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Sport und Natur vereint

Liebe Leserin, lieber Leser

Zum ersten Mal seit 2012 finden in diesem Jahr wieder
die Weltmeisterschaften im Orientierungslauf in der
Schweiz statt, in der spektakularen Bergwelt rund um
Flims Laax Falera. Was hat dies mit der EGK zu tun?
Nun, die OL-Gemeinschaft und die EGK teilen wichtige
Werte: Naturverbundenheit, Gesundheit durch Bewe-
gung, eigenverantwortliches Handeln, hohe soziale
und ethische Standards.

In den vergangenen Jahren haben wir Schritt fiir
Schritt eine starke Partnerschaft entwickelt. Es passt
einfach. Nun steht uns ein wunderbares Sportfest be-
vor, ganz im Zeichen von grossen Leistungen, Fair-
ness und Respekt. Die EGK ist stolz, diesen fantasti-
schen Sport zu unterstiitzen.

Viel Freude bei der Lektiire!

Reto Flury
Geschaftsfiihrer



www.facebook.com/egkgesundheitskasse
www.instagram.com/egk_gesundheitskasse/
www.youtube.com/channel/UCDCEmNCi9wyVd-z703RvjuQ
www.linkedin.com/company/egk-gesundheitskasse/?original_referer=
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Natur und Nachhaltigkeit

Natur entspannt — und das ganz natiirlich. Gehen wir in der Natur spazieren
oder wandern, konnen wir abschalten, uns erholen und Krafte tanken. Noch
tiefer und nachhaltiger ist diese Erholung, wenn wir bewusst den Atem ein-

beziehen.

Text und Fotos: Dr. Heinz Staffelbach

«Der Atem stockte mir», «<Da musste ich
erst mal tief durchatmen», «<Dann atmete
ich erleichtert auf». Diese Redewendungen
zeigen, wie eng unser Atem mit unserem
Erleben und unseren Emotionen verbunden
ist. Sind wir gestresst, wird es auch unser
Atem sein — sind wie entspannt, ist es auch
unser Atem.

Das Schone ist nun: Es wirkt auch umge-
kehrt! Atmen wir leicht und entspannt,

so wirkt sich das auch auf unser Stress-
Niveau im Kdorper, Geist und Psyche aus.
Ein entspannter Atem sagt dem Nervensys-
tem: Es ist alles in Ordnung. Und das Ner-

vensystem sagt sich: Ok, dann entspanne
ich mich auch. Entspanntes Atmen ent-
spannt uns — und zwar ganzheitlich, im
Korper, im Geist und in unserer Gefiihls-
welt. Diesen Effekt konnen wir wunderbar
nutzen, um uns auf einem Spaziergang
oder einer Wanderung in der Natur noch
besserzu entspannen. Hier einige Inspirati-
onen, wie man das macht.

Wahrnehmen

Beobachten Sie hin und wieder den Atem:
Ist er tief oder eher oberflachlich? Ist er
frei fliessend oder stockend? Atmen Sie
zwar ganz ein, aber nicht ganz aus? Beob-
achten Sie einfach, nehmen Sie einfach
wahr, wie der Atem ist. Ohne zu beurteilen,
ob Sie jetzt «richtig» atmen oder nicht, und
ohne etwas andern zu wollen. Statt auf
Bauch oder Brust kénnen Sie sich auch
auf das Gerausch des Atems in |hrer Nase
konzentrieren. Der Atem ist ein wunderba-
rer Anker, um sich auf diese Weise immer
wieder mit dem Korper zu verbinden.

«Eln entspannter Atem sagt dem Nerven-
system: Es ist alles in Ordnung. Und das
Nervensystem sagt sich: Ok, dann entspanne
ich mich auch.»

Heinz Staffelbach, Autor und Coach

Im Takt atmen

Wenn es beim Wandern etwas strenger
wird, miissen wir auch tiefer und schneller
atmen. Versuchen Sie, hier bewusst im
Takt mit lhren Schritten zu atmen. Also
beispielsweise: auf zwei Schritte einat-
men, auf zwei Schritte ausatmen. Wenn
der Weg etwas anstrengender wird, heisst
das, den Atem anzupassen und das Ein-
und Ausatmen auf weniger Schritte zu
verteilen. Es kdnnte aber auch sein, dass
Ihnen diese Kopplung gar nicht liegt —
finden Sie heraus, was fiir Sie der richtige
Weg ist.

Die Gedanken beruhigen

Wer kennt es nicht: Man ist in der prach-
tigsten Bergwelt unterwegs, die Sonne
lacht am Himmel und die Vogel zwitschern
vergniigt. Und plotzlich bemerkt man,
dass man ganz woanders war: in einem
Gedankenknduel verstrickt, an etwas her-
umgriibelnd oder sich in Sorgen wélzend.
Wenn wir das bemerken, dann ist es sehr
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Natur und Nachhaltigkeit

hilfreich, einfach wieder zum Atem zuriick-
zukommen. Die Spannung im Atem los-
lassen und ihn wieder frei fliessen lassen.
Das Ein und das Aus beobachten, die Be-
wegung spiiren und dieses Leben in uns
geniessen. Wenn die Gedanken uns erneut
forttragen: einfach sich wieder mit dem
Atem verbinden — ohne sich zu verurteilen,
dass «es schon wieder passiert ist».

Ruhe einatmen, Spannung ausatmen
Diese Ubung kénnen Sie gut machen,
wenn Sie auf einer Bank sitzen, im Gras lie-
gen oder sonst wo eine Pause machen.
Stellen Sie sich vor, wie Sie mit jedem Ein-
atmen Ruhe und eine stille Kraft in alle Zel-
len lhres Korpers fliessen lassen. Und stel-
len Sie sich dann vor, wie Sie mit jedem
Ausatmen Spannung und Sorgen loswer-
den. Immer wieder: Ruhe einatmen, Span-
nung ausatmen.

Die 4-4-4-4-Tiefenatmung

Auch diese Ubung kénnen Sie im Sitzen
oder Liegen machen. Hier geht es um das
bewusste, tiefe Ein- und Ausatmen. Atmen
Sie langsam durch die Nase ein und zah-
len Sie dabei bis vier. Dann halten Sie die
Luft an und zahlen wieder bis vier. Nun
atmen Sie durch den Mund aus und zahlen
wieder bis vier. Schliesslich machen Sie
eine Pause, wieder auf vier zdhlend. Dann
geht es weiter mit dem Einatmen. Experi-
mentieren Sie mit dieser Atmung und
finden Sie heraus, welche Dauer fiir die
Phasen am entspannendsten wirkt.

