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Der Blick vom Hotel «Steigenberger Bellerive au Lac»
auf den ziirichsee bei Nacht ist imposant. Machen Sie
an unserem Wetthewerb mit, falls Sie sich selber davon
iiberzeugen mochten. Wir verlosen eine Ubernachtung
fiir zwei Personen inklusive Frithstiick und Drei-Gang-
Menii (exklusive Getréanke) im Wert von 570 Franken.

Text: Stephan Fischer | Bild: zvg

Das «Steigenberger Bellerive au Lac» liegt direkt an der

Zurcher Seepromenade, in unmittelbarer Nahe zur Oper

und nur wenige Gehminuten von der Bahnhofstrasse

entfernt. Das Vier-Sterne-Superior-Hotel im klassischen

Art-déco-Stil ist die richtige Adresse fur Kulturliebhaber.

Bevor Sie sich am Abend in den Ausgang begeben, ge-

niessen Sie im hauseigenen Restaurant «Vivus» ein Drei-Gang-Menu mit
regionalen Spezialitaten. Mochten Sie eine Ubernachtung fiir zwei Personen
gewinnen? Dann nehmen Sie online auf

an der Verlosung teil, oder senden Sie untenstehenden Wettbewerbstalon
auf einer Postkarte ein. Viel Erfolg!

Wettbewerbstalon

Ich mochte eine Ubernachtung im «Steigenberger Bellerive au Lac»
in ZUrich gewinnen.

O Frau O Herr

Name

Vorname

Strasse

PLZ, Ort Unterwegs auf Schweizer Gewassern
E-Mail Mit dem Kanu auf Entdeckungstour

Talon auf eine Postkarte kleben und bis 30. Juni 2017 einsenden an:
VisanaFORUM, Weltpoststrasse 19, 3000 Bern 15.

Ernahrung im stressigen Alltag
Schnell, gunstig und dennoch gesund essen?

Die Gewinnerin oder der Gewinner wird bis 14. Juli 2017 benachrichtigt. Uber den Wett-
bewerb wird keine Korrespondenz gefuhrt. Der Rechtsweg sowie die Barauszahlung der
Preise sind ausgeschlossen. Mit der Teilnahme erklaren Sie sich damit einverstanden,

E dass Visana und «Steigenberger» die angegebenen Daten zu Marketingzwecken verwen- SChwe|ZeriSChe LebensrettungS-Gese”SChaft:
= den dirfen. Die Nutzung kann jederzeit widerrufen werden. Jede Person darf nur einmal o n — - -
o am Wettbewerb teilnehmen. Im Gesprach mit SLRG-Prasident Daniel Biedermann e |
g3 VIiSAaNa
ﬂ g E Rundum gut betreut.
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Editorial

Liebe Leserin, lieber Leser

Das neuste «VisanaFORUM» steht der Jahreszeit
entsprechend im Zeichen des kihlenden Nass.
Ein Wassersport, der sich immer grosserer
Beliebtheit erfreut, ist das Kanufahren. Wir
stellen Ihnen drei der schonsten Touren vor,

bei denen nicht nur die kdrperliche Betatigung
im Vordergrund steht, sondern auch der Genuss-
faktor auf keinen Fall zu kurz kommen darf.

Der Genuss- oder Spassfaktor ist immer dann am gréssten, wenn man sich
serids auf eine korperliche Aktivitat im Freien vorbereitet. Dabei spielen
die richtige Erméahrung oder — gerade im Sommer — der passende Sonnen-
schutz eine wichtige Rolle. Wir haben Ihnen deshalb einige Tipps zusam-
mengestellt, wie Sie sich wirkungsvoll vor der schadlichen UV-Strahlung
schutzen. Und wie Sie sich heutzutage gesund und doch zeitsparend ver-
pflegen kdnnen, erfahren Sie in unserem Ernahrungstipp.

Pravention ist auch bei der im Sommer am weitesten verbreiteten Aktivi-
tat, dem Baden, das A und O. Nachdem wir Ihnen im vergangenen Jahr
die Baderegeln unseres Partners, der Schweizerischen Lebensrettungs-
Gesellschaft (SLRG), nahergebracht haben, wollen wir Ihnen anhand der
SLRG-Flussregeln dieses Jahr aufzeigen, wie Sie sich an oder in Fllissen
richtig verhalten — beispielsweise beim Kanufahren.

Und weil auch in dieser Ausgabe des «VisanaFORUM» nicht nur Inhalte,
sondern auch Kopfe im Zentrum stehen, lassen wir zwei sehr unter-
schiedliche Personlichkeiten zu Wort kommen: zum einen Daniel Bieder-
mann, den Prasidenten der SLRG, zum anderen Tina Hadorn, eine enga-
gierte Visana-Mitarbeiterin aus dem Berner Oberland.

Eine unterhaltsame LektUre und einen herrlichen Sommer winscht lhnen

urs Roth
Vorsitzender der Direktion
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Gesundheit

UV-Strahlung geht unter die Haut

Wer braungebrannt aus den Ferien zuriickkommt, wird von seinem Umfeld meistens beneidet.
Immerhin zeugt die Farbe von einem sonnenverwd6hnten Urlaub. Jedoch wird haufig ausgeblendet,
dass jede Braunung immer eine Schadigung der Haut anzeigt. Dafiir verantwortlich ist die ultra-
violette Strahlung (UV-Strahlung). Wer will, kann sich aber schiitzen - bei Arbeit, Sport und Spiel.

Text: Stephan Fischer | Bild: Alfonso Smith

Einst galt die «noble Blasse» als Wohlstandsmerk-
mal des Adels. Statt wie gewdhnliche Arbeiter an der
Sonne braun zu werden, konnten es sich die besser
Betuchten leisten, im Schatten und bleich zu blei-
ben. Heute hingegen werden meist die beneidet,
welche mit einem dunklen Teint aus den Strandferien
zuruckkehren. Aus Sicht der Hautkrebs-Pravention
geht der Punkt an den Adel, denn jede Braunung
schadet der Haut.

Schiitzen Sie sich richtig!

Wenn Sie trotzdem nicht wie die Adeligen zuhause
bleiben mdchten, kdnnen Sie sich mit Sonnencreme,
Sonnenbrille und Kleidern gegen die UV-Strahlung
schitzen. Gehen Sie dabei aber nicht diesen sieben
Irrtimern auf den Leim:

- Nachcremen verlangert die Schutzzeit -
falsch. Die Eigenschutzzeit der Haut wird nur ein-
malig durch Sonnenschutzmittel verlangert. Trotz-
dem macht Nachcremen Sinn, um die Schutz-
schicht zu erneuern, besonders nach dem Baden.
Braune ist gesund, nur Sonnenbrand ist
schadlich - falsch. Braune entsteht durch die
langwelligen UV-A Strahlen, die gleichzeitig auch
fUr vorzeitige Hautalterung und ein erhohtes
Hautkrebsrisiko verantwortlich sind.
- Kein Sonnenbrand im Schatten - falsch. Im
Schatten konnen noch bis zu 90 Prozent der Strah-
lung ankommen. Also auch im Schatten eincremen.

Darum ist UV-Strahlung schadlich

Die ultraviolette Strahlung (UV) ist unsichtbar und Teil des nattrlichen Sonnen-
lichts. Dank ihrer geringeren Wellenlange als das sichtbare Licht, dringt die
UV-Strahlung ins menschliche Gewebe ein und kann dort zu Schaden fiihren —
von der Braunung Uber den Sonnenbrand bis zum Hautkrebs. Die Schwere des
Schadens hangt davon ab, wie weit die UV-Strahlung ins Gewebe eindringt.
Mit Kleidung, Sonnenbrillen, Sonnencreme und dem Verzicht auf libermassiges
«Stinnele» kann man sich gut dagegen schitzen.

- Kleider schiitzen vor Sonne - jein. Zwar
schutzen Kleider, aber gerade nasser Stoff verliert
seine Schutzwirkung. Spezielle Shirts fur Wasser-
sportler schitzen die Haut.

« Wer braun ist, kann den Sonnenschutz-
faktor reduzieren - nein. Auch bereits getdnte
Haut wird bei intensiver Strahleneinwirkung
geschadigt. Vielleicht nicht gleich mit einem
Sonnenbrand, aber mit vorzeitiger Hautalterung.

- Solariumbraune ist ungefahrlich - falsch.
Jede Braunung bedeutet eine Hautschadigung
und erhoht das Krebsrisiko.

« Im Wasser ist man sicher - leider nein.
Sonnenstrahlen werden durch die Wasserober-
flache verstarkt und wirken im Wasser noch star-
ker (bis zu einem halben Meter Tiefe).

