,94 Prozent auf 11050 Personen gesunken (2020: 11 154).

Durchschnittlicher Versichertenbestand 2019 2020 2021
Anzahl Versicherte — Ménner 4991 5184 5140
Anzahl Versicherte — Frauen 4817 4934 4877
Anzahl Versicherte — Kinder 1032 1036 1033
Versichertenzahl gesamt 10840 11154 11050
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Aufteilung des Versichertenbestands OKP nach Franchisen

43 % 46 %

2% % 4%
° 2%

Alternative Versicherungsmodelle
bleiben weiterhin gefragt

Die Moglichkeit einer wahlbaren Franchise wird
weiterhin genutzt. Viele Versicherte entschei-
den sich fir diese Mdglichkeit und nehmen
mehr Eigenrisiko durch einen héheren Selbst-
behalt auf sich. Diese Wahl setzt auf starkeres
Verantwortungsbewusstsein der versicherten
Mitglieder. Im Gegenzug kann man von
unterschiedlich rabattierten Pramien profitie-
ren. Als weitere Moglichkeit bietet die Kran-
kenkasse Wadenswil seit vielen Jahren eine
Hausarztversicherung mit eingeschrankter Wahl
des Leistungserbringers an. In diesem Modell
steigt die Zahl unserer Versicherungsnehmen-
den stetig und erreicht im 2021 54 Prozent
aller OKP Versicherten. Wir schatzen die
Entwicklung und freuen uns, dass sich diese
Mitglieder nachweislich gesundheits- und
kostenbewusster verhalten. Damit profitieren
diese Versicherten von einer attraktiven Pramie.
Die Mitglieder schatzen dabei das Angebot
und die Rolle des Hausarztes als zentrale
Ansprechperson bei ihren Gesundheitsfragen.
Die Verhéltnisse des alternativen Versiche-
rungsmodells zur ordentlichen Krankenpflege-
versicherung zeigt die nebenstehende Tabelle.

Erwachsene CHF 300 / Kinder CHF 0
Erwachsene CHF 500 / Kinder CHF 100 und 200
Erwachsene CHF 1000 / Kinder CHF 300
Erwachsene CHF 1500 / Kinder CHF 400
Erwachsene CHF 2000 / Kinder CHF 500
Erwachsene CHF 2500 / Kinder CHF 600

Entwicklung des Versichertenbestands
nach Versicherungsmodell

12000
10000
3429 3631 3650
8000
4000 2 2406 2274
2000
3171 3178 3119
2019 2020 2021

Hausarztmodell mit wahlbarer Jahresfranchise
Hausarztmodell mit ordentlicher Jahresfranchise
Standardmodell mit wahlbarer Jahresfranchise

Standardmodell mit ordentlicher Jahresfranchise
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Kostenaufteilung in der obligatorischen Krankenpflegeversicherung
nach Leistungserbringer

Spitaler CHF 13238557
Arzte CHF 12329373
Medikamente CHF 8488978
Pflegeheime/Spitex CHF 3001323
Physiotherapeuten CHF 1524025
Labors CHF 1160830
Andere Leistungen CHF 1589827
Total Leistungen CHF 41332941

Die drei Bereiche Spitéler, Arzte und Medikamente verursachen 82 Prozent der Kosten.

Aufwand nach Leistungserbringer
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4%

30%
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Arzte

Medikamente
Pflegeheime/Spitex
Physiotherapeuten
Labors

Andere Leistungen
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Im Dienst unserer Versicherten

Verwaltung

Die Verwaltungskosten in der obligatorischen
Krankenpflegeversicherung belaufen sich 2021 auf
5,95 Prozent der gesamten Betriebskosten. Dies
entspricht CHF 17.11 pro OKP Versicherten pro
Monat. Anstrengungen zur Kostenreduktion und
kontinuierliche Optimierung der Arbeitsablaufe
bleiben ein stetiges Ziel der Krankenkasse
Wadenswil. Gleichzeitig arbeiten wir an den Digitali-
sierungen unserer Betriebsabldufe, damit wir in
Zukunft diese Mdglichkeiten gewinnbringend und
einfacher nutzen kénnen. Unter anderem soll es zu
einfacheren und schnelleren Tagesablaufen fihren.
Oberstes Gebot dabei ist, gleichzeitig die Qualitat
des Kundenservice zu halten und zu verbessern.

