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Editorial

Gruazi

Ich hoffe, Sie sind in Balance. Schliesslich geht heutzutage nichts mehr ohne
Balance. Alles soll im Gleichgewicht sein: Seele und Kérper, Genuss und
Gesundheit, Arbeit und Familie, Wirtschaft und Landschaft, Konsum und Umwelt.
Balance ist zum Gliicksversprechen geworden — fir jede*n Einzelne*n und die
ganze Welt. Doch was bedeutet es konkret, in Balance zu sein? Diese Frage wol-
len wir in diesem Jahr aus verschiedenen Perspektiven beleuchten. Denn egal, ob
wir Balance als Gleichgewicht, Ausgewogenheit oder Harmonie verstehen - sie
tut uns gut. Erinnern Sie sich noch an lhre erste Fahrt auf dem Velo? Was fir ein
Gilicksgefiihl — das Thomas Schneebeli wohl in
potenzierter Form erlebt, wenn er auf einer zwei-
einhalb Zentimeter schmalen «Highline» tber

den Abgrund balanciert. Die Titelgeschichte

(S. 4) zeigt aber auch: Balance lasst sich trainie-
ren. Das ist auch deshalb eine wichtige Erkennt-
nis, weil mangelndes Gleichgewicht die haufigste
Sturzursache im Alter ist (Experteninterview, S. 8).
Balance macht also gliicklich und halt uns fit.
Deshalb wiinsche ich lhnen: Bleiben Sie im

Gleichgewicht!

Simon Neuner, CEO
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Simpla - alles fiir lhr Wohlbefinden

Die Simpla-App fordert lhren gesunden Lebensstil mit
Angeboten in den Bereichen Bewegung, Ernéhrung

und Pravention. Zum Beispiel bietet sie digitale Workouts,
Yogaiibungen und Rezepte — kostenlos. Wer eine
Motivationsspritze braucht, kann auf der Simpla-App
«Challenges» absolvieren. Dazu wartet Simpla

jeden Monat mit einem gesunden Angebot auf Sie: Im
Méarz gibt es 30 Prozent Rabatt auf die feinen, naturbelas-
senen Getranke von Heylife.

Simpla App herunterladen und mehr Leben leben!
—> oekk.ch/simpla

B

2 Ladenim JETZT BEI
s App Store ® Google Play

Kurzmeldungen

Herzlich willkommen,
liebe Neukund*innen!

Wir freuen uns, dass Sie OKK das Vertrauen schenken,

und versprechen Ihnen, Sie in Gesundheits- und Versiche-
rungsfragen mit gesundem Bilindnerverstand zu unterstitzen
— personlich in einer unserer 30 Agenturen oder telefonisch
unter 0800 838 000. Fir den unkomplizierten Austausch
von Dokumenten empfehlen wir Ihnen unsere App myOKK.
Sie hilft Innen und uns, Zeit, Geld und Papier zu sparen.

Alle Vorteile von myOKK finden Sie auf Seite 9.

Die Kontaktangaben lhrer Agentur finden Sie auf
Ihrer Police oder unter —> oekk.ch/agenturen

Velo weg? OKK da!

OKK ist die Versicherung mit gesundem
Biindnerverstand — und auch die mit

zwei Radern. Wir organisieren beispielswei-
se die OKK Bike-Days, geben Tourentipps
und unterstltzen Radsportler*innen finanziell
mit einem BikeBonus. Was bislang fehlte:
eine Veloversicherung. Diese Licke schlies-
sen wir. Mit OKK BIKE versichern Sie lhr
Velo weltweit gegen Unfall- und Sturzscha-
den, Diebstahl sowie Bedienungsfehler.

Mehr Infos zu OKK BIKE unter
—> oekk.ch/veloversicherung




Balance

Tanz iiber dem Abgrund

Die einen stahlen ihre Muskeln, andere feilen an ihrer
Kondition, Thomas Schneebeli trainiert sein Gleichgewicht.
Am liebsten stellt er es liber einem Abgrund auf die Probe.

Wieso tut er das?

Fir eine kleine Ewigkeit ist Thomas Schneebeli
abgetaucht in eine andere Welt, den Blick starr
geradeaus, die Arme in der Luft, ein Schritt nach
dem anderen. «<Meditation in Bewegung» nennt

er diesen Zustand. Dann schaut er riber zu Freun-
din Linda und Kollege Dani. Die stehen zehn

Meter entfernt auf festem Boden am Rand einer
Felswand. Thomas Schneebeli hingegen balanciert
190 Meter Uber dem Walensee auf einem zweiein-
halb Zentimeter diinnen Nylonband. Wobei dieser
Balanceakt — nach einer kurzen Phase der Einge-
wohnung - so aussieht, als vertrete sich der Bilind-
ner Uber dem Abgrund nur ein wenig die Beine.
Sein Korper ist im perfekten Gleichgewicht, und so
hat sein Geist Zeit fir Smalltalk. «Die Line macht
echt Spass!», ruft er.