—_
0

www.visana.ch/gesundheitstipps
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Lauerzersee

Unterwegs im Kanuland Schweiz

Fiir Wasserratten und Sommerliebhaber beginnt jetzt die schénste Jahreszeit. Baden, Schwimmen,
Stand-up-Paddling und Gummiboottouren stehen wieder hoch im Kurs - sofern Petrus mitspielt.

Was halten Sie davon, die Schweizer Gewasser zur Abwechslung mit dem Kanu zu erkunden? Wir
stellen Ihnen drei interessante Touren vor.

Text: Stephan Fischer | Bilder: MySwitzerland.com

Rundtour auf dem Vierwaldstattersee

Es muss nicht immer ein Kurs- oder Dampfschiff sein, der Vierwaldstatter-
see lasst sich auch mit eigener Muskelkraft und dem Kanu erkunden.
Zum Beispiel auf der 32 Kilometer langen Tour (Schwierigkeitsgrad: leicht
bis mittel), die von Brunnen via Buochs nach Gersau und von dort zurtick

4 |
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nach Brunnen um das Gersauerbecken des Vierwald-
stattersees fuhrt. Die drei Etappen kdnnen entweder
miteinander zu einer mehrtagigen, attraktiven Kanu-
rundtour verbunden werden oder als abwechslungs-
reiche Tagesausfllge einzeln gepaddelt werden. Alle
drei Etappenorte eignen sich als Start- und Einstiegs-
ort. Entdecken Sie den Vierwaldstattersee per Kanu,
und geniessen Sie die Ruhe und die Natur im Herzen
der Schweiz aus einem anderen Blickwinkel.

Brunnen-Buochs-Gersau-Brunnen

Als Ausgangspunkt der Tour bietet sich der bequem erreich-
bare Hafen Brunnen an, direkt beim Hallenbad/Lido gele-
gen. Hier kénnen auch Kanus gemietet werden (ab 60 Fran-
ken pro Tag, www.adventurepoint.ch). In Buochs liegt
die Ausbootstelle zwischen Strandbad und Bootshafen. In
Gersau befindet sich eine passende Ausstiegsmoglichkeit
bei der Jugendherberge Rotschuo. Mehr Informationen zur
Tour: www.kanuland.ch > Regionale Routen.

Rheinabwarts mit dem Paddel

Eine der schonsten Flussstrecken der Schweiz fuhrt
vom historischen Stadtchen Stein am Rhein nach
Schaffhausen. Die 18 Kilometer lange Strecke (Schwie-
rigkeitsgrad: leicht, Zeitaufwand: sechs Stunden inklu-
sive Pausen) eignet sich bestens als eintagige Kanu-
tour — zumindest wenn sie flussabwarts in Richtung
Munot-Stadt absolviert wird und nicht umgekehrt ...
So werden Sie gemdatlich durch die Stromung mitge-
tragen und paddeln vorbei an historischen Hausern,
Klostern und Wehranlagen. Dazwischen laden meh-
rere reizvolle Badestrande zu einem Zwischenstopp

Auf dem unbekannten Doubs

Die Juraregion fristet eher ein Mauerblimchendasein.
Oder wer kann behaupten, er kenne den jungsten
Schweizer Kanton gut? Dabei hat er insbesondere
landschaftlich einiges zu bieten. Der Doubs bildet stel-
lenweise die grine Grenze mit Frankreich und fliesst
rund 29 Kilometer auf Schweizer Boden. Wegen der
dunnen Besiedlung und des unwegsamen Gelandes ist
der Flusslauf in einem heute sehr selten gewordenen
ursprunglichen Zustand geblieben. Eine Kanutour auf
dem Doubs offenbart darum ein sehenswertes Natur-
paradies. Mit etwas Gluck entdeckt man sogar eine
Doubsforelle, die nur hier vorkommt. Aufgrund der
strengen Naturschutzbestimmungen und wegen ein-
zelner Stromschnellen ist eine Befahrung mit dem
Kanu unter professioneller Fihrung zu empfehlen.

EY,

Schweiz.

ganz naturlich. Kanuland Schweiz

ein. Auch kulinarisch muss unterwegs niemand dar-
ben. Zahlreiche Gaststatten direkt am Wasser sdumen
die Tour — oft sogar mit einem eigenen Landesteg.

Gesundheit

Stein am Rhein -Schaffhausen

Die Einstiegsstelle in Stein am Rhein liegt auf der rechten Flussseite, ein paar Meter
flussabwarts unterhalb der historischen Altstadt. In Schaffhausen geht man eben-
falls auf der rechten Flussseite an Land, beim Kanuclub kurz vor der Anlegestelle
der Kursschiffe. Wer eine geflihrte Tour auf dem Rhein buchen mdchte, ist bei
www.trango.ch gut aufgehoben. Mehr Informationen zur Route:
www.kanuland.ch > Regionale Routen.

Goumois-Soubey

Den Ausgangspunkt Goumois an der schweizerisch-franzésischen Grenze erreicht man
per Bahn via Saignelégier und von dort mit dem Postauto. Die Einbootstelle liegt gleich
bei der Postautohaltestelle auf der franzosischen Seite der Briicke. Hier kdnnen Kanus
gemietet werden. Die rund sechssttindige Tour (inklusive Pausen, Schwierigkeitsgrad:
einfach) flhrt vorbei an alten Muhlen in Richtung Soubey. Unterwegs laden schone
Picknick- und Badeplatze zum Verweilen ein. Mehr Informationen: www.kanuland.ch
> Raftings/Doubs Kanu oder www.juratourisme.ch und www.trango.ch.

VisanaFORUM 2/2017
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Schnell, gunstig und gesund essen?

Gesunde Erndhrung ist eine wichtige Voraussetzung fiir gute Gesundheit. Doch im stressigen Alltag
muss es meist schnell gehen, und das Angebot in der Firmenkantine ist beschrankt. Schnelles,
giinstiges, gutes und dennoch gesundes Essen - geht das liberhaupt?

Text: Melanie Schmid | Bilder: Alfonso Smith, zvg

Eine ausgewogene Ernahrung und genugend Bewe-
gung sind wichtig flr einen gesunden Lebensstil. Die
Lebensmittelpyramide ist vielen bekannt. Trotzdem ist
es schwierig, deren Vorgaben im Alltag einzuhalten.
«Inshesondere wer auf externe Verpflegungsmaoglich-
keiten angewiesen ist, hat Mihe, die Empfehlungen zu
befolgen», sagt Daniela Fahrni, Ernahrungsberaterin
beim Zentrum flr Erndhrungsberatung in Belp, aus Er-
fahrung. Oftmals wirden Zeitaufwand, ungentigendes
Angebot und der Preis als Hinderungsgrund genannt.
«Diese Hindernisse lassen sich minimieren, indem Sie
lhre Mahlzeiten beispielsweise am Vorabend vorberei-
ten, den Einkauf planen oder sich bewusst flr ein Menl
in der Kantine entscheiden», meint Daniela Fahrni.

6| VvisanaFORUM 2/2017

Guter Start am Vormittag

Das Frihstuck ist die Basis fur einen guten Start in den

Tag. Falls Sie fruhmorgens noch nichts essen mogen,

kénnen Sie als Alternative ein grésseres Znuni zu sich

nehmen. Gesunde Muesli kdnnen am Vorabend vor-
bereitet und ins BUro mitgenommen werden. Das

FrUhstlck beinhaltet:

* ein Getreideprodukt (beispielsweise Vollkorn-
brotchen oder Haferflocken) und ein Milchprodukt
(Milch, Joghurt)

« eine Frucht oder ein Fruchtsaft

 wenig Fett (Butter oder NUsse) oder nach Belieben
wenig Susses (Konfitlre)

Snack zwischendurch

Zwischenmahlzeiten helfen Uber langere Zeit, eine
hohe Leistung zu erbringen. Zudem verhindern sie zu
grossen Hunger vor einer Hauptmahizeit, der zu Uber-

Der ideale Teller.

hohten Verzehrmengen fuhrt. Geeignete Snacks sind:

+ Obst, Gemuse oder Smoothies

« ein Getreideprodukt (Vollkorncrackers) oder ein
Milchprodukt (Joghurt)

Am Mittag die Batterien laden

Ob warmes oder kaltes Mittagessen ist von personli-

chen Vorlieben abhangig. Zum Mittagessen gehoren:

- eine Portion Kohlenhydrate (Kartoffeln, Reis,
Teigwaren, Mais)

- ein Eisweissprodukt (Milchprodukt oder Fleisch,
Fisch, Eier, Tofu)

« Gemuse oder Frachte

- wenig hochwertiges O (Rapsol flr Salatsauce,
Olivendl zum Dunsten oder Braten)

In der Kantine oder im Restaurant sollten Sie darauf
achten, dass die drei Hauptkomponenten Kohlen-
hydrate, Eiweisse und Gemuse oder Frichte im Me-

Smoothies: die bunte
Zwischenmahlzeit

Die Auswahl an méglichen Zutaten flr einen
Smoothie sind gross. Stellen Sie Ihren personlichen
Lieblingssmoothie zusammen!