Entschadigungssystem der leitenden Organe
Entschadigung des Stiftungsrates: Die Entschadi-
gungen des Stiftungsrates werden durch den
Stiftungsrat festgesetzt. Der Stiftungsrat besteht neu
aus sieben Mitgliedern. Die Gesamtentschadigung
inkl. Sitzungsgelder betragt fir das Berichtsjahr 2021
CHF 50600, wovon die hochste Einzelentschadi-
gung CHF 11600 ausmacht.

Entschadigung Geschéftsleitung: Die Bruttoentscha-
digung inkl. Vorsorgebeitrége des Arbeitgebers fiir
die Geschéftsleitung betragt fir das Berichtsjahr
2021 CHF 460200, davon bemass sich die hochste
Einzelentschadigung auf CHF 169 000.

Finanzbericht

Fir das Geschaftsjahr 2021 verzeichnete die Kran-
kenkasse Wadenswil in der obligatorischen Kranken-
pflegeversicherung einen leichten Riickgang des
Versichertenbestands. Dieser reduzierte sich um 104
auf 11 050 Versicherte. Die Krankenkasse Wadenswil
verzichtete dabei weiterhin auf umfangreiche
Werbemassnahmen. Wir arbeiten weder mit Maklern
noch Vermittlern zusammen, die uns hohe Kosten
verursachen wiirden und gleichzeitig nicht abschatz-
bare Risiken mit sich bringen. Ein Auftrag an ein Call
Center, der einen argerlichen Telefon Terror betreibt,
sind wir ebenfalls nicht eingegangen. Wir sind
weiterhin der Ansicht, dass die Sozialversicherungs-

gelder von unseren Mitgliedern auch denjenigen
gehoren, um damit die Leistungen zu regulieren.
Dies gehort zu unseren Grundprinzipien und ist
Bestandteil der Philosophie der Unternehmung.

Der Versicherungsertrag (brutto) sémtlicher Bereiche
ist im 2021 leicht gestiegen und belief sich auf

CHF 41,47 Millionen, was einer Zunahme von

CHF 0,22 Millionen oder 0,52 Prozent entspricht.
Demgegenlber verminderten sich die Brutto-Leis-
tungen leicht um 0.13 Prozent auf CHF 42,56
Millionen, was einem Rickgang von CHF 0,06
Millionen entspricht. In der Brutto-Betrachtung liegt
bei der Krankenkasse Wadenswil die Schadenquote
weiterhin Uber 100 Prozent. Es zeigt damit eindriick-
lich, dass eine Kostendampfung oder eine Beruhi-
gung im Gesundheitswesen illusorisch ist und auch
nicht wirkt. Viele Krankenkassen haben auf 2022 die
Préamien nicht erhéht. Einzelne sogar die Pramien
gesenkt und zum Teil noch Reserven aufgeldst und
an ihre Mitglieder zurlickbezahlt. Solche Geschafts-
gebaren setzen leider die falschen Zeichen und
entsprechen nicht den Tatsachen vom wirklichen
Verlauf der Gesundheitskostenentwicklung. Sicher
spielt die Corona Situation eine nicht unbedeutende
Rolle, in welcher Gesundheitseingriffe verschoben,
oder erst gar nicht ausgefiihrt wurden. Physiothera-
pien blieben teilweise geschlossen etc. Darum sind
diese Geschehnisse nicht nachhaltig und haben das
Bild entscheidend verfalscht.