LT

Angst hat Thomas Schneebelikeine
beim Slacklinen. Erkenntyseine
Fahigkeiten, ist voll in Baé

den Notfall mit einem Seil gesichert.

o

ince — und fur

Thomas Schneebeli (28) ist Slackliner und betreibt
eine Sportart, bei der sich alles ums Gleichgewicht
dreht. Im Prinzip geht es darum, auf einem elasti-
schen Band von A nach B zu balancieren, mit oder
ohne Tricks, so, wie man will. Alle Slackliner*innen
haben da ihre eigenen Vorlieben. Schneebeli will vor
allem hoch und weit hinaus. Highlines sind sein
Ding, Slacklines, die in einer Hohe von mindestens
15 Metern aufgespannt werden.

«Safety first!»

Wer meint, Thomas Schneebeli sei ein Draufgéanger,
sollte ihm bei der Vorbereitung zusehen. Zu Hause
in Praz tastet er mit Fingern und Augen Slackline,
Karabiner, Schakel, Schlingen und Seile ab — keine
Anzeichen von Schaden. Spéter, an der Felswand
in Amden, inspiziert er mit seinen Freund*innen die
Ankerpunkte, an die mithilfe einer Drohne die Slack-
line aufgehangt wird. In diesem Fall sind es zwei
Baumstamme, die mit ausreichend Durchmesser
und Wurzelwuchs entgegen der Zugrichtung aus-
gewahlt wurden. Die Bandschlingen, die um die
Stamme gewickelt werden, tragen nach Spannung
der Slackline je 14 Tonnen Belastung — 28-mal
mehr, als ein Sturz Schneebelis ins Sicherheitsseil
provozieren wiirde. Jede Schlinge, jedes Band

und jedes Seil ist durch ein anderes doppelt gesi-
chert. Sogar sein Stirnband hat Schneebeli an
seiner Jacke fixiert. «Safety first».

Doch sicher sein und sich sicher fiihlen, sind ver-
schiedene Dinge. «Bis ich mich zum ersten Mal

ins Seil fallen lasse, begleitet mich in dieser Hohe
stets ein bisschen die Angst», sagt Schneebeli.
Aber er hat gelernt, einen klaren Kopf zu bewahren,
damit aus gesunder Angst nicht ungesunde Panik
wird. Das wichtigste Mittel, um die Furcht zu tber-
winden, ist das durch Training und Erfahrung ge-
wachsene Vertrauen in die korperlichen und menta-
len Fahigkeiten. So war und ist das Slacklinen fir
Schneebeli auch eine Lebensschule. —>

Perfekte Balance: Um so cool
auf der Slackline zu stehen, musste
Thomas Schneebeli jahrelang

trainieren.

Bleiben Sie im Gleichgewicht!
Tipps, Wissenswertes und Spannendes
rund um die Balance —> oekk.ch/gleichgewicht

Balance




alance

Slacklinen ist fir Thomas
Schneebeli auch eine Lebens-
schule: Es sorgt flr Balance in
vielen Situationen.

Vorreiterin Schweiz

Darauf gebracht hat ihn sein Vater, ein Physio-
therapeut, der das Gleichgewichtstraining mit dem
elastischen Band aus seiner Arbeit kennt und
seinem Sohn vor 15 Jahren die erste Slackline im
Garten gespannt hat. Intensiv zu trainieren,

begann Schneebeli vor sechs Jahren. Heute trainiert
er im Sommer rund dreimal die Woche, im

Winter etwas weniger.

2019 griindete er mit Freunden den Verein
«Grischa Slack», der in Rhaziins seinen «<Home-
spot» hat — vier fix installierte Highlines. 50
Mitglieder z&hlt der Verein bereits. Seit Kurzem ist
der nationale Slackline-Verband Mitglied von

Swiss Olympic. Mit der offiziellen Anerkennung des
Slacklinen als Sport ist die Schweiz weltweit

eine Vorreiterin. 2022 fand in Laax die erste Welt-
meisterschaft im Highlinen statt.

Schneebelis Slackline-Tipps

— Ob jung oder alt, Slacklinen halt Geist und Kérper fit.

Entscheidend sind Geduld und Ehrgeiz.

— Man muss kein Profi sein, um den Zauber einer Highline
zu erleben. Furs Erste reicht es, sich auf die Highline

zu setzen, Héhe und Freiheit aufzusaugen.

— Um Angste ab- und Vertrauen aufzubauen, kann man sich

ein paar Mal ins Sicherungsseil fallen lassen.