Die gekoppelte Entspannung

Fokussieren Sie sich, wieder beim Sitzen
oder Liegen, auf den Atem. Spannen Sie
auf das erste Einatmen die Muskeln in Ih-
ren Fiissen an, halten Sie Atem und An-
spannung fiir ein paar Sekunden, und ent-

Mit den Tipps von Heinz Staffelbach kdnnen Sie zur Ruhe kommen und Entspannen —
ganz egal, wo Sie sich befinden.

spannen Sie nun die Fiisse wieder, und zwar
zusammen mit einem entspannenden Aus-
atmen. Nun machen Sie das Gleiche mit
dem Unterschenkel und gehen dann auf die
gleiche Weise durch den ganzen Kérper:
Oberschenkel, Gesédss, Bauch, Brust, Arme,
Schulter, Nacken und Gesicht.

Zum Schluss noch dies

Bei all diesen Ubungen ist es wichtig,
nichts erzwingen zu wollen und sich dabei
noch mehranzuspannen. Sondern stets die
Entspannung und das freie, leichte Atmen
im Fokus zu haben. Bei Ubungen im Sitzen
oder Liegen ist es wichtig, eine bequeme
und entspannte Position zu haben. Und:
Menschen sind verschieden und sprechen
auf Verschiedenes an. Experimentieren
Sie mit den Ubungen und schauen Sie, was
fur Sie am besten wirkt.

Wir verlosen fiinf schone Biicher vom
Autor Heinz Staffelbach zum Thema
Ruhe finden und Kraft schépfen beim
Wandern. «Auf stillen Wegen an starke
Orte», erschienen im AT Verlag.

Senden Sie eine E-Mail oder eine Postkarte mit dem Betreff
«Atmen» an: vivere@egk.ch, oder EGK-Gesundheitskasse,
Vivere-Wettbewerb, Birspark 1, 4242 Laufen. Einsende-
schluss ist der 17. Juli 2023. Viel Gliick!

Uber den Wettbewerb wird keine Korrespondenz gefiihrt; die Gewinnerin-
nen und Gewinner werden direkt benachrichtigt.
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«Zufriedene
Versicherte sind der
beste Werbetrager»

Werbeanrufe und lastige E-Mails im Uberfluss: Gerade in der heutigen Zeit
gehort dies zu unserem Alltag. Doch was ist die Alternative? Die EGK setzt
grossen Wert auf das Vertrauen und die Zufriedenheit ihrer Versicherten. Mit
dem Programm «Kunden werben Kunden» kénnen diese die Versicherung
weiterempfehlen und werden dafiir belohnt.

Text: Jeanine Hifliger

Sie schatzen uns als zuverlassigen Ge-
sundheitspartner in allen Lebenslagen und
maochten das in Zukunft auch mit Ihren
Freunden und Bekannten teilen? Wir beloh-
nen Sie fiir lhre Kundenwerbung! Fiir jede
erfolgreiche Empfehlung, die zu einem Ver-
tragsabschluss in einer Grund- oder Zu-
satzversicherung fiihrt, konnen Sie einen
Zustupf verdienen. Das Angebot besteht
seit rund finf Jahren und wird immer mehr
genutzt. Die Kundinnen und Kunden schat-
zen die Produkte und empfehlen die EGK
dementsprechend gerne weiter. Die Versi-
cherten der EGK werden zudem regelma-
ssig auf die Méglichkeit der Kundenwer-
bung hingewiesen.

«Sobald eine Empfehlung auf Interesse
stosst, werden unsere Beraterinnen und
Berater aktiv und treten mit den interes-
sierten Personen in Kontakt», sagt Caroline
Miiller, Agenturleitung der EGK Lausanne
(Finma Nr. 25983, Cicero Nr. 25133).
Personliche und individuelle Beratung steht
dabei an erster Stelle, selbstverstandlich
zusammen mit dem bendtigten Know-how.
Dafiir absolviert das qualifizierte Team
regelmassig Weiterbildungen.

«Wir wollen uns durch eine hervorragende
Dienstleistung bei unseren Versicherten
auszeichnen. Zufriedene Versicherte sind
doch der beste Werbetrager.»

Caroline Miiller, Agenturleitung EGK Lausanne

— und gonnen Sie sich
Anfragen von externen Makler:innen
Die Versicherten werden immer wieder von

externen Maklerinnen und Maklern kontak- Empfehlen Sie die EGK-Gesund-
tiert, die sie von einer neuen Versicherung heitskasse lhrem Freundeskreis und
liberzeugen méchten. Sie haben einen un- profitieren Sie! Fiillen Sie das On-
gebundenen Status gegeniiber den Versi- line-Formular aus und wir nehmen
cherungsgesellschaften und bieten oft Kontakt mit den Interessenten auf.

Produkte verschiedener Versicherer an. Die
Provision steht in der Regel im Vorder- @

grund, weshalb sie sich bei der Finma zerti-

fizieren lassen miissen. Diese Zertifizie- www.egk.ch/de/services/egk-empfehlen
rung garantiert, dass sie fachlich
qualifiziert sind und einen sauberen Leu-
mund haben. «Falls jemand von einem
Makler kontaktiert wird, besteht die Mdg-
lichkeit, im Finma-Register zu klaren, ob
dieser registriert ist», sagt Miiller.
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Die Reise
eines Belegs

Bis eine versicherte Person Geld auf ihrem Konto hat, muss der Rechnungs-

beleg mehrere Stationen bewaltigen. Wir nehmen Sie mit auf die Reise eines
Rechnungsbelegs und zeigen Ihnen, wie die EGK mit der grossen Zahl an zu-
geschickten Dokumenten umgeht.

Text: EGK lllustration: Laura Maurer

Bei der EGK-Gesundheitskasse gehen jahr-
lich rund 3,5 Million Dokumente ein. Das
heisst durchschnittlich pro Arbeitstag tiber
13'000.

Dies kdnnen unter anderem Arztrechnun-
gen, Kiindigungen oder Anfragen zur Kos-
tenlibernahme sein. Die grosse Frage ist,
wie ein mittelstandischer Betrieb wie die
EGK eine solche Menge an Informationen
effizient und zeitnah verarbeitet.