Im Gesundheitswesen hat es auch 2021 noch keine
wirkliche Trendwendung in der Kostenentwicklung
gegeben. Die Covid-19 Pandemie hat wiederum
ihren Teil dazu beigetragen und beschert uns
weiterhin Zusatzkosten und Zusatzadministration, die
unser Personal auf Trab hélt und Flexibilitat verlangt.
Alle verschobenen Operationen wahrend dem
Lockdown haben im 2021 die Kosten zusatzlich
verandert und vor allem weiter verschoben. Es zeigt
deshalb zurzeit ein verzerrtes Bild. Damit sind bei
sehr vielen Spitélern die Kosten in Schieflage
geraten und weisen fiir 2021 grosse Defizite aus,
welche durch die jeweiligen Mitgliedsgemeinden
und Kantone getragen werden mussen.
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Nach Aufhebung der Homeoffice-Pflicht haben wir
beschlossen, dass gewisse Arbeiten problemlos von
zu Hause aus erledigt werden kénnen. Darum
arbeitet weiterhin ein Teil unserer Mitarbeiter/innen
von zu Hause aus.

Aktuell erfahrt man Uber verschiedene Medien die
gleichen Botschaften, dass die Leistungen wieder
massiv steigen. Das l3sst flr die Pramien 2023 nichts
Gutes erahnen. Nach heutigem Wissensstand soll
die Erhéhung zwischen fiinf und zehn Prozent
betragen. Nun soll der Versicherer als Gegenzeichen
erneut seine Reserven abbauen. Leider ist dies nie
nachhaltig. Geschieht das noch auf Geheiss der
Aufsichtsbehorden dann ist es umso unverstandli-
cher. Hier fehlt einmal mehr der Mut oder die
politische Konsequenz eine tiberfallige wirksame
Kostenbremse auf der Leistungsseite einzusetzen.
Die Amter kontrollieren die Versicherer in einer Art
der Uberregulierung und erreichen damit keine
Trendwende, sondern steigern die Burokratie. Baut
ein Versicherer seine Reserven zu Gunsten einer
kurzfristigen Kostendampfung ab, dann verkauft er
sein Tafelsilber. Es ist uns sehr bewusst, dass die
Reserven einer Krankenkasse immer den Versicher-
ten gehoren. Die Reserven sollen eine langfristige
Sicherheit bieten um kiinftige Schwankungen
auszugleichen. Dazu kommt, dass die Reserven einer
Kasse auch Ertrag abwerfen, welche vollumfanglich
den Versicherten zu Gute kommen.

Im Jahresergebnis bleibt der Risikoausgleich weiter-
hin eine grosse Unbekannte. Die Berechnungen
dafiir sind seit 2020 noch anspruchsvoller geworden.
Ein Teil vom Risikoausgleich ist fur die Versicherer
eine Blackbox und damit schwierig in der Berech-
nung und Abschatzung. Die neu dazu gekommenen
Elemente fiir die Berechnung wie teure und chroni-
sche Behandlungen und Therapien veranderten wie
angenommen unsere Leistungen an den Risikoaus-
gleich. Wir haben fiir 2021 einen tieferen Betrag
abgegrenzt was eine Entlastung der Rechnung zur
Folge hat. Die Verdnderung des Versichertenbe-
stands hat ebenfalls dazu beitragen. Im Jahr 2021

sind rund 1200 Personen der Kasse bei- und ausge-
treten. Das kann bezogen auf den Risikoausgleich
grosse Veranderungen bewirken. Damit hat die
Verénderung gegentiber dem Vorjahr zusétzliches
Gewicht fur die Berechnung des Risikoausgleichs.

Der Verwaltungs- und Administrationsaufwand betrégt
fir das Geschaftsjahr 2021 CHF 2,52 Millionen. Die
Bedingungen an den Finanzmarkten waren im 2021
volatil und haben sich gegenlber dem Vorjahr
erfreulicherweise wieder verbessert. Wir haben die
gesetzliche Pflicht, unsere Kapitalanlagen zum jeweili-
gen Stichtag vom 31. Dezember zum Marktwert zu
bewerten. Dies macht es schwierig, denn wir sind den
Werten am besagten Stichtag ausgesetzt und kénnen
nichts beeinflussen. Das bescherte uns im vergange-
nen Geschéftsjahr einen erheblich hoheren Buchwert,
namlich rund CHF 400000 héher gegenliber dem
letztjdhrigen Wert. Die Krankenkasse Wadenswil lasst
seit 2017 ihr Vermogen, ausser den Liegenschaften,
durch eine externe Vermdgensverwaltung einer
Grossbank nach den Vorgaben vom BAG, der FINMA
sowie durch unser umfangreiches Anlagereglement
anlegen und verwalten.