Obst: Apfel, Birne, Banane, Kiwi...
Blattgemiise: Spinat, Mangold, Randen,
Sellerie, Ruebli...

Salat: Feldsalat, Kopfsalat, Rucola...

Gemiise: Gurke, Staudensellerie, Kohl ...
Krauter: Petersilie, Kerbel, Sauerampfer...
Wildkrauter: Brennnessel, Lowenzahn, Giersch,
wilde Mohre, Lindenblatter, Brombeerblatter...

Alle Zutaten zuerst waschen und grob zerklei-
nern. So lasst sich der Smoothie besser mixen.
Als Erstes die festeren Zutaten in den Mixbecher
geben. Zum Schluss so viel Wasser (Leitungs-
wasser oder stilles Mineralwasser) zugeben, bis
ein sdmiges Getrank entsteht.

Im Visana Club auf Seite 19 offerieren wir lhnen
zurzeit einen Mixer zu Sonderkonditionen.

nu enthalten sind. Zudem sollte nur eine davon fett-
reich sein (beispielsweise frittiert, paniert, gratiniert,
Wurstspeisen oder Rahmsauce).

Etwas Leichtes am Abend
Am Abend ist es besonders wichtig, nur noch wenig
Fett zu sich zu nehmen. Gemuse und Obst dominie-
ren den Teller:
- eine kleinere Portion Kohlenhydrate als am Mittag
« eine grosse Portion Frichte

oder Gemuse
« eine Portion Eiweissprodukte

Zu allen Mahlzeiten gehoren ungesusste Getranke.
Sich immer ausgewogen und gesund zu ernadhren, ist
eine Herausforderung. Doch eine gute Planung hilft,
diese Herausforderung zu meistern. Auch «Sundigen»
gehort fUr Erndhrungsberaterin Daniela Fahrni dazu:
«Einmal am Tag etwas Susses essen, liegt immer drin.»

Gesundheit

Daniela Fahrni, dipl.
Erndhrungsberaterin
HF SVDE, Zentrum
fiir Erndhrungsbera-
tung Belp
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Engagement

Sicher am und auf dem Fluss

Schwimmen im Rhein oder «Aareb6o6tle» — im Sommer ist das Freizeitvergniigen im und am Fluss
gross. Wer sich vom fliessenden Gewasser ziehen lassen will, sollte sich im Vorfeld mit den Eigen-
schaften und Gefahren des Flusses befassen. Nebst der Stromung kdnnen Wirbel und Hindernisse

Schweizerischen Lebensrettungs-Gesellschaft (SLRG).

Text: Melanie Schmid | Foto und Grafik: SLRG

8 |

90 Prozent der Ertrinkungsunfalle ereignen sich in
offenen Gewassern — die Hélfte davon in Flissen. So
ertrinken jahrlich Uber 20 Personen in Schweizer Flls-
sen oder Bachen. Nur gute und gelibte Schwimmer
sollten sich in freie Gewasser wagen. Im Gegensatz
zum See ist im Fluss mit zusatzlichen Gefahren zu
rechnen — beispielsweise mit der Stromung. Ungelbte
Schwimmer konnen durch die kraftezehrende Stro-
mung schnell an ihre Leistungsgrenze stossen und in
Panik geraten. Ausserdem ist zu beachten, dass tie-
fere Temperaturen einen Einfluss auf die Korperleistung
haben. Es gilt: Je kalter das Wasser, umso kurzer der
Aufenthalt — denn eine Unterkihlung kann zu Muskel-
krédmpfen flhren. Beachten Sie die sechs Flussregeln
und vermeiden Sie so Unfélle im Fliessgewasser.

Was tun, wenn man in einen Wirbel gerat?

Nebst der Stromung lauern im Fluss mit vermeintlich
unsichtbaren Hindernissen im Wasser weitere Gefah-
ren. Steine oder Treibgut wie Holz und Abfall kbnnen
zu Verletzungen fuhren. Besonders gilt es, auf Wirbel
zu achten. Diese treten vor allem dort auf, wo das
Wasser in seiner Fliessrichtung gehindert wird — bei-
spielsweise bei Brickenpfeilern. Wird man von einem

VisanaFORUM 2/2017

im Wasser zu lebensgefahrlichen Situationen fiihren. Beachten Sie deshalb die Flussregeln der

Fakten zur SLRG

Die Schweizerische Lebensrettungs-Gesellschaft
(SLRG) wurde 1933 gegrundet. Durch gezielte
Praventionsarbeit und Ausbildung von Rettungs-
schwimmern mochte sie die Zahl der Wasser-
und Ertrinkungsunfélle senken. Die SLRG ist eine
gemeinnutzige Organisation mit
128 Sektionen und 27 500 Mit-
gliedern in allen Landesteilen.
Sie ist Mitglied des Schweize-
rischen Roten Kreuzes und von
Swiss Olympic, dem Dachver-
band fur Sport. www.slrg.ch

SLRG SSS

Wirbel oder Strudel erfasst, kann man sich mit dem
richtigen Verhalten wieder loslosen. Bei einem nicht
grundigen Wirbel sollte man sich treiben lassen. Wird
man jedoch von einem grindigen Wirbel nach unten
gezogen, sollte man am Boden kréaftig seitwarts weg-
tauchen. Um erst gar nicht in einen Wirbel oder Stru-
del zu geraten, ist es wichtig, das Wasser zu beo-
bachten und zu schauen, wo es sich krauselt.

Visana unterstiitzt SLRG als Partner

Neben den Flussregeln machen die sechs Baderegeln
auf allgemeine Verhaltensempfehlungen im kuhlen
Nass aufmerksam. An vielen offentlichen See-, Frei-
und Hallenbadern, aber auch an frei zuganglichen
Badeplatzen befinden sich Tafeln mit den Baderegeln.
Es gibt allerdings noch Lucken im Netz, die nun sukzes-
sive geschlossen werden. Teilweise mussen Schilder
ersetzt werden. Visana-Mitarbeitende unterstutzen die
SLRG diesen Sommer beim Aufstellen neuer Bade-
regeltafeln, damit die Tafeln maoglichst viele Freizeit-
schwimmerinnen und Freizeitschwimmer erreichen.

i

www.visana.ch/sirg

FLUSSREGELN

MAXIMES DE COMPORTEMENT EN RIVIERES
REGOLE PER | FIUMI

SLRG SSS

Boote nicht zusammenbinden! - Sie sind
nicht mehr mandvrierféahig.

Schlauchbootfahrer missen mit einer
Rettungsweste ausgerustet sein!

Die auf dem Boot angegebene Nutzlast
darf nicht Uberschritten werden.

Le port de gilets de sauvetage est obligatoire
pour les canoéistes!

Ne jamais dépasser la charge utile
de I'embarcation!

Ne jamais attacher les canots pneumatiques les
uns aux autres! - lIs sont difficiles @ manoeuvrer.
In canotto si deve portare il giubbotto Non superare il peso massimo indicato Non legare assieme i canotti: non sono pit

di sicurezzal sul canotto! manovrabili.

Unbekannte Flussabschnitte missen vor der
Fahrt zuerst erkundet werden!

In freie Gewasser (Flisse, Weiher und Seen)
wagen sich nur gute und getibte Schwimmer.

Unterkihlung kann zu Muskelkrampf flhren.
Je Kalter das Wasser, umso kurzer der Aufenthalt

) ) , i 1
Explorer d’abord les trongons de cours d’eau Seuls les bons nageurs s'aventurent dans des im Wasser!

inconnus! eaux libres (rivieres, étangs et lacs). Un séjour prolongé dans I'eau peut entrainer
des crampes musculaires. Plus 'eau est froide,

plus court y sera le séjour.

Tratti di fiume sconosciuti devono essere
perlustrati prima della partenza.

Solo buoni nuotatori allenati possono

avventurarsi in acque libere (laghi, fiumi).
Un eccessivo raffreddamento pud provocare
crampi. Pit I'acqua e fredda e meno si dovrebbe
rimanervi.

e
ViSAaNa

www.slrg.ch / www.sss.ch
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Engagement Inside

Mit gutem Gefiihl in die Ferien

Ferienzeit ist die schonste Zeit des Jahres - zumindest so lange alles nach Plan verlauft. Aber
sobald jemand krank wird, das Gepack am Flughafen abhandenkommt oder die Kreditkarten
gestohlen werden, ist die gute Stimmung getriibt. In diesem Fall ist eine umfassende Reisever-
sicherung wie Vacanza von Visana Gold wert.