Rechnung mit der App ver-
sendet

Verfolgen wir als Beispiel die Arztrechnung
namens «HP 20714», die 5'622 Franken be-
tragt. Unsere Versicherte Giulia S. aus Dug-
gingen hat die Rechnung bequem mit der
App «myEGK>» fotografiert und eingereicht.
«HP 20714» wird daraufhin im System der
EGK automatisch als «Arztrechnung»
hinterlegt. Aktuell werden 40 Dokumenten-
typen unterschieden, so zum Beispiel
«Beleg Apotheke» oder «Korrespondenz
von versicherter Person». Das System er-
kennt auch die Versicherungsnummer und
weitere relevante Informationen, die un-
mittelbar in den Verarbeitungsprozess der
EGK Uberfiihrt werden. So wird jedes ein-
gehende Dokument zur weiteren Bearbei-
tung im System der EGK vorbereitet.

Priifung und Auszahlung

Ein Grossteil der Rechnungsbelege wird
dunkel, sprich maschinell, gepriift und fiir
die Auszahlung bereitgestellt, weil die Be-
lege tiber keine Auffalligkeit oder speziellen
Merkmale verfiigen. Da Giulias Arztrech-
nung einen relativ hohen Betrag aufweist,
wird sie von einer Mitarbeiterin aus dem
Fachbereich Leistungen kontrolliert. Dabei
wird gepriift, ob sowohl der richtige Tarif als
auch die richtigen Tarifziffern fakturiert
wurden. Da bei «<HP 20714» alles korrekt ist,
gibt unsere Mitarbeiterin die Rechnung
unter Abzug der allfalligen Kostenbeteili-
gung (Selbstbehalt und Franchise) zur Aus-
zahlung frei. Im Normalfall vergehen von
der digitalen Einreichung des Belegs bis zur
Auszahlung rund zehn Tage.

«Hier ist der Idealfall
dargestellt. Komplizierte
oder fehlerhafte Rech-
nungen benétigen in der
Regel eine aufwiandige
Weiterverarbeitung, die
den Priifprozess neu
auslost.»

Carolina Pirelli, stv. Geschéftsleiterin

Mit der App schneller Ihr

Geld zuriick

Giulia S. hat sich fiir die App
«myEGK» entschieden, die auch
als Kundenportal am PC verfiigbar
ist. Hatte sie die Rechnung liber
den Postweg verschickt, hatte sie
mindestens fiinf Tage langer auf den
Auszahlungsbetrag warten miissen.
Die App kann kostenlos herunter-
geladen werden.

®

www.egk.ch/myegk
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Ein Tag 1im Leben einer
Langstreckenlauferin

Um 5 Uhr aufstehen, um zweimal taglich zu trainieren? Was fiir die meisten
unvorstellbar ist, ist flir Agnés Racine Alltag. Mit viel Disziplin lauft sie seit
2014 regelmassig an Langstrecken- und Marathonlaufen. Die EGK-Kundenbe-
raterin aus der Agentur Lausanne hat uns im Interview ihre Tipps und Tricks
fiir die Vorbereitung verraten.

Text: Jeanine Hifliger

Frau Racine, wie sieht ein normaler Tag
beiThnen aus?

Ich stehe um 5.00 Uhr auf und gehe zur
Arbeit, damit ich um 17.40 Uhr wieder nach
Hause gehen kann. Dreimal pro Woche
absolviere ich in meiner Mittagspause
mein erstes Training. Dabei handelt es sich
um Yoga, Krafttraining oder Pilates, um
den Muskelaufbau und die Beweglichkeit
zu fordern. Nach der Arbeit laufe ich jeden
zweiten Tag von 18.30 bis 20.00 Uhr.

Und wie erholen Sie sich nach einem
solchen Tag?

Ich habe zum Gliick eine verstandnisvolle
Familie, die mich unterstiitzt. Zusatzlich
macht mir das Training Freude und ist eine
Art Meditation fiir mich. Damit kann ich
gut zwischen Beruf und Privatleben aus-
gleichen.

Wie motivieren Sie sich fiir Ihre
Trainings?

Disziplin ist das Stichwort. Ich halte mich
an meinen Trainingsplan und bin streng.
Laufen gibt mir ein gutes Geftihl.

Sie bestreiten ja auch regelmassig Berg-
marathonlaufe. Was gefallt Thnen daran?
Was mir an einem Bergmarathon gefallt,
sind die Hohenunterschiede und die wun-
derbare Aussicht. Sobald ich die Gipfel
sehe, binich gliicklich und vergesse die
Strapazen.

An welchen Liufen finden wir Sie dieses
Jahr?

Dieses Jahr bestreite ich diverse Laufe, un-
ter anderem den von der EGK gesponserte
Lauf Les Traines-Savates in Cheseaux-
sur-Lausanne, den Grand-Prix in Bern so-
wie den Sierre-Zinal in den Walliser Alpen.
Das Jahreshighlight ist jedoch der Zer-
matt-Marathon im Juli 2023, denich in 5,5
Stunden laufen will.

Wollen Sie Ihre Fitness oder lhren
Laufstil verbessern? Auch dieses
Jahr bietet der «Fastest Farmer» Pa-
trik Wageli wieder sein Lauftraining
an. Er ist ein erfolgreicher Mara-
thonlaufer und trainiert aktuell fiir
die Olympischen Spiele 2024. Ohne
Alterslimit wird in Gruppen von 10
bis 15 Personen trainiert. Vorkennt-
nisse werden keine bendtigt.

®

www.egk.ch/lauftraining

«Das Jahreshighlight
ist der Zermatt-Mara-
thon im Juli 2023, den
ich in 5,5 Stunden
laufen will.»

Agnés Racine, EGK-Kundenberaterin und
leidenschaftliche Langstrecken- und
Marathonlauferin.
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News/EGK-Botschafterin

Riickforderungsbelege
elektronisch einreichen —
wie funktionierts?

1. Loggen Sie sich in der App «myEGK» ein.

2. Klicken Sie auf «<Scannen» unten in der
Menliileiste.

3. Wahlen Sie die betroffene Person aus.

4. Wahlen Sie «Scan erfassen».

5. Fotografieren Sie die Seiten lhres Riick-
forderungsbelegs oder der Verordnung.

6. Beleg flach auflegen und bei gutem
Licht einscannen. Kamera gerade von
oben ruhig halten. Dokument muss
im griinen Rahmen vollstandig und gut
lesbar sein.