Mit dem Gesamtresultat sind wir sehr zufrieden und
erfreuen uns dartber, dass die Rendite und die Werte
an der Bérse vom vergangenen Jahr sich per Stichtag
31. Dezember 2021, wie erwahnt, markant hoher
gelegen sind. An dieser Stelle weisen wir immer
darauf hin, dass solche Werte Verdnderungen und
kurzfristigen Schwankungen unterliegen und darum
nur bedingt nachhaltig sind. Die Krankenkasse
Wadenswil hat gemass ihrem Anlagereglement, die
maximale Moglichkeit Schwankungsriickstellungen
von 15 Prozent des Vermdgens zu bilden. Durch

das steigende Vermogen konnten wir weitere

CHF 350000 zurtickstellen, was aktuell wieder die
maximalen 15 Prozent des Anlagevermdgens bedeu-
tet. Ein umsichtiges Polster um mégliche Schwankun-
gen auszugleichen. Ein sicherer Wert und Rendite im
2021 waren unsere Liegenschaften. Sie wurden nach
den Vorgaben der Amter periodisch neu geschétzt.
Nach dem Kauf, der Sanierung und der erfolgreichen



Vermietung der Liegenschaft Gerbestrasse 8 in
Wadenswil, konnten wir per 1. April 2021 eine weitere
Liegenschaft im Zentrum von Wadenswil erwerben.
Es ist dies die Stockwerkeinheit der Bank UBS,
Zugerstrasse 2, der Uberbauung Hirschen. Mit der
Bank haben wir ab dem Kaufdatum einen langfristi-
gen Ruckmietvertrag abgeschlossen. Dies ist fur uns
eine vorteilhafte Investition. Damit ist ein weiterer
Teil unserer Reserven sinnvoll und sicher angelegt
und steht in einem guten Ertrag.

Die einzelnen Versicherungszweige haben folgende
Ergebnisse erzielt:

Im KVG haben wir im vergangenen Jahr einmal mehr
positiv mit CHF 1903607 abschliessen kénnen. Dies
ist eine Abweichung von CHF 1222115 mehr gegen-
Uber dem Vorjahr. Wie erwéhnt, stammt die Differenz
vor allem aus den grosseren Werten aus den Kapital-
anlagen. Die Krankenkasse Wadenswil schreibt seit
Uber dreissig Jahren positive Resultate in der obliga-
torischen Krankenpflegeversicherung (OKP). Wir
gehdren zu den ganz wenigen Krankenversicherern in
der ganzen Schweiz, welche eine solche positive
Statistik aufweisen kénnen.

Bei der Taggeldversicherung nach KVG war das
Ergebnis mit CHF —22 154 leider negativ. Es ist bei
uns ein kleines Versicherungsvolumen. Deshalb macht
sich die Schadenbelastung bei mehreren grosseren
Fallen sofort bemerkbar. Dies ist aber fiir die Zukunft
keineswegs bedenklich. Alle anderen Zusatzversiche-
rungszweige wie die Taggeldversicherung nach VWG,
die Zahnpflegeversicherung, die Heilungskosten-Zu-
satzversicherung und die Spitalzusatzversicherung
konnten wir 2021 positiv abschliessen.
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Das Geschaftsjahr 2021 schliesst mit einem Gesamt-
ergebnis von CHF 1996073 ab. Wie vorgéngig
beschrieben, sind solche positiven Jahresabschliisse
nur méglich, wenn die obligatorische Krankenpfle-
geversicherung ein positives Ergebnis aufweist. Das
Betriebsergebnis liegt gegenliber dem Vorjahr
deutlich héher und entstand hauptsachlich durch die
Bewertungsschwankungen bei den Kapitalanlagen.
Wir sind mit dem Ergebnis sehr zufrieden.

Wir danken allen Mitgliedern, die der Kostenent-
wicklung durch ihr Verhalten entgegenwirken und
diese damit beeinflussen. Das gute Ergebnis konn-
ten wir den Statuten entsprechend wieder vollum-
fanglich den Reserven zuweisen.