Exklusiv den Napf entdecken

Im Friithjahr 2018 erdffnet mit der «Herzschlaufe Napf» ein weiterer Zusatzabschnitt der Herzroute.
Visana-Versicherte konnen die wunderschone Strecke schon dieses Jahr als Vorpremiere exklusiv
entdecken. Wieso mieten Sie sich dazu nicht ein E-Bike bei der Mietstation Rent a Bike in Willisau?

Text: Melanie Schmid | Bilder: Herzroute, Rent a Bike
Text: Hannes Bichsel | Bild: Alfonso Smith

'!ﬁ Der Napf ist ein landschaftliches Unikum. Wie ein gros-

T ‘ ses Moosgeflecht ragt er ins Mittelland hinein, seine
Graben wie Tentakel Uber die grinen Matten ausge-
breitet. Wer dieses wilde Sttick Schweiz entdecken will,
wird ab Fruhling 2018 eine neue, reizvolle Moglichkeit
dazu bekommen: Mit der «Herzschlaufe Napf», der
neuen Rundroute der Herzroute. Visana ist langjahri-
ger Partner der Herzroute. Kundinnen und -Kunden
durfen schon heute exklusiv eine Teilstrecke erleben.

Exklusiv auf die «Herzschlaufe Napf»

Die «Herzschlaufe Napf» ist eine Rundroute mit drei
Tagestouren. Als exklusives Angebot erhalten Sie die
Moglichkeit, die noch unbeschilderte «Herzschlaufe
Napf» Probe zu fahren. Einen ersten Streckenabschnitt
konnen Sie ndmlich bereits heute geniessen: von Willi-
sau nach Langnau mit 57km und 1300 Hohenmetern.
Eine Strecke mit wunderbaren Passagen durch sanftes
Hlgelland, Kreten und Emmentaler Hlgel. Die Etappe

Die Herzschlaufe Napf bietet Einblick in eine eindriickliche Landschaft.

Rent a Bike in Willisau

Rund 180 Mietstationen von Rent a Bike gibt es schweizweit. Viele davon
befinden sich entlang der Herzroute, die so von einem wichtigen Partner-
unternehmen profitieren kann. Die Velomietstation in Willisau ist ein idealer
Ausgangspunkt fir eine Rundfahrt auf der Herzschlaufe rund um den Napf.
Sie verflgt Giber ein Angebot von rund 200 Velos in allen Kategorien — vom
Kindervelo, Uber City- oder Mountainbike bis hin zum exklusiven E-Bike.
Neben der Vermietung bietet Rent a Bike in Willisau auch ein breites Ange-
bot an Occasionsvelos und E-Bikes an. Die Mitarbeitenden der Mietstation
in Willisau geben gerne den einen oder anderen

Geheimtipp flr die Region Napf. Mehr Informa-
tionen und die Offnungszeiten aller Stationen mlq
finden Sie auf www.rentabike.ch. A BIHKE

—
0

www.herzroute.ch

lasst sich in beide Richtungen fahren. Sie ist nicht be-
schildert. Sie erhalten ein GPS-Gerét, das Ihnen den
Weg weist. Die Bedienung ist einfach und wird Ih-
nen erklart. Die Flyer-E-Bikes reservieren Sie bei Rent
a Bike in Willisau via Telefon 041 921 05 75, Stichwort
«Visana-Herzschlaufe». Helme, GPS-Geréat und Zusatz-
akkus werden gratis mitgegeben. E-Bike fahren darf
man ab 16 Jahren oder mit einem TOffli-Ausweis ab
14 Jahren. Die Tour erfordert eine normale Kondition
und eignet sich fr alle, die gelegentlich auf dem Velo
oder E-Bike unterwegs sind.

visana

Ferien sollen Erholung vom Alltag bringen. Medizi-
nische Probleme, Gepackverlust oder Kreditkarten-
diebstahl verderben einem jedoch die Freude und
verursachen lastige Umtriebe.

Stets Notrufzentrale kontaktieren
Wer in den Ferien ernsthaft erkrankt oder verunfallt,
will moglichst rasch nach Hause. Mit Vacanza verfu-
gen Sie Uber eine umfassende Ferien- und Reisever-
sicherung, welche die Mehrkosten fur eine vorzeitige
Ruckreise und die anteilmassige Erstattung der Kos-
ten des vorzeitig beendeten Aufenthaltes Ubernimmt.
Kontaktieren Sie bei medizinischen Problemen so-
wie vor Antritt der Ruckreise unbedingt die Notruf-
zentrale unter +41 (0)848 848 855 (siehe Versiche-

Vacanza inklusive?
Wenn Sie eine der Zusatzversicherungen Spital, Ambulant oder Basic abge-

rungskarte), und besprechen Sie einen Reiseabbruch.
Die Mehrkosten werden nur dann tbernommen, wenn
Sie Ihre Reise aufgrund eines schwerwiegenden medi-
zinischen Grundes vorzeitig abbrechen mussen.

Reisegepack und Kreditkarten
Vacanza bietet noch mehr: Wenn Sie Ihre Ferien
wegen Unfall oder Krankheit gar nicht erst antreten
kdnnen, dbernimmt Visana die Annullierungskosten
weltweit bis maximal 20000 Franken pro Reise. Zu-
dem ist Ihr Reisegepack im Ausland gegen Diebstahl,
Raub und Beschéadigung bis maximal 2000 Franken
pro Reise versichert.

und wenn lhnen unterwegs auch noch Ausweise
und Kreditkarten gestohlen werden, unterstutzt Sie
unsere 24-Stunden-Assistance bei der Sperrung. Zu-
satzlich Ubernehmen wir bis zu 500 Franken fur den
Ersatz der Karten und Ausweise, und zwar im In- und
Ausland. Unser Tipp: Speichern Sie die Notrufnummer
+41 (0)848 848 855 auf Ihrem Handy. Schone Ferien!

schlossen haben, verfligen Sie automatsch tiber unsere Reise- und Ferienver-
sicherung Vacanza. Sie gilt fur Reisen bis zu maximal acht Wochen. Nebst den
Annullierungskosten vor und wahrend der Reise sind auch die Heilungskosten

versichert. Zudem beinhaltet Vacanza eine Reisegepackversicherung und =
einen Kreditkartensperrservice. www.visana.ch/ferien

Das Visana-Bankli
vor der Velomiet-
station 1adt zu einer
kurzen Rast ein.

www.visana.ch/ferien
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«lch spurte die gute Stimmung»

Niesen, Stockhorn oder Thunersee gehoéren zu den Blickfangen eines imposanten Panoramas, das
Tina Hadorn vom Dach der Geschéftsstelle Thun aus geniessen kann - zumindest in den Pausen.
Die stellvertretende Kundendienstleiterin ist seit bald acht Jahren bei Visana und kennt die Anlie-
gen «ihrer» Kundinnen und Kunden im Berner Oberland bestens.

Text: Stephan Fischer | Bild: Maria Schmid

«Eigentlich hatte ich ja nicht vorgehabt, so lange bei
Visana zu bleiben, erinnert sich Tina Hadorn schmun-
zelnd an ihren Start auf der Geschaftsstelle Thun.
Ohne viel Krankenkassenerfahrung, dafir mit einem
ausgepragten Dienstleistungsbewusstsein und einer
Ich-probiere-es-einfach-Einstellung habe sie sich 2009
bei Visana beworben und die Stelle im Kundendienst
prompt erhalten. «Als ich reinkam, spurte ich sofort,
dass im Team eine gute Stimmung herrschte», sagt sie
ruckblickend. Die Vielseitigkeit und die unterschied-
lichen Charaktere seien wichtige Grinde, wieso sie
auch 2017 noch immer gerne bei Visana arbeite.

Die Kunden im Zentrum

Ihre berufliche Laufbahn startete Tina Hadorn mit
einer KV-Lehre bei einem grossen Detailhandler,
wechselte aber schon kurz darauf in die Hotellerie.
Dort arbeitete sie an der Rezeption und im HR. All
ihren Tatigkeiten ist eines gemeinsam: Immer steht
der Anspruch im Zentrum, den Kunden den bestmog-
lichen Service zu bieten. Etwas, das sich auch Visana
auf die Fahne geschrieben hat. Vielleicht passte Tina
Hadorn gerade deswegen ideal ins Team, als sie sich
vor acht Jahren bewarb.