7. Priifen Sie die Qualitat. Sie konnen An-
passungen vornehmen, dann speichern.

8. Senden und fertig.

Dokument / Bild hochladen (wenn bereits
elektronisch vorhanden)

1. Wahlen Sie «<Dokument / Bild hochla-
den».

2. Laden Sie Ihren Riickforderungsbeleg
oder die Verordnung hoch.

3. Senden und fertig.

Reichen Sie jeden Beleg einzeln ein. Sen-
den Sie mehrseitige Rechnungen zusam-
men ein und achten Sie auf die richtige
Reihenfolge. Es kdnnen nur Originalrech-
nungen bzw. Riickforderungsbelege akzep-
tiert werden. Sie konnen lhre Belege auch
via Kundenportal myEGK.ch hochladen.

Haben Sie die App «<myEGK>» nicht
installiert? Jetzt registrieren:

®

www.egk.ch/myegk

Der Weg der OL-Weltklasselduferin Elena Roos an die Heim-WM in Flims
Laax Falera im Juli 2023.

Elena Roos — Project23

Bei einem Zusammenstoss mit einem Teamkollegen im Herbst 2021 verletzte
ich mich am Knie. Im ersten Moment brach fiir mich eine Welt zusammen. War
ich eben noch in Topform, musste ich pl6tzlich von 100 auf 0 herunterschrau-
ben. Damals schoss mir sogar der Gedanke durch den Kopf, die Karriere zu been-
den. Doch ich merkte schnell, dass aufgeben fiir mich nicht infrage kommt.

Nach einer vierwdchigen Pause startete ich mit Beweglichkeitsiibungen, bevor
ich mittels Krafttraining die Muskulatur in meinem Bein wieder aufbaute. Die
Reha verlief reibungslos und bald durfte ich wieder draussen in der Natur laufen.
Doch die Herausforderung beim OL ist es, das Physische, das Technische und
das Mentale zu kombinieren. Neben dem Lauftraining darf somit auch das Training
mit Karte und Kompass nicht zu kurz kommen. Beim ersten Training nach der
Verletzungspause stellte sich heraus, dass mein Knie keine Probleme mehr berei-
tete. Das Kartenverstandnis und die Ablaufe musste ich aber noch besser auto-
matisieren. Insbesondere fiir mein grosses Ziel: eine Medaille an der WM 2023.

In der Saison 2022 konnte ich endlich wieder an Wettkdmpfen teilnehmen. Ich
hatte gute Laufe an der Sprint-WM in Danemark. An der Wald-EM in Estland
machte mir jedoch eine Magen-Darm-Infektion einen Strich durch die Rech-
nung. Bestleistungen waren nicht moglich. Darauf folgte der Heim-Weltcup in
Davos — ein Saisonhighlight, bei welchem ich es sogar aufs Podest schaffte.

Die Saisonvorbereitung fiir das Jahr 2023 habe ich in Kenia gestartet, wo ich
mittels Hohentraining neue Impulse setzen wollte. Doch auch dort erlitt ich
einen Riickschlag: In der zweiten Woche wurde ich krank. Jetzt bin ich aber wie-
der auf gutem Weg fiir die OL-Weltmeisterschaft im Juli, an der ich hoffentlich
meine Bestleistungen abrufen kann.

Verfolgen Sie meinen Weg zur WOC23 in der Videoserie «Project23» unter
www.egk.ch/elena.

Elena Roos
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Gemeinsam stark

Die EGK-Gesundheitskasse arbeitet im Bereich der Informatik mit der Centris
AG in Solothurn zusammen. Die Partnerschaft sorgt fiir eine hohe Sicherheit
bei der Verarbeitung der Versichertendaten.

Text: EGK/Centris AG

In der Offentlichkeit wird nur selten deut-
lich, dass die Ablaufe in der Krankenversi-
cherung schon seit langerer Zeit digitali-
siert und stark automatisiert worden sind.
Auch in der EGK werden die meisten Rech-
nungen direkt auf elektronischem Weg
gepriift und zur Zahlung freigegeben. Den
Mitarbeitenden der EGK werden im We-
sentlichen nur Rechnungen zur Bearbei-
tung vorgelegt, welche fehlerhaft sind oder
eine Riicksprache bei den Spitélern, Arz-
ten/Arztinnen, Therapeuten/Therapeutin-
nen, etc. erfordern.

Eine komplexe Aufgabe mit hohen Risiken
Centris betreibt und erweitert die entspre-
chende Informatik-Infrastruktur fiir 26
Schweizer Kranken- und Unfallversicherer.
Sie heisst Swiss Health Platform (SHP).
Was fiir Laien nach einer iberschaubaren
Aufgabe klingt, ist in der Realitat komplex
und mit grossen Investitionen sowie teil-
weise hohen Risiken verbunden. Téglich
kiimmern sich die Centris-Mitarbeitenden
intensiv darum, fiir ihre Kunden einen rei-
bungslosen und effizienten Betrieb zu ge-
wahrleisten.

Viel Erfahrung in der Gesundheitsbranche
Mit der Digitalisierung in der Krankenversi-
cherung wachst auch die Centris. Heute
stellen 300 Mitarbeitende die Systeme zur
Verarbeitung von Rechnungen fiir die Half-
te der in der Schweiz versicherten Perso-

«Zu wiinschen ist, dass die
fortschreitende Digitalisie-
rung und Automatisierung
in der Krankenversiche-
rung auch in politischen
Diskussionen zur Kenntnis
genommen werden.»

Reto Flury, Geschaftsfiihrer EGK

nen bereit. Ein Vorteil der Centris ist, dass
sie nebst ihrer Spezialisierung auf die In-
formatik auch liber jahrzehntelange Exper-
tise in der Gesundheitsbranche verfiigt. Die
Mitarbeitenden der Centris verstehen die

Herausforderungen der Krankenversiche-
rer und kennen das regulatorische Umfeld.