Die giiltigen Eigenkapitalvorschriften in der obliga-
torischen Krankenpflegeversicherung sind hoch
angesetzt. Diese bemessen sich an den effektiven
Risiken, die ein Versicherer tragt. Die Krankenkasse
Wadenswil Ubertrifft diese Reserveanforderungen
nach wie vor deutlich.

Risikomanagement

In Zusammenarbeit mit einem externen Risiko- und
Compliance-Officer hat die Krankenkasse Wadenswil
ein Risk- und Compliance-Programm aufgebaut.
Dies hilft potentielle Gefahren zu erkennen, die
Risiken zu analysieren und dazu entsprechende
Massnahmen zur Vermeidung oder Verminderung zu
treffen. Im abgelaufenen Geschéaftsjahr hat der
Stiftungsrat keine Risiken identifizieren kénnen, die
zu einer dauerhaften oder wesentlichen Beeintrachti-
gung der Vermogens-, Finanz- und Ertragslage der
Stiftung Krankenkasse Wadenswil fiihren kénnten.

Folgende Ergebnisse wurden in den verschiedenen Bereichen erzielt:

Obligatorische Krankenpflegeversicherung CHF 1925761
Taggeldversicherung nach KVG CHF -22154
Taggeldversicherung nach VWG CHF 42685
Zusatzversicherungen CHF 49781
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Im Alltag hetzen wir oft vom einen zum

andern, denken beim Friihstlick daran, was
bei der Arbeit ansteht, und bei der Arbeit
planen wir, was am Abend erledigt werden

muss. Dem Hier und Jetzt schenken wir

selten unsere volle Aufmerksamkeit.

Definition

Dank Achtsamkeit sind wir uns bewusst,
was wir gerade wahrnehmen, was wir tun
und was um uns herum geschieht. Egal, ob
beim Gehen, Stehen, Sitzen oder Liegen -
jede Handlung wird bewusst ausgefihrt.
Wir sind ganz «bei der Sache» und pflegen
eine innere Haltung der Unvoreingenom-
menheit und des Interesses.

Die positive Wirkung von Achtsamkeit
Die heutige Forschung bestdatigt, dass
Achtsamkeit in vielfaltiger Weise dazu
beitragt, das eigene Wohlbefinden zu

fordern und das Leben mit all seinen
Herausforderungen besser zu meistern.

Achtsamkeit beeinflusst Aufmerksamkeit,
Geddchtnis und Selbststeuerung positiv.
Als Therapieinstrument wird Achtsamkeit
auch praventiv eingesetzt zur Linderung
von Angsten und Depressionen sowie

zur Forderung der Resilienz. Zudem starkt
sie das Immunsystem, mildert Entzin-
dungsreaktionen im Korper und das
Schmerzempfinden. Achtsamkeit fordert
Empathie, Mitgefihl und emotionale
Intelligenz.

Apps

Apps erleichtern den Einstieg in die Welt
der Achtsamkeit und Meditation.

= 7Mind
= Calm

= Headspace
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«Gliick entsteht
Tipps fiir den Alltag
= Bewusstes Essen: Das Essen mit allen Sinnen o_ﬂ durch
wahrnehmen: die Textur, den Geruch, die Farben,
den Geschmack. Aufmerksamkeit
= Kurze AtemUbungen: achtsames Atmen im Vier-sechs-
Rhythmus (vier Sekunden einatmen und sechs Sekunden o Ny P
oatmon in kleinen
= Offline gehen: Smartphone- und Social-Media-Pausen N ve
einlegen. Dingen, Ungliick
= Arbeiten im Multitasking-Modus vermeiden.
* Bodyscan-Ubung: Beim Bodyscan wird der Kérper O_ﬂ durch

gedanklich von den Flssen bis zu den Haarspitzen

«gescannt», wdhrend man darauf achtet, gedanklich

nur bei sich und seinen Wahrnehmungen zu bleiben.
= Ein Achtsamkeitstagebuch flihren: So kénnen positive