Der Start bei Visana verlief hektisch. Es war Herbst,
und die gefuhlte Mehrheit der Versicherten war in
Wechsellaune, anscheinend wollte jeder eine Bera-
tung. Tina Hadorn wurde ohne vertiefte EinfUhrung
sofort ins Team integriert. Sie erstellte Offerten und
arbeitete sich in die Materie ein. «Ich fuhlte mich
von Beginn an akzeptiert und spurte die Dankbarkeit
der Kolleginnen fur die Unterstutzung in dieser stres-
sigen Zeit», sagt sie. Dass sie quasi ins kalte Was-
ser geworfen wurde, storte sie nicht, im Gegenteil.
Als begeisterte Schwimmerin sei sie dort in ihrem
Element, meint sie augenzwinkernd.

Man lernt nie aus

Unterdessen gehort Tina Hadorn zu den Routiniers
(«von den Jungen bin ich heute die Alteste») im zehn-
kdpfigen Kundendienstteam auf der Geschaftsstelle

12|  visanaFORUM 2/2017

Thun. Die Arbeit sei enorm vielseitig, das Angebot
von Visana umfasst ja nicht nur Krankenversicherun-
gen, sondern auch Hausrat- und Privathaftpflichtver-
sicherungen. «Auch nach acht Jahren tauchen immer
wieder neue Fragen auf, die wir zuerst intern mit Spe-
zialisten abklaren mussen, das ist spannend», so die
Berner Oberlanderin.

Als Stellvertreterin des Kundendienstleiters ist sie
auch vermehrt in diverse Projekte eingebunden und
erhalt so einen vertieften Einblick «hinter die Kulissen»
des Krankenversicherungswesens. «Die zusatzliche
Verantwortung abseits des Tagesgeschafts macht mir
Spass, ich mache das gerne», verrat Tina Hadorn.

Spiiren, wem was wichtig ist

Verantwortung Ubernimmt sie auch im taglichen Um-
gang mit den Versicherten — am Schalter, am Telefon
und per E-Mail. «Iich mag die Kundenberatungen, den
personlichen Kontakt. Hier kann ich bei Problemen
helfen oder im Gesprach eine passende Versiche-
rungslosung gemeinsam erarbeiten.» Es sei zentral,
ein gutes Gespur daftr zu haben, was Kunden wirk-
lich brauchten und was ihnen wichtig sei. Erstaunlich
sei, wie viel die Leute manchmal Uber Autoversiche-
rungen wussten, wahrend sie von Krankenversiche-
rungen nur wenig Ahnung hatten. Obwohl es bei
Letzteren um die eigene Gesundheit gehe.

Zu den Herausforderungen gehorten ungerecht-
fertigte Reklamationen, bei denen man auf der per-
sonlichen Ebene angegriffen werde. «Hier hilft es,
ruhig durchzuatmen, aufmerksam zuzuhéren und
sachlich zu bleiben, damit ich den Kunden, wenn
immer moglich, eine Losung anbieten kann.» Und
das glucke ihr eigentlich fast immer.

-

www.visana.ch

Zur Person

Tina Hadorn (33) wohnt in
Steffisburg, knappe zehn Bus-
minuten («ich sollte mehr mit
dem Velo ins Biiro fahren»)
von ihrem Arbeitsort in Thun
entfernt. Die geburtige Berner
Oberlanderin liebt das Wasser
und ist fast jeden freien Abend
im Wasser anzutreffen — im
Sommer im Thunersee und im
Winter im Schwimmbad. Mit
Lesen («am liebsten Horror-
und Krimiromane, je blutriins-
tiger, desto besser!») und bei
einem guten Glas Wein lasst

sie den Tag ausklingen.
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Die Lernenden anlésslich des

o "\i’ :1 £ qu ’I Rf‘
i Projekts «Chef for a Day»
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Moderne Berufslehre fur Visana-Lernende

Als moderner Arbeitgeber bietet Visana jahrlich mehrere Lehrstellen an. Motivierte Lernende
profitieren von Job-Rotationen, speziellen Projekten und spannenden Aufgaben. Zudem rundet
ein gutes Arbeitsklima die erfolgreiche Ausbildung ab.

Text: Melanie Schmid | Bilder: Jan Riedel

14 |

«lch weiss noch genau, wie nervos und gespannt ich
am Vorstellungsgesprach fur eine Lehrstelle bei Visana
war. Das Gesprach machte dann richtig Lust auf die
Lehre», erinnert sich Sarah Hauser rlckblickend an ih-
ren ersten Kontakt mit inrem zukdnftigen Arbeitgeber.
Der Selektionsprozess lauft schnell ab: Nach der Be-
werbung und allfalligem Vorstellungsgesprach werden
geeignete Lernende zu einem Schnuppertag eingela-
den. Danach erfolgt laufend die Selektion. «Flr uns ist
die Motivation wichtig, die Bewerbende mitbringen»,
erklart der Verantwortliche Berufshildung, Dominik
von Kéanel, ein Hauptkriterium fur die Auswahl.

—>
0l

www.visana.ch/berufsbildung
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Einblick in verschiedene Bereiche

Die Lehre bei Visana beginnt mit einer Einflhrungs-
woche. Dort geht es um Organisatorisches, erste
Schulungen und Teambildung. «Die Berufsbildner
machten sofort einen sympathischen Eindruck, so-
dass man motiviert in die Lehre starten konnte»,
erinnert sich Leila Widmann, Lernende im dritten
Lehrjahr. Fur Berufshildner Dominik von Kanel ist
ein kollegialer, aber respektvoller Umgang mit den
Lernenden wichtig.

Wéhrend der Lehre wechseln die Lernenden im
Normalfall alle sechs Monate die Abteilung. «Man darf
von Anfang an Verantwortung tbernehmen. Bereits
im ersten Lehrjahr organisierte ich die Einfuhrungs-
woche, die ich erst kurz zuvor selbst besucht hatte,
erklart Leila Widmann. Die Lernenden erhalten viel-
faltige Einblicke. «Ich durfte sogar einmal Bauleiter

beim Umbau einer Geschaftsstelle begleiten und auf
das BaugerUst steigen», so Widmann. Intern werden
immer wieder Branchenkundekurse organisiert, oder
Mitarbeitende bieten sich sogar flr Nachhilfe an.

Motivation durch Abwechslung und
Herausforderung

Spannende Projekte wie das jahrlich stattfindende
«Chef for a Day» runden die Ausbildung ab. Im ver-
gangenen Jahr Ubernahmen die Lernenden einen Tag
lang das Zepter im hauseigenen Personalrestaurant
und kochten fur mehrere 100 Mitarbeitende — mit
hervorragendem Feedback. Dieses Jahr lag eine Aus-
gabe der Mitarbeitendenzeitschrift in den jungen
Handen. «Ich fuhrte ein Interview mit unserem CEO
Urs Roth — das war flr mich eine einmalige Erfah-
rung», meint Leila Widmann.

Visana denkt auch tUber die Grenzen hinaus: Jahr-
lich findet eine Prafungssimulation zusammen mit
anderen Versicherern statt. Dabei kann der Abschluss-
jahrgang Prufungsangste abbauen und sich den letz-
ten Schliff fir die Prufungen holen. Ebenfalls zu diesem
Zweck organisiert Visana ein spezielles Mentaltrai-
ning. Sarah und Leila wirden sich jederzeit wieder
fUr eine Lehre bei Visana entscheiden. Sarah Hauser
dazu: «Als Lernende wird man bei Visana geschatzt
und unterstitzt.»

Die Lernenden
Leila Widmann
und Sarah Hauser

Aushildungsmoglichkeiten bei Visana

Visana bietet Lehrstellen in der Informatik sowie flir
die kaufmannische Grundbildung in drei Ausbildungs-
branchen an:
- Informatiker/Informatikerin in Applikations-
entwicklung oder Systemtechnik
- Kaufleute Krankenversicherung (Santésuisse)
- Kaufleute Privatversicherung
- Kaufleute Dienstleistung und Administration
« Kaufleute Lehre und Sport
(fir angehende Spitzensportler)

Die Lehren als Informatiker/Informatikerin und die spe-
zielle Sportlehre dauern vier Jahre, die kaufmannische
Grundbildung drei Jahre. Zudem ist flir Maturanden
oder als Zweitausbildung eine verkiirzte Lehre mog-
lich. Alle Lehren kdnnen mit der Berufsmatur abge-
schlossen werden.

Pro Jahr bietet Visana etwa acht Lehrstellen an. Die
Ausbildung erfolgt entweder am Hauptsitz in Bern
oder in den Geschéaftsstellen in Zirich oder Lausanne.
Die Lehrstellen fiir das Folgejahr werden jeweils ab

1. August auf dem Stellenportal ausgeschrieben:
https://jobs.visana.ch. Dort finden Sie auch alle
anderen offenen Stellen bei Visana.