Cyber Security wird laufend aufwandiger
Die digitalen Entwicklungen verlaufen in ra-
santem Tempo und die Dienste der Centris
werden kiinftig wohl noch mehr gefragt
sein. So erfordert beispielsweise der
Schutz der Infrastruktur und der Daten vor
elektronischen Angriffen (Cyber Security)
laufend hohere Aufwendungen. Gemein-
sam mit den anderen Versicherungskunden
der Centris kdonnen die Herausforderungen
besser gemeistert werden und es wird ge-
genseitig voneinander profitiert. Dabei wer-
den unter anderem auch Kosten eingespart,
was im Schweizer Gesundheitswesen be-
kanntlich eher eine Ausnahme ist.
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Gesund einkaufen —
direkt nach Hause
geliefert

Beim Bio Online Shop Mahler & Co. finden Sie nicht nur gesunde Produkte,
das Unternehmen liefert zudem auf 6kologisch sinnvollem Weg in jeden

Schweizer Haushalt.

Text: Mahler & Co

Seit Uber 60 Jahren ist Nachhaltigkeit und
gesunde Erndhrung bei Mahler & Co. viel
mehr als eine Worthiilse. Das kleine Unter-
nehmen aus dem aargauischen Niederlenz
hat Uiber 2'500 Bio-Produkte im Sortiment
und findet mit Herzblut und Innovations-
geist immer wieder neue Wege, diese Pro-
dukte auf 6kologisch sinnvollem Weg aus-
zuliefern.

Die BIO BOX: Frischprodukte vorbestellen
- jede Woche gesund geniessen

Um Food Waste zu vermeiden, lagert Mah-
ler & Co. keine Frischprodukte. Die Kund-
schaft stellt sich ihre Produkte im Voraus
zusammen und das Unternehmen bestellt
die Ware wochentlich bei den Produzen-
ten. So entstehen keine Uberschiisse. Wei-
tere Vorteile der BIO BOX:

e Nur saisonale Gemiisesorten. Auch bei
Friichten achtet Mahler & Co. auf ein mdg-
lichst saisonales Angebot. Besonders
beliebt: die BIO BOX Schweiz, mit Schwei-
zer Bio-Gemiisen und Bio-Friichten.

e Als einmalige Lieferung oder als Abo
ohne Mindestlaufzeit bestellbar.

e Die BIO BOX lasst sich individuell zu-
sammenstellen oder wird von Mahler &
Co. als fixfertige BOX angeboten.

Neu: Bio-Kiihlprodukte von September

bis Juni

Neben Bio-Gemiisen und Bio-Friichten bie-
tet Mahler & Co. neu auch ein breites Sorti-
ment an verschiedenen Schweizer Bio-
Produkten aus den Bereichen Molkerei,
Vegi & Vegan sowie Trockenfleisch, welche
von September bis Juni geliefert werden
(Lieferpause in den heissen Sommermo-
naten). Jedes einzelne Produkt kann mit
wenigen Klicks dem BIO BOX-Abo oder der
einmaligen Lieferung hinzugefiigt werden.

0T 1963

Mahler&Co.\

s
WAREN
T m——

Okologischer Versand mit Schafwoll-
Isolation

Beim Versand der Kiihlprodukte setzt
Mahler & Co. auf mehrwegféhige Schaf-
woll-Matten als Isolationsmaterialien. Um
die Produkte in den Matten kiihl zu halten,
liegt in jeder Lieferung eine gefrorene PET-
Flasche mit Knutwiler Mineralwasser. Ge-
liefert werden die Kiihlprodukte in den gel-

ben Mehrwegboxen der Schweizer Post. Mehr zum BIO BOX-Prinzip von

Mabhler & Co. erfahren Sie hier

®

www.mahlerundco.ch
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OL-WM 2023

OL-WM los! A

¢ 4
- .

Orientierungslauf ist in der Schweiz eine beliebte Sportart. Eine aktive OL-
Szene halt diese Tradition aufrecht. In einem Monat findet in der Schweiz ein
ganz spezielles Ereignis statt: die OL-Weltmeisterschaften 2023, die in der
Region Flims Laax Falera stattfinden werden.

Text: Manuel Reisinger Fotos: Remy Steinegger
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OL-WM 2023

Eine weiss-orange Flagge steht unschein-
bar zwischen zwei kleinen Baumchen.
Pl6tzlich ertonen hektische Schritte. Aus
dem Gebiisch kommt eine Sportlerin ange-
rannt. Mit einem Badge am Finger quittiert
sie bei der Flagge, dass sie diesen Posten
passiert hat. Nach einem kurzen Blick auf
ihre Karte entscheidet sie sich fiir eine
Route und rennt weiter zum nachsten Pos-
ten. Szenen wie diese sind in der Schweiz
keine Seltenheit. Denn der Orientierungs-
lauf hat hier eine aktive Anhangerschaft
und eine lange Tradition. Seit 1978 setzt
sich der Verband Swiss Orienteering fiir
die Forderung der Sportart ein. Zahlreiche
OL-lkonen sind schon aus der Schweizer
Szene hervorgegangen. So etwa die ehe-
malige Spitzenlauferin und 23-fache Welt-
meisterin Simone Niggli-Luder, eine Bot-
schafterin der EGK.

Bis zu 6’000 Zuschauer werden erwartet
Jedes Jahr werden hierzulande zahlreiche
Wettkdmpfe ausgetragen. Ein Ereignis,
das 2023 stattfindet, diirften sich Fans
aber schon ganz dick im Kalender mar-
kiert haben: Vom 11. bis zum 16. Juli fin-
den in der Region Flims Laax Falera die
World Orienteering Championships (WOC)
2023 statt — also die Weltmeisterschaften

Mehrere tausend Besucherinnen und Besucher werden live mitverfolgen, wie die Athletinnen
und Athleten ins Ziel einlaufen.

«Rund 300 Lauferinnen und Laufer aus 50
Nationen werden sich an den Weltmeister-
schaften miteinander messen.»

im Orientierungslauf. Es sind die ersten
OL-Weltmeisterschaften seit der WM 2012
in Lausanne, die in der Schweiz durchge-
fiihrt werden. «<Rund 300 Lauferinnen und
Laufer aus 50 Nationen werden sich an
den Weltmeisterschaften miteinander
messen», erklart Brigitte Griiniger Huber,
OK-Prasidentin und Eventdirektorin des
Vereins OL WM 2023. An den beiden Wo-
chenend-Tagen werden zwischen 5’000 und
6’000 Zuschauerinnen und Zuschauer er-
wartet. Ein Teil des Publikums diirften da-
bei OL-Lauferinnen und -Laufer sein, die an
der Swiss O Week teilnehmen, die vom

15. bis 22. Juli in derselben Region statt-
findet. Ein so grosser Anlass braucht eine
entsprechende Infrastruktur. Im Zielbereich
wird eine Tribline mit Sitzplatzen aufge-
stellt. Neben verschiedenen Verpflegungs-
mdglichkeiten werden zudem grosse
LED-Screens installiert, auf denen das
Publikum das Geschehen im Flimserwald
mitverfolgen kann.