Vernachliissigung

[ 4 [ 4
Ver&nderungen bewusster wahrgenommen werden. klelnerDlnge.»
= Meditation: Hilft, sich gedanklich auf den Moment zu
konzentrieren, ihn zu achten und zu geniessen. Wilhelm Busch

Gewinnen Sie eines von fiinf Exemplaren des Buches
«Achtsamkeit fiir Anféinger» von Jon Kabat-Zinn,
orellfuessli.ch. Schreiben Sie uns bis am 31. Juli 2022
eine E-Mail mit dem Betreff ACHTSAMKEIT unter
Angabe lhrer vollstdndigen Postanschrift (inkl. Angabe
Ihres Versicherers) an onlinetools@rvk.ch oder

eine Postkarte mit denselben Angaben an RVK,
Chantal Koller, Haldenstrasse 25, 6006 Luzern.

1
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. e hat das Einreiben den
wohltuenden Effekt einer

SICHER Hausmittel

Hausmittel gegen
Muskelkater

Muskelkater muss nicht immer etwas mit
Sport zu tun haben - auch der Alltag
kann tiberanstrengen. Einfache Hausmittel

o 4 Q}r schaffen Abhilfe gegen den ldstigen Schmerz.
- b~ . s
o A

e Arnika
wirkt mit seinen atherischen
Olen entziindungshemmend
und entspannend. Zudem

oe Art Lymphdrainage:
wm Die Gewebefllssigkeit wird
abtransportiert und die
regt die Durchblutung an, was den Schwellung geht schneller
Heilungsprozess beschleunigt. Ein zurlck.
heisses Bad tut den gereizten Muskeln
besonders gut. Alternativen sind ein
Besuch in der Sauna, eine warme \,
Kompresse oder Warmesalben.

enthdlt Antioxidantien -
speziell die sogenann-
ten Anthocyane. Diese
wirken ahnlich wie
Schmerzmittel. Zudem
finden sich in Kirschen

entzindungshemmende
Wirkstoffe. Prost!

lindert dank seiner &therischen Ole,
darunter Menthol, Menthon und
Menthofuran, Krampfe und fordert die
Durchblutung. Das unterstitzt die
Muskeln bei der Regeneration und lindert

den ziehenden Schmerz.
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SICHER Erndhrung

Gul gekaul isl
halb verdaut

eim Kauen wird die Nahrung mit den

Zahnen mechanisch zerkleinert. Die gleich-
zeitige Vermischung mit Speichel macht den
Nahrungsbrei gleitfahig und bereitet ihn fiir den
Weitertransport durch die Speiserchre vor. In
der Mundhohle finden bereits erste Verdauungs-
vorgange statt: Das im Speichel enthaltene
Enzym Alpha-Amylase beginnt, die in der

=

REZEPT FUR 4
Blaubeer-LEis

(ohne Eismaschine)

~ Zutaten

- Y2 Banane (sehr reif)

- 150 g Tiefkiihl-Blaubeeren
100 ml Kefir oder Buttermilch (gut gekihlt)
1 EL Honig
1 Messerspitze Vanillemark

- Zubereitung

Am Vorabend: Banane in Scheiben schneiden,
- in einen Tiefkiihlbeutel fiillen und in das

- Gefrierfach legen. Am nachsten Tag die

- gefrorene Banane sowie die Tiefkiihlblaubee-
ren mit Kefir oder Buttermilch, Honig und

- Vanille-Mark im Mixer oder mit einem leis-

~ tungsstarken Pirierstab zu einer cremigen

. Masse verarbeiten und sofort geniessen!

Nahrung enthaltenen, komplexen Kohlenhydrate
(Starke) in kleinere Zuckereinheiten (Mehrfach-
zucker) aufzuspalten. Dieser Effekt wird bei
langerem Kauen eines Stiicks Brot deutlich, das
daraufthin stisslich schmeckt. Auf diese Weise
entlastet sorgfaltiges Kauen den Magen-Darm-
Trakt bei seiner anschliessenden Verdauungs-
arbeit. Der Speisebrei wird schneller durch den
Magen befordert. Das verhindert auch ein
unangenehmes Vollegefiihl.