Haben Sie Fragen zur Berufsbildung bei Visana? Mel-
den Sie sich per E-Mail an berufsbildung@visana.ch
oder via Telefon 031 357 94 14.

VisanaFORUM 2/2017
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Wer aktiv lebt, bleibt langer gesund. Wenn Sie dazu eine Brille oder Kontaktlinsen benétigen, bietet
lhnen unser Partner Kochoptik die perfekte Sehl6sung fiir alle Aktivitaten. Als Visana-Kundin und
Visana-Kunde profitieren Sie exklusiv von attraktiven Vorteilen.

Text: Christian Riedo | Bild: Shutterstock

Mochten Sie eine Woche lang 30 Sportarten ausprobieren und dabei von Sportgréssen wie Marathon-
Europameister Viktor Rothlin, Triathlon-Olympiasiegerin Nicola Spirig oder Schwingerkonig Matthias
Sempach betreut werden? Vom 14. bis 21. Oktober 2017 haben Sie die Méglichkeit dazu. Als Visana-
Kunde profitieren Sie vom Vorzugspreis.

Text: Debbie Rychener | Bild: Ochsner Sport

Ein aktiver Lebensstil ist mitentscheidend fur eine gute
Gesundheit. Dabei ist es wichtig, sich regelmassig zu
bewegen. Das BAG empfiehlt zweieinhalb Stunden Be-
wegung pro Woche oder mehr in Form von Alltags-
aktivitaten oder Sport mit mindestens mittlerer Intensi-
tat. Damit Sie dabei auch das Beste fur Ihre Augen tun,
finden Sie bei unserem Partner Kochoptik individuelle
Sehlosungen fur alle Anspriche und Bedurfnisse.

Personliche Beratung

Als fUhrendes Optikerunternehmen mit Gber 100 Jah-

ren Erfahrung berat, unterstitzt und begleitet Sie

Kochoptik bei der Wahl Ihrer ganz personlichen Seh-

l6sung, seien dies

« Kontaktlinsen fUr einen aktiven Lebensstil
unabhangig von Ihrer Brille,

- Sportbrillen fur alle, die nach HAchstleistungen
streben,

« Gleitsichtbrillen fur alle Lebensgewohnheiten
und Arbeitsumgebungen oder

- andere individuelle Sehldsungen fur ein aktives
Leben.

Vertrauen in die Spezialisten

Je individueller thre Sehlosung ist, desto besser se-
hen Sie. Kochoptik setzt dafir den DNEye-Scanner
ein, der jedes Auge in klrzester Zeit und absolut

VisanaFORUM 2/2017

Wir unterstltzen Sie, wenn Sie etwas fur Ihre
Gesundheit und thren Sehkomfort tun méchten.
Profitieren Sie als Visana-Kunde von den folgen-
den exklusiven Vorteilen:

« 1 Prozent Rabatt pro Lebensjahr beim Kauf
einer Brille (Glaser und Fassung) auf die
Brillenfassung Ihrer Wahl (ausgenommen sind
Gold- und Hornbrillen sowie Modelle von
Cartier und Chopard). Beispiel: 65 Jahre alt =
65 Prozent Rabatt.

« Gratis DNEye-Augenscan im Wert von
43 Franken

» Kontaktlinsen-Nachkontrolle flr nur 26 statt
68 Franken

Vereinbaren Sie einen Termin bei Kochoptik
unter Telefon 0800 33 33 10 oder online
auf und nutzen Sie
dieses Angebot.

KOCH"

schmerzlos an 1500 Messpunkten misst. Dieser Scan
liefert 25-mal exaktere Messwerte als herkdmmliche
Verfahren. Weltweit verarbeitet kein anderer Optiker
mehr Brillenglaser mit DNEye-Option. Bei Kochoptik
sind Sie also in den besten Handen fur eine indivi-
duelle Sehldsung.

Sind Ihre Herbstferien bereits verplant? Wenn nicht
und falls Sie offen fUr eine polysportive Woche an
der spanischen Costa Brava sind, dann sollten Sie
jetzt weiterlesen. Ochsner Sport Travel fuhrt vom
14. bis 21. Oktober 2017 eine exklusive Sportwoche
durch (Kurssprache Deutsch). Als Visana-Kundin und
-Kunde profitieren Sie vom Vorzugspreis ab 1199
Franken pro erwachsene Person (je nach gewahlter
Zimmerkategorie).

Sport treiben nach Lust und Laune

Die Ferienanlage in Giverola liegt in einem Natur-
reservat an einem der schonsten Kustenabschnitte
der Costa Brava. Taglich wahlen Sie aus Uber 30 Sport-
arten aus und lassen sich dabei von Schweizer Sport-
grossen betreuen. Das Angebot beinhaltet Laufsport,
Nordic Walking, Rennvelo, Mountainbike, Beachvolley-
ball, Tennis, Fitness, Yoga, Kanu, Stand-up-Paddling,
Beach Soccer, Schwingen, Unihockey, Schwimmen,
Klettern und vieles mehr.

Nicht nur sportbegeisterte Erwachsene, sondern
auch Kinder und Jugendliche kommen in Giverola
ganz auf ihre Kosten. Abgerundet wird das Spiel-
und Sportangebot durch ein buntes Animationspro-
gramm, das Action und Spass fur alle Altersgruppen
bietet. Und dies stets auf Tuchflhlung mit vielen
Schweizer Sportstars.

Inbegriffen in Preis sind:

« An- und RUckreise im Reisecar
(Abfahrt: 13. Oktober, Ruckkehr: 22. Oktober)

« sieben Ubernachtungen inklusive Halbpension

- taglich frei wahlbares Sportprogramm (Kursspra-
che Deutsch) aus einem breiten Angebot von
Sportarten, geleitet von erfahrenen Sportgrossen

- freie Benutzung samtlicher hoteleigener
Sportanlagen

Gehen Sie auf ,
klicken Sie auf «Jetzt buchen» und flillen Sie das For-
mular aus. Vermerken Sie im Buchungsformular unter
«Weitere Bemerkungen» den Code «VISANA2017». SO
profitieren Sie von den Spezialkonditionen (der Visana-
Kunde-Spezialpreis entspricht dem «Ochsner Sport Club
Mitgliedpreis»). Anmeldeschluss ist der 30. September
2017 (Angebot gilt, solange verfligbar).

OCUHSINER

 Testmaterial flr s@mtliche Sportarten vor Ort

« Diverse Sport- und Show-Acts sowie
Abendvortrage

« Kids-Sportangebot und Babysitter-Betreuung
fUr Kinder bis zu 4 Jahren

+ Reisegeschenk im Wert von 100 Franken pro
erwachsene Person

VisanaFORUM 2/2017
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Service

Hier kommen Ihre Sommer-Highlights

Visana Club - das Plus fiir Sie. Als Visana-Kundin oder Visana-Kunde sind Sie automatisch und
kostenlos Mitglied im Visana Club und profitieren uneingeschrankt von den Angeboten unserer
Partner. Ubrigens: Fiir den Visana Club setzt Visana keinen einzigen Pramienfranken ein. Weitere
Angebote und Informationen finden Sie auf www.visana.ch/club.

Stockhorn - Gipfel-Zmorge mit Aussicht

Schon von weitem kann man ihn sehen, den mar-
kanten Gipfel des Stockhorns im Berner Oberland.
Das beliebte Ausflugsziel lockt sportliche, aben-
teuersuchende oder gemutlich geniessende Gaste
an. Fahren Sie mit der Luftseilbahn hinauf und las-
sen Sie sich von der malerischen Natur und der
atemberaubenden Bergwelt inspirieren. Und weil
die klare Bergluft so richtig Appetit macht, erwar-
tet Sie ein liebevoll ausgewahltes, reichhaltiges
Frahstdcksbuffet mit regionalen Kastlichkeiten,
das zum ausgiebigen «Zzmorgele» einladt.

Visana-Angebot: Retourfahrt Erlenbach-
Stockhorn mit Zmorge im Panoramarestau-
rant Stockhorn fiir zwei Personen zum Preis
von 88 statt 118 Franken. Haben Sie ein
Halbtax oder GA, erhalten Sie das gleiche
Angebot fiir 83 statt 96 Franken.
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Kinder bis zum vollendeten 15. Altersjahr reisen
mit der Juniorkarte kostenlos mit und bezahlen
14 Franken fUr das Zmorge.

Von diesem Angebot kdnnen zwei Erwachsene pro
Versichertenkarte profitieren. Bitte legen Sie diese
an der Talstation der Stockhornbahn vor. Reserva-
tion erforderlich: Telefon 033 681 21 81 oder
reservation@stockhorn.ch.