Spannende Landschaft fiir OL

Die Organisation der WM brauchte einiges
an Vorlaufzeit. «2019 erhielt der Schweizer
Verband die Zusage, dass die WM 2023 im
Biindnerland stattfinden wird. 2020 be-
gannen wir mit der Planung», sagt Griiniger
Huber. Dass die Biindner Region Flims
Laax Falera dafiir ausgewahlt wurde, hat
mehrere Griinde. Zum einen zeigten die Ge-
meinden Interesse an der Veranstaltung,

Brigitte Griiniger Huber, OK-Présidentin des Vereins OL WM 2023 Flims Laax

zum anderen eignet sich das Gelande bes-
tens flir den Orientierungslauf. «<Der Flim-
serwald ist ein sehr interessantes Gebiet.
Vor rund 10’000 Jahren kam es dort zu ei-
nem grossen Felssturz, der eine sehr span-
nende Landschaft hinterliess», erklart die
OK-Prasidentin. Fir OL-Lauferinnen und
-Laufer ist das Gebiet seit der Vergabe der
WM gesperrt, damit sie sich nicht schon
mit dem Gebiet vertraut machen kénnen.

Jahrelanges Engagement fiir den Sport
Als Gesundheitskasse setzt sich die EGK
seit vielen Jahren fiir die Férderung des
Orientierungslaufs ein. Nicht nur werden
einzelne Athletinnen und Athleten unter-
stiitzt, auch bei diversen Veranstaltungen
tritt das Unternehmen als Sponsor auf. Die
WM 2023 wird ebenfalls von der EGK un-
terstiitzt. «Die EGK ist unser Hauptpartner.
Es ist eine wirklich wunderbare Zusam-
menarbeit», schwarmt Brigitte Griiniger
Huber. Kommen Sie an die WOC, um den
OL-Sport hautnah mitzuerleben.

Flims Laax

0C
&L

SWITZERLAND

World Orienteering
Championships
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Der Wald: Mehr als nur
eln Rohrstofflieferant

Anstatt Musik iber unsere Kopfhorer pfeift uns eine Amsel ihr Lieblingslied
ins Ohr, unter den Schuhen knistert das Laub. Gerade durch die Corona-
Pandemie erhielt der Wald einen Image-Boost und wurde zum vielbesagten
Trend bei Jung und Alt. Er bietet uns Rohstoffe wie Holz, Nahrung und Medi-
zin, aber auch Erholung und Inspiration.

Text: Jeanine Hifliger Illustrationen: Laura Maurer

Wussten Sie, dass ...

... s pro Mensch in der Schweiz 64 Baume gibt.

o
...rund 10 /O der Schweizer

Bevolkerung mindestens einmal pro
Woche eine sportliche Aktivitat im Wald betreiben.

... fast 1/3 der Schweizer Flache bewaldet ist.

.25'000 Tierarten

in der Schweiz auf den Wald als Lebensraum angewiesen sind.

Der grosste Baum der Welt 116 Meter hoch ist?
Der Prime Tower in Zirich ist nur 10 Meter hoher.

o
...rund 40 /(') der Schweizer Bevolkerung den Wald als Erholungsraum nutzen.
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Hier wird Gesundheit
neu gedacht

Menschen miissen auf korperlicher und mentaler Ebene mit neuen Model-
len begleitet werden, damit sie ihre gesundheitlichen Herausforderungen
meistern und einen erfiillten Lebensstil finden konnen. Das strebt Isabelle
Bietenholz-Lieger an, Griinderin von JIVITA, einem innovativen Start-up im
Bereich Komplementarmedizin.

Interview: Manuel Reisinger

Frau Bietenholz-Lieger, Sie sind Buch-
autorin, Podcasterin, Griinderin von JI-
VITA und Mutter von zwei Kindern. Was
treibt Sie an?

Wir wissen, dass 80 Prozent der Gesund-
heitskosten durch chronische Krankheiten
entstehen und 70 Prozent dieser Erkran-
kungen durch einen gesunden Lebensstil
vermieden werden konnten. Es braucht ei-
nen Paradigmenwechsel im Gesundheits-
wesen. Diesen wollen wir vorantreiben und
Angebote schaffen und fordern, die uns
helfen, von unserem heutigen Sickcare-
System wegzukommen — hin zu einem
echten Healthcare-System.

Welchen Behandlungsansatz verfolgen
Sie dabei?

JIVITA verfolgt einen integrativ-medizini-
schen Ansatz. Wir verbinden Schulmedizin
mit Komplementarmedizin. Dabei bedie-
nen wir uns bei den alten, traditionellen
medizinischen Systemen der europai-
schen Naturheilkunde und der dstlichen
Naturheilkunde — dem Ayurveda. Bei JIVI-
TA erhalten Menschen einen individuellen,
ganzheitlichen Gesundheits- oder Thera-
pieplan, der in der Regel vier bis zwdlf Wo-
chen dauert.

Fotos: Patrik Hanggi

Was beinhaltet ein solcher Plan?

Als allererstes findet ein ausfiihrliches in-
tegrativmedizinisches Gesprach mit einem
unserer Arzte oder einer unserer Arztinnen
statt. Darin wird die aktuelle Gesundheits-
situation aufgenommen, die individuelle
Lebenssituation und das Umfeld werden
besprochen sowie vorhandene Ressourcen
wie die Zeit oder die finanziellen Méglich-
keiten angeschaut. Darauf basiert ein
Therapieplan mit fiinf Saulen: Erndhrung,
mentale Therapien, manuelle Therapien,
Phytotherapie und Bewegung.

Warum und mit welcher Erwartungshal-
tung kommen Patientinnen und Patien-
ten zu Ihnen?

Es sind Menschen mit unterschiedlichen
Themenkreisen: Von chronischen Belas-
tungssituationen hin zu Schlafstérungen,
Krebserkrankung, Ubergewicht, Menopau-
se-Thematiken, Migréane, Kinderwunsch,
Schwangerschaft und mehr. Es sind oft
Personen, die neben der Symptomlinde-
rung auch die Ursachen fiir Ihre Krankhei-
ten finden wollen, um sie nachhaltig zu be-
seitigen.