Richtig kauen

40 bis 50 Mal sollte jeder Bissen mit den
Zahnen zermahlen werden. Das ist am Anfang
ganz schon schwer. Darum raten Fachleute,
mit 20 Wiederholungen zu beginnen und mit
festen Nahrungsmitteln wie Brot und Nudeln
zu trainieren. Machen Sie in der Familie ein
Kkleines Spiel daraus: Wer schafft es, den néchs-
ten Bissen 20 Mal, 30 Mal oder gar 40 Mal zu
kauen, ohne zu schlucken? So lernen auch
Kinder, bewusst zu essen.

Gewusst?

Wer langsam isst und griindlich kaut,
unterstutzt nicht nur die Verdauung, sondern
tut auch seiner Figur etwas Gutes: Das
Sattigungsgefiihl stellt sich friiher ein und
verhindert, dass man sich tberfliissige
Kilos anfuttert. Zudem wird der Geschmack
der Speisen intensiver empfunden, was den
Essgenuss deutlich steigert.
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SICHER Familie

Wandern mit Kindern

Mochten Sie gemeinsam mit Ihren Sprosslingen die Bergwelt entdecken?
Ein idealer Einstieg ist eine kleine Familienwanderung. Wichtig dabei:
Beziehen Sie Ihre Kinder in die Planung mit ein und sorgen Sie unterwegs
Sfiir Abwechslung.

Spiele

Lassen Sie |hre Kinder

zum Beispiel nach o
Vogelbeerbdumen

Ausschau halten und

diese zdhlen. So geht

jede Wanderung im
Nu vorbei.

Verpflegung
wischendurch ein
schen Studentenfutte
Jbbern oder einen
nen Apfelschnitz genies-
sen. So macht das Wandern P =
gleich doppelt Spass. {

N
N

N

Ausriistung
Eine gute und
vollstandige

Pausen
Ausgiebige Pausen
einplanen. So haben

kdnnen beispielsweise
Tannzapfen, Steine

die Kinder Zeit oder Blumen sein.

Steinmdnnchen zu
bauen, Blumenkran-
ze zu flechten oder
Wanderstdcke zu
Belohnung schnitzen.
Wenn eine Beloh-

nung in Sicht ist,
wandert jedes Kind e
gerne. Egal, ob

dies der langersehnte ~ o

Spielplatz oder T~ — — _ _

ein wohlverdientes . = =
Glace ist. Zeitdauer

Planen Sie eine Wan-
derung mit Zeit zum
Verweilen. Kindern
kommt es entgegen;
wenn sich bereits auf
Zwischenetappen
Abwechslung bietet
wie einen Spielplatz
oder eine Grillstelle.

Familienfreundlich
Wenn ein Weg
erlebnisreich.ist,
wandern auch Kinder
gerne. Wahlen Sie
bewusst einen Weg,
wo die Kinder viel
entdecken kdnnen.




SICHER Familie

Gute Planung

Kinder sind motivierter, wenn sie bei der Wahl
einer Wanderung mitentscheiden diirfen.
Allenfalls haben Thre Kinder auch eigene Ideen,
wo sie hinwandern mochten. Diese sollten
unbedingt miteinbezogen werden.

Quelle: appenzellerland.ch




PEAKS PLACE

Spass, Action und

Entspannung im

«Peaks Place» - das
Spa-Hotel mitten
in der einmaligen

Die Freizeitméglichkeiten im Hotel und in der
umliegenden Bergwelt sind beinahe grenzenlos.

Fir sportliche Héhenfliige sorgen Klettern,
Mountainbiken, Wandern, Baden in den umliegenden
Seen oder auch eine Yoga-Session.

Gewinnen Sie eine Ubernachtung inklusive Friihstiick
im Peaks Place Apartment-Hotel mit Zutritt zum
Wellness & Spa La Senda flir zwei Erwachsene und
zwei Kinder. Es erwarten Sie 250 Wanderkilometer,
330 Kilometer Bikestrecken, drei Badeseen und

quxer'BeI"gwelt. vieles mehr.
www.peaks-place.com
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