Das Angebot gilt vom 8. Juni 2017 bis 6. Januar
2018 (ausgenommen Sonn- und allgemeine Feier-
tage) und ist nicht kumulierbar mit anderen Ver-
glnstigungen. Weitere Informationen sowie den
aktuellen Fahrplan finden Sie auf
www.stockhorn.ch.

_—

(www.visana.ch/club

Solis - naturliche Power
zuhause oder unterwesgs

Der Solis «Mix & Go Blender» ist traditionelles Kichengeréat
und moderner Mixer in einem. Zur herkdmmlichen Anwen-
dung in der Klche, wie auch zur Herstellung von leckeren
Smoothies fUr unterwegs eignet sich das Gerat bestens. Dank
dem praktischen Trinkgefass konnen die frisch zubereiteten
Power-Drinks einfach mitgenommen werden.

Produkte-Highlights

« Mixkrug mit 1,5 Liter und Trinkgefass mit 0,6 Liter Inhalt
« Funktionen: mixen, verflissigen, crushen (Eis)

« Leistung: 850 Watt

« Gewicht: 2,04 kg

» Masse: 17x 42 x18 cm Bx HxT)

Gesund unterwegs zum Club-Preis von 99.90 statt
149.90 Franken (inklusive Versandkosten). Bestellen Sie jetzt
auf www.visana.ch/club oder mit dem Bestelltalon. Das An-
gebot ist glltig bis 30. September 2017 oder solange Vorrat.
Mehr Informationen auf www.solis.ch. Produktauskinfte:
sales.ch@solis.com.

Mit dem Luftsofa entspannen
Sie Uberall und jederzeit

Das federleichte Luftsofa ist Ihr idealer Begleiter fur alle Arten
von Outdoor-Aktivitaten. Dank einzigartiger Fulltechnik konnen
Sie es innerhalb von Sekunden ganz ohne pumpen mit Luft
fullen und ebenso leicht wieder entleeren. Nach Gebrauch
lasst sich der Sitz- und Liegesack leicht zusammenfalten und
ist schnell wieder in der Tragtasche verstaut. Dank strapazier-
fahigem Ripstop-Polyester-Material kdnnen Sie das Luftsofa
auch auf Sand, Steinen oder Schnee nutzen.

Produkte-Highlights

- Materialbeschreibung: Ripstop-Polyester mit Innenbeutel,
Seitentasche und Erdanker

» Besonderes: Transporttasche mit Riemen

« Gewicht: 1,2 kg

« Gesamtlange und Breite: 260 x 70 cm

- Eigenschaften: strapazierfahig und wetterbestandig

« Zulassiges Gewicht: 120 kg

____________________________________________________

Bestelltalon

Bitte ausflllen:
Ich bestelle Stk. Solis «Mix & Go Blender» Typ 8324
flr 99.90 Franken.

O Frau O Herr

Name

Vorname

Strasse

PLZ, Ort

Telefon

Talon ausschneiden und einsenden an: Solis Switzerland AG, Visana-Angebot,
Verkaufsinnendienst, Europastrasse 11, 8152 Glattbrugg

___________________________________________________

Der Air Lounger
Chair ist erhéltlich
in den Farben:
Cherry Red, Apple
Green, Light Blue.

Entspannen Sie ganz einfach zum Club-Preis von

29.90 statt 49.00 Franken (inklusive Versandkosten). Bestel-
len Sie jetzt auf www.visana.ch/club. Das Angebot ist glltig
bis 30. September 2017 oder solange Vorrat. Mehr Informatio-
nen auf www.GWMShop.ch/visana und Produktauskunfte:

gwm@gwm.ch.
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Haben Sie Fragen?

Bei Fragen zu Ihrer Versicherung konnen Sie sich
jederzeit an Visana wenden. Telefonnummer und
Adresse Ihrer Ansprechperson finden Sie auf Ihrer
aktuellen Police. FUr viele Fragen finden Sie Erkla-
rungen im Internet auf > Privat-
kunden > Menu fur Privatkunden > Services >
Haufige Fragen

ten
inen vergiinstig
e:1:1: fur zwei Persone“

Visana Assistance

Bei Notfallen im Ausland unterstltzt Sie die Visana
Assistance wahrend 24 Stunden an 7 Tagen: Telefon
+41 (0)848 848 855. Sie finden diese Nummer auch
auf Ihrer Versichertenkarte.

30% Rabatt !\U

Gutschein fur
Alpamare-Eintr

Medizinische Beratung

Als Grundversicherte bei der Visana-Gruppe erhal-
ten Sie kostenlos medizinische Beratung unter fol-
gender Telefonnummer: 0800 633 225 — 365 Tage
im Jahr, rund um die Uhr.

Kontakt Gesundheitsrechtsschutz
Schadenersatzanspriche beim Gesundheits-
rechtsschutz konnen Sie unter der Telefonnummer
031 389 85 00 geltend machen.

Visana-Newsletter

Wenn Sie nie mehr einen Wettbewerb oder ein
attraktives Club-Angebot verpassen mochten,
konnen Sie auf > Visana >
Medien und Publikationen unseren kostenlosen
Newsletter abonnieren.

R
o VISaNa

alpamal'ef Rundum gut betreut.

100113205

Visana bietet seit Anfang Jahr im Internet jeweils am Ersten des Monats einen Gesundheitstipp zu Themen rund um Bewegung, Erndhrung oder
Pravention. Zum Beispiel erfahren Sie im April-Gesundheitstipp mehr zu einer stissen Versuchung.

Ein Riegeli Schokolade fiir die Gesundheit?

Eine 100-Gramm-Tafel Schokolade liefert etwa 550 Kilokalorien Energie. Dies entspricht rund einem Viertel des durchschnittlichen taglichen
Energiebedarfs, was der schlanken Linie nicht unbedingt forderlich ist. Aber dennoch: Bitterschokolade kann den Gehalt an herzschiitzenden
Antioxidantien im Blut fur einige Stunden stark anheben. Zudem kann Schokolade (in geringem Ausmass) den Blutdruck senken, die Wund-
heilung fordern, Hustenanfélle lindern, Magengeschwiiren vorbeugen und das Herzinfarktrisiko mindern. Erfahren Sie mehr dazu in unseren
Gesundheitstipps auf , oder folgen Sie uns auf Facebook
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Als Krankenversicherer schutzt Sie Visana vor den Fol-
gen von Krankheit und Unfall. Noch viel lieber ist es uns
aber, wenn es Ihnen gut geht und Sie uns gar nicht brau-
chen. Daflir ist ausreichend Bewegung grundlegend. Das
Mitwirken in einem Turnverein bietet Ihnen vielfaltige
Maoglichkeiten dazu: Neben Turnen (Polysport) werden
Sportarten wie Volleyball, Korbball, Aerobic oder Rhon-
rad angeboten. Visana ist nicht nur offizieller Partner des
Zurcher Turnverbands mit seinen 400 Vereinen, sondern
unterstltzt als Hauptpartner auch das Zlrcher Kantonal-
turnfest — den Turnevent im Kanton zurich im Jahr 2017.
Vom 15. bis 25. Juni trifft sich die Turngemeinschaft in
Rikon im Tosstal. Die Organisatoren erwarten tber 12 000
Turnerinnen und Turner, womit das Fest einer der gross-
ten Breitensportanlasse der Schweiz sein wird.

«Toss-tastisch» - Visana prasentiert

«Comedy trifft Spitzensport»

Am 17. und 24. Juni wartet ein besonderer Leckerbissen
auf die Festbesucher: Die Turnshow «Toss-tastisch». Das
Programm bietet einen einzigartigen Mix aus Spitzen-
sport, Vereinsturnen, Tanz und Comedy. Beste Unterhal-

tung ist garantiert. Visana ist Presenting Partner der Show.

Fur Kurzentschlossene sind die letzten Tickets auf der
Website des zurcher Kantonalturnfests verfugbar:

. An der Abendkasse profitieren
Visana-Versicherte mit dem Vorzeigen ihrer Versicher-
tenkarte von einem Rabatt von zehn Prozent.

Mehr Informationen zu unseren Engagements gibt es
auf . Das Programm des
Zurcher Kantonalturnfests und Details zur Turnshow
«TOss-tastisch» finden sie auf

Spitzensport trifft auf Comedy
am KTF Tésstal 2017 in Rikon

Comedy:

Sutter & Pfdndler Turnsport:
. Spitzenathleten: | BTV Luzern

Eddy Yusof STV Wetzikon

Marco Rizzo 1 TV Orpund
Pascal Bucher TV Schattdorf
Sascha Coradi TV Weiningen
Marco Pfyl S ASTV Walgau

" Stefanie Siegenthaler TV Bauma

‘ ’ Lynn Genhart .. | TV Ddagerlen

.