Griinderin und Co-Leiterin der Jivita

AG. Komplementartherapeutin OdA
KT, Methode Ayurveda, dipl. Ernah-
rungsberaterin, Marketingleiterin
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«Als Gesundheits-
kasse liegt uns
viel daran, unserer
Kundschaft zu einem
gesunden Lebensstil
zu verhelfen. Es

freut mich, dass wir
dabei auf die Unter-
stitzung von JIVITA
zahlen konnen.»

Reto Flury, Geschaftsfiihrer
EGK-Gesundheitskasse

Die Patientinnen und Patienten werden ge-
fiihrt und durch eine Arztin bzw. einen Arzt
betreut, womit alle therapeutischen Mass-
nahmen auf ein Ziel hinarbeiten, das im
Aufnahmegesprach definiert wird. Das
Team bespricht sich regelmassig und
kann so schnell notwendige Anpassungen
vornehmen. Dieser koordinierte Prozess
fihrt rascher zu guten Ergebnissen und es
resultieren am Ende geringere Kosten.

Ja, alle unsere Therapeutinnen und Thera-
peuten sind EMR-anerkannt und unsere
Angebote werden von Krankenkassen, je
nach Versicherungsmodell, in einer Zu-

«Bel JIVITA erhalten Menschen einen

individuellen, ganzheitlichen Gesund-
heits- oder Therapieplan, der in der
Regel vier bis zwolf Wochen dauert.»

Isabelle Bietenholz-Lieger, Griinderin JIVITA
R

satzversicherung tibernommen. Ausge-
schlossen davon sind noch die Yogathera-
pie und Meditation.

Wir mochten die Entwicklung nutzen, um
alle Menschen jederzeit und tiberall errei-
chen zu kdnnen, damit sie ihre Themen
nachhaltig angehen kdnnen. Wir wollen sie
auch dazu befahigen, ihre Gesundheit sel-
ber in die Hand zu nehmen. Die Grundlage
dazu ist eine digitale Plattform, die wir
jetzt angehen. Wir sind daran, erste Pro-
gramme zu entwickeln, die wir noch dieses
Jahr lancieren werden.
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Krauterwissen

Mirko Buri verarbeitet aussortiertes Gemiise, das sich im Grosshandel nicht
rentabel vermarkten lasst, zu leckeren und natiirlichen Produkten. Was mo-
tiviert den EGK-Rezeptautor und ehemaligen Gault-Millau-Koch zum Zaubern

mit Food Waste?

Text: Philipp Griinenfelder

Diesen Schritt haben viele Freundinnen
und Berufskollegen nicht verstanden: Im
Marz 2022 schloss Mirko Buri sein au-
sserst erfolgreiches Anti-Food-Waste-Res-
taurant im bernischen Koniz und kiimmer-
te sich fortan um eine auf den ersten Blick
weit weniger glamourdse Speisekarte.
«Mit dem Restaurant konnten wir in Be-
gleitung durch die ETH Ziirich beweisen,
dass sich kreative Gastronomie in Bioqua-
litat trotz hoherem Personalaufwand lohnt
— sofern man mit dem Thema Lebensmit-
telverschwendung bewusst und clever um-
geht», sagt er. Tatsachlich verschwendet
die Schweizer Gastronomie jahrlich rund
210'000'000 Kilogramm, was nicht nur
schlecht fiir die Umwelt ist, sondern auch
fiir die Buchhaltung. Doch nun lockten
neue Pldne zu Gunsten einer nachhaltige-
ren Kiiche.

Der grossere Hebel

Die Erfahrungen lasst Buri heute mit seinem
Team von «FOODOO» in Nahrungsprodukte
fliessen, die mit der Verschwendungspro-
blematik umgehen und moglichst vielen
Menschen einen Mehrwert bieten sollen.
«Den grossten Hebel haben wir in der ver-
arbeitenden Lebensmittelindustrie, denn
der Trend zu Convenience-Produkten ist
ungebrochen», sagt er. Lebensmittel also,
die wir taglich in Massen konsumieren und
eben auch wegwerfen. So entstehen bei
«FOODOO» fiir dutzende Laden leckere und

Von andern verschmiéht, fiir Mirko Buri zu
geschmackvoll: aussortierte Riiebli.
(Fotos: zvg)

gesunde Bouillons, Saucen oder Mayon-
naisen aus krummen Riebli oder zu klein
geratenen Siisskartoffeln, die Buri direkt
von Landwirten erwirbt. <kKonsumentinnen
und Konsumenten sind leider trotz bester
Qualitat nicht bereit, fiir dieses optisch
weniger perfekte Gemiise gleich viel zu be-
zahlen», sagt er und schiebt nach, dass
wir, «swenn wir nicht so viele Lebensmittel
wegwerfen wiirden, auch nicht so viel be-
gasen, spritzen, mit Antibiotika behandeln
oder liberziichten miissten.» Wie es anders
geht, mochte Buri nun in der Grossproduk-
tion beweisen. Es diirfte kaum seine letzte
Station bleiben.

www.foodoo.world

Leckere Heilkrauter
und -pflanzen

Abonnieren Sie unseren monatli-
chen Krauter-Newsletter mit frisch
fiir Sie kreierten Rezepten und wer-
fen Sie einen Blick in unser Online-
archiv mit noch mehr Heilpflanzen-

wissen.

[
&

www.egk.ch/newsletter
www.egk.ch/kraeuterwissen
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Schul- und Komplementarmedizin

Neue Therapien

SNE

Wer EGK-SUN-versichert ist, wird ab Mitte Jahr von weilteren ambulanten
komplementarmedizinischen Therapiemethoden profitieren konnen. Die EGK
erweitert ihren Leistungskatalog per 1. Juni 2023 mit neuen etablierten und
gleichzeitig innovativen Therapien fiir die Heilbehandlung.

Text: Stefan Borer

In dieser Ausgabe stellt die EGK drei von
neun Therapieformen vor, welche kiirzlich
den Schritt zu einer EGK-Anerkennung
vollzogen haben. Sie haben die Vorstellung
der Funktionaloptometrie, Spiraldynamik
und Myofunktionellen Therapie verpasst?
Sie finden die Vivere-Ausgabe 1/2023
online in der Rubrik «Aktuell» auf unserer
Webseite.