Musik / Tanz:
M.G. Grace
Focus
Hot Jumpers
Drums2Streets

g TV Riti

17. und 24. Juni 2017

in der KTF-Arena in Rikon
www. ktf2017.ch

Event- und Arenasganserin Arenaspansorin Transportpartner

st o soumuers | EJzv
VisaNa Biiaon e

Nach 19 Jahren als Verwaltungsrats-
prasident der Visana-Gruppe hat sich
Albrecht Rychen (rechts) dazu ent-
schlossen, das Zepter weiterzureichen.
An der Generalversammlung vom
24. April 2017 wurde Lorenz Hess zu
seinem Nachfolger gewanhlt. Visana
dankt Albrecht Rychen fur seine gros-
sen Verdienste und gratuliert dem neuen
Verwaltungsratsprasidenten zur Wahl.

Uber 100000 Kundinnen und Kunden lassen sich inre Medikamente
regelmassig von MediService portofrei per Post nach Hause schicken —
ganz ohne Apothekenpauschalen. Visana-Versicherte werden zudem
mit einem Neukundenrabatt von bis zu zehn Prozent sowie einer
Coop-Geschenkkarte im Wert von 50 Franken belohnt.

Bequeme Lieferung nach Hause

MediService mit Sitz im solothurnischen Zuchwil verzichtet auf die
beiden Apothekenpauschalen «Medikamenten-Check» und «Bezugs-
Check». Damit sparen Sie Geld, gerade wenn Sie regelmassig Medi-
kamente beziehen - und dies mittels kostenloser Hauslieferung.
MediService liefert alle in der Schweiz erhaltlichen Medikamente.
Muss ein Medikament gekuhlt werden, stehen flr den Versand
spezielle Kiihiboxen zur Verfugung.

So funktioniert es

Senden Sie Ihr Originalrezept zusammen mit der Rezeptbegleitkarte
an MediService. Innert zwei bis drei Tagen nach Rezepteingang er-
halten Sie Ihre Medikamente portofrei an die gewiinschte Adresse
geschickt. Nachbestellungen kdnnen Sie einfach per Telefon, Post
oder direkt online via Kundenkonto vornehmen. Tipp fuir Neukunden:
Verlangen Sie das praktische «Starter-Set» mit allen Informationen
und einem vorfrankierten Antwortcouvert.

Weitere Informationen

Auf finden Sie aktuelle Informationen
zum portofreien und kostengiinstigen Medikamentenversand. Hier
koénnen Sie auch das Starter-Set bestellen. Bei Fragen hilft Ihnen der
Kundendienst gerne weiter: Telefon

0848 40 80 40 (Montag bis Freitag MED'ﬂSERV'CE
von 8.00 bis 18.00 Uhr). Ihre Spezialapotheke
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Service

«Ertrinken ist kein Zustand,
es ist ein Prozess»

Daniel Biedermann ist Prasident der Schweizerischen Lebensrettungs-Gesellschaft (SLRG). Er spricht
iiber die Aufgaben der SLRG und dariiber, wie sich die Organisation weiter als Referenz in Sachen
Wasserkompetenz etablieren will.

Text: Fabian Ruch | Bild: Mauro Mellone

Wofiir steht die Schweizerische Lebens-
rettungs-Gesellschaft (SLRG)?

Daniel Biedermann: Die SLRG engagiert sich seit 1933
im Wasserbereich. Wir sind traditionell ein Kursanbie-
ter, bei uns kann man Rettungsschwimmerbrevets er-
langen. Der Trend geht aber immer mehr in Richtung
Pravention, deshalb sind wir mit unseren Wasserbot-
schafterinnen in Kindergarten und Schulen aktiv und
sensibilisieren die Kinder flur die Gefahren im Wasser.

Wieso ist Pravention wichtiger geworden?
Die Ausbildung wird immer ein Kerngeschaft von uns
bleiben. Aber Ertrinken ist kein Zustand, es ist ein Pro-
zess. Und in dieser Kette ist die Chance, am Schluss
jemanden aus dem Wasser retten zu konnen, manch-
mal klein. Man kann aber mit wenig Aufwand viele
Menschen auf die Risiken aufmerksam machen. Ein
Ziel ist es, dass der richtige Umgang mit dem Wasser
im «Lehrplan 21» in den Schulen verankert sein wird.

Ist Schweizerische Lebensrettungs-Gesell-
schaft nicht ein etwas sperriger Name

fiir Ihre Organisation, zumal nicht auf den
ersten Blick ersichtlich ist, dass es dabei
ums Wasser geht?

Doch, das stimmt. Aber der Name ist seit Jahrzehnten
bekannt, es ist eine Marke, da ist es nicht so einfach,
etwas zu andern. Aber wir haben vor kurzem den Zu-
satz «lhre Rettungsschwimmer» eingefuhrt. Nicht ideal
ist zudem, dass der Eindruck enstehen kann, wir seien
als Gesellschaft kommerziell aktiv, was nicht der Fall
ist. Wir sind ein Verein und stark von Spenden und
Sponsoren abhangig. Deshalb sind wir auch froh Uber
die Partnerschaft mit Visana.

Welches sind die grossten Gefahren im Wasser?
Zum Gluck ist die Anzahl Ertrinkungsfalle deutlich ge-
sunken. In einem Jahr mit schonem Wetter haben wir
rund 50 Tote zu beklagen, was immer noch zu viel ist.
Ubermut ist das grosste Problem. Fast immer sind es
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junge Manner zwischen 18 und 30, die ertrinken. Sie
riskieren zu viel, Stichworte: Alkohol und Gruppen-
druck. Haufig sind es auch Menschen mit einem Migra-
tionshintergrund, welche die Gefahren unterschatzen.
und besonders tragisch sind Unfalle mit Kleinkindern,
die nicht schreien, sondern lautlos ertrinken.

Immerhin kennt jedes Kind die sechs
goldenen Baderegeln der SLRG.

Ja, darauf sind wir stolz, weil diese Regeln von Gene-
ration zu Generation weitergegeben werden. Kinder
sollten also nur in Begleitung von Erwachsenen ans
Wasser gehen, man sollte nicht alkoholisiert oder unter
Drogen schwimmen, nicht Uberhitzt ins Wasser sprin-
gen und nicht in tribe oder unbekannte Gewasser.
Zudem gehoren Luftmatratzen und Schwimmhilfen
nicht ins tiefe Wasser. Und man sollte keine langen
Strecken allein schwimmen.

Wo steht die SLRG in zehn Jahren?

Es ware winschenswert, wenn es uns gelange, den
Bekanntheitsgrad weiter zu steigern. Geht es um Ret-
tungs- und Freiwilligenorganisationen, denken viele
an die Rega oder ans Rote Kreuz. Unsere Tafeln mit
den Baderegeln sind ein Identifikationsmerkmal, des-
halb wére es schon, wirden zu den rund 500 Tafeln
weitere hinzukommen. Wir moéchten uns zudem noch
besser verkaufen, auch auf den Kanélen im Internet.
uUnd am wichtigsten ist es, die Pravention auszubauen,
da liegt viel Potenzial brach, um Unfélle zu verhin-
dern. Dabei stecken wir in einem Zwiespalt, weil wir
Uberlegen mussen, wie viele Ausbildungsanleitungen
wir online anbieten. Wir sind einerseits stolz, dass
unsere Unterlagen von Dritten verwendet werden,
aber es wird oft vergessen, dass deren Entwicklung
und Pflege viel Arbeit und Geld erfordern.

Zur SLRG/zur Person

1933 wurde die Schweizerische Lebensrettungs-Gesellschaft
(SLRG) gegriindet. Damals gab es pro Jahr rund 300 Ertrinkungs-
tote in der Schweiz — der Bundesrat wollte das Baden in Fliissen
und Seen verbieten. Also griindeten einige Idealisten die SLRG.
Heute gibt es 132 Sektionen. In Gber 80 Jahren wurden rund eine
halbe Million Menschen zu Rettungsschwimmern ausgebildet,
derzeit sind etwa 5000 aktiv. Das Jahresbudget der SLRG betragt

. ungefahr zwei Millionen Franken.

Prasidiert wird die Organisation seit 2009 von Daniel Bieder-
mann. Er wuchs als Sohn eines Diplomaten in Danemark auf.
Spater arbeitete der Okonom unter anderem bei der Swissair
und in der SRG-Generaldirektion. Er war elf Jahre Direktor des

" Unispitals Basels sowie sieben Jahre Direktor des Schweize-

rischen Roten Kreuzes. Der 69-Jahrige reist, schwimmt und wan-
dert sehr gerne und lebt in Bolligen bei Bern.

www.slrg.ch