Funktionelle Orthonomie und Integration
(FOI), die sanfte manuelle Methode

Die Funktionelle Orthonomie und Integrati-
on, FOI, ist eine Behandlungsmethode, die
einen sanften Losungsansatz bei Be-
schwerden am Bewegungsapparat bietet.
«FOl kann vom Kindes- bis ins hohe Senio-
renalter eingesetzt werden», sagt Niels Fi-
scher Demuth, Inhaber der Praxis fiir Wir-
belsaulen- und Gelenktherapie in Basel.
Da die Ursache vieler Beschwerden oft
fern der schmerzhaften Region liegt, wird
der Kdrper bei der Behandlung als Ganzes
betrachtet.

Boeger®-Therapie — Dauerhafter Thera-
pieerfolg in Minuten

Die Boeger®-Therapie basiert auf dem
Wissen, dass der Mensch zu rund 80 Pro-
zent aus Flussigkeiten besteht, die im Kor-
per zirkulieren. Narben und andere entziin-
dungsbedingte Verklebungen schranken
diese Zirkulation ein, was zu Schmerzen
und Bewegungseinschrankungen fiihrt. Mit
dem Boeger®-Therapiekonzept kdnnen
Narben diagnostiziert und dauerhaft geldst
werden. «Die Boeger®-Therapie kann bei
allen akuten oder chronifizierten Krank-
heits- und Beschwerdenbildern erfolgreich
angewendet werden», sagt David Boeger,
Physiotherapeut und viszeraler Osteopath.

Lomilomi — eine Reise nach Hawaii und
zuriick

Lomilomi stammt aus Hawaii und beinhal-
tet Anteile von Massage, Osteopathie, Chi-
ropraktik, Krauterheilkunde und Meditati-
on. Es basiert auf der Auffassung, dass
Bewusstsein, Korper und Umwelt eine Ein-
heit bilden. «<Ein Ungleichgewicht fiihrt
nicht nur zu Verspannungen der Muskeln
und Unbeweglichkeit der Gelenke, es be-
eintrachtigt auch das Blut-, Nerven- und
Lymphsystem», sagt Noélle Delaquis, In-
haberin der fiihrenden Lomilomi-Schule in
der Schweiz, AlohaSpirit. Mit Lomilomi
werden Verspannungen und Einschrankun-
gen abgebaut.

Schweizer Verband fiir Funktionelle
Orthonomie und Integration
www.sv-foi.ch

Schweizer Akademie fiir Boeger®-
Therapie
www.boegertherapie.com

AlohaSpirit GmbH
www.alohaspirit.ch
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Schul- und Komplementarmedizin

SNE

Mehr Bewegung 1ns
Leben bringen

Obwohl es Beweise fiir die Effizienz korperlicher Aktivitat auf den gesamten
Organismus gibt, steigen die Kosten fiir die Aufrechterhaltung der Gesund-

heit in der Bevolkerung. Karl Michael Sudi zeigt in seinem Seminar, welchen
Einfluss Bewegung auf die Gesundheit hat.

Text: Therese Neuenschwander

«Mit Kleinigkeiten, etwa wenn man eine
Station frither aussteigt und den Rest zu
Fuss nach Hause geht, wird ein langfristig
bewegtes Leben gefordert.»

Warum nehmen wir oft lieber eine Tablette
ein, bevor wir unser Bewegungsverhalten
andern? Was kdnnen wir im Tagesverlauf
und langerfristig tun, damit wir eine opti-
male korperliche Basis schaffen, um ge-
zielt «Wohlstandsproblemen» entgegenzu-
treten?

Fir die Lernveranstaltung «Gesundheit und
Bewegung» (s. Kasten) konnten wir Prof.
Mag. phil. Dr. rer. nat. Karl Michael Sudi,
als Referenten im Bereich Bewegung und
Sport gewinnen. Er leitete die Private Uni-
versitat im Furstentum Liechtenstein (UFL)
und ist Sportwissenschaftler sowie Profes-
sor fiir Physiologie und Sportphysiologie.
Er wird in seinem Seminar beleuchten, wie
sich der physiologische Prozess beim Aus-
iben von Bewegung auf den Kdrper und
den Geist auswirken kann.

Die Bewegung ist fiir den Menschen in Be-
zug auf die Pravention elementar und be-
einflusst viele Krankheitsbilder positiv. Be-

Prof. Mag. phil. Dr. rer. nat. Karl Michael Sudi, Sportwissenschaftler

wegung und Sport haben grundlegende
Auswirkungen auf den Stoffwechsel, die
Muskulatur und die Psyche. Es gilt, den Zu-
sammenhang von korperlicher Leistungs-
fahigkeit und Gesundheit richtig zu verste-
hen, um daraus optimale Massnahmen

ab- und einzuleiten.

Karl Michael Sudi wird auch auf die Frage
eingehen, weshalb manche Formen von
Bewegung effizienter als andere sind, wenn
es um die Verbesserung der Gesundheit
oder deren Wiederherstellung geht.

Expertinnen und Experten empfehlen min-
destens 150 bis 300 Minuten Bewegung
pro Woche mit mittlerer Intensitat. Viele
Menschen glauben, dass sie ihren Alltag
grundlegend verandern missen, um sich
mehr zu bewegen. Dies ist jedoch nicht im-
mer notwendig. Sich bewegen, ohne sich
zu Uiberfordern, ist der ideale Einstieg.

November 2023
«Gesundheit und Bewegung»
Prof. Mag. phil. Dr. rer. nat. Karl
Michael Sudi
15.11.2023, Altes Spital,
Oberer Winkel 2, 4500 Solothurn
09.00 — 17.00 Uhr

«Bewegungstraining und Inklusion
am Beispiel Tanz in Special
Olympics»

Univ. Lekt. Mag. Dr. Pierre Gider
17.11.2023, Hotel Sedartis,
Bahnhofstrasse 16, 8800 Thalwil
09.00 — 17.00 Uhr

SAVE THE DATE
SNE-Symposium 29./30. September
2023 zum Thema Gesundheit und
Heilkultur — Tradition trifft Zukunft

Die Angaben zu allen Veranstaltun-
gen der SNE-Akademie 2023 finden
Sie unter:

®

www.fondation-sne.ch/sne-akademie
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