— Beim Highlinen sollte eine erfahrene Person dabei sein.
Eine solche findet man zum Beispiel auf slackmap.com.
— Slackliner*innen helfen gerne. Denn auch darum geht es

in diesem Sport: Teil einer Gemeinschaft zu sein.

«Zweieinhalb Zentimeter vor dem Fliegen»

Nach einer Dreiviertelstunde Auslauf auf der

30 Meter langen Slackline hat Thomas Schneebeli
erst einmal genug. Er ist Dutzende Male hin-

und herbalanciert, hat mit der Dynamik der Highline
gespielt, sodass er fast wie ein Surfer der Lifte
aussah. Und nur zweimal ist er dabei ins Sicher-
heitsseil gefallen — routiniert und ohne den leisesten
Aufschrei. Schneebeli Iasst den Seiltanz leicht
aussehen, doch auch ihn machen die standigen
Ausgleichbewegungen des Kérpers und die

Thomas Schneebeli und
Dani Rieder sind ein
eingespieltes Team.
Hochste Prioritat: die
Sicherheit.

Balance

Konzentration mide. Zuriick auf festem Boden sitzt
er auf einer Picknickdecke und schalt sich eine
Orange. Wie hat es sich angefiihlt da draussen auf
der Slackline? «Es ist, als stlindest du in der

Luft», sagt er. «<Nur zweieinhalb Zentimeter trennen
dich vom Fliegen.» Bald will Schneebeli sein
Gleichgewicht auf eine neue Probe stellen. Seit
Monaten plant er, in einem kleinen Team die
langste Highline seines Lebens zu spannen: 1,2
Kilometer im Alpstein. Das ist dann eine neue
Dimension, sportlich und organisatorisch.



Experteninterview

«Gleichgewicht lisst

sich trainieren»

Wieso jeder Mensch sein Gleichgewicht
trainieren sollte, erklart PD Dr. Linard Filli,
Leiter des Swiss Center for Movement
Analysis des Balgrist Campus.

Einzigartige Forschungseinrichtung

Der Balgrist Campus ist eine gemeinniitzige Institution,
an der Patient*innen, Arzt*innen, Forscher*innen

und die Industrie gemeinsam die ungelésten Fragen
des Bewegungsapparats angehen. Das Swiss Center
for Movement Analysis ist eine von drei offenen
Forschungsplattformen des Balgrist Campus.

Herr Filli, Sie analysieren die Bewegungsablaufe

des Menschen. Welche Rolle spielt da das Gleichgewicht?
Das Gleichgewicht ist ein essenzieller Aspekt der Motorik.
Wir brauchen es nicht nur, um auf einem Bein zu balancieren,
sondern fiir alle unseren Bewegungen, selbst beim Stehen
oder Sitzen. Patient*innen mit selektiv eingeschranktem
Gleichgewicht, beispielsweise bei einem Ausfall des Vestibu-
larorgans, gelingt es nicht, wiederholt ahnliche Schritte
auszufiihren. Sie gehen arhythmisch, sind hochst instabil

und sturzgefahrdet.

Der Gleichgewichtssinn ist angeboren. Wieso soll man
das Gleichgewicht dennoch trainieren?

Wir bewegen uns immer weniger. Dadurch sinkt das durch-
schnittliche Gleichgewicht in der Bevolkerung. Ein Gleichge-
wichtstraining kann dem entgegenwirken. Dynamische
Gleichgewichtslibungen trainieren tiefsitzende Muskelgrup-
pen, die durch konventionelle Kraftlibungen kaum trainiert
werden. Ebenfalls nitzlich ist das Trainieren der reaktiven
Balance, also der Reaktion des Kdrpers, wenn dieser aus
dem Gleichgewicht zu fallen droht. Davon profitieren nicht nur
Sportler*innen — wie beispielsweise die Slackliner*innen

aus lhrer Titelgeschichte.

Wem nutzt ein Gleichgewichtstraining?

Grundsatzlich jedem von uns, von der Sportlerin bis

zum Rentner. Besonders wichtig ist dieses Training fur altere
Menschen, die bereits mehrfach gestiirzt sind; Stiirze

sind die haufigste — und geféahrliche — Folge eines mangelhaf-
ten Gleichgewichts. Wir flihren zurzeit eine Studie am
Balgrist Campus durch, wo wir Leute kontrolliert zum Ausrut-
schen und Stolpern bringen. Dadurch lernt der Kérper,

nach dem Stolpern schneller ins Gleichgewicht zuriickzufin-
den und Stiirze zu vermeiden — und dies ganz intuitiv, denn
unser Gehirn hat keine Kapazitat, standig ans Gleichgewicht
zu denken. Zudem zeigen Studien, dass korperliche und
mentale Balance korrelieren: Ein ausgepragteres korperliches
Gleichgewicht verbessert auch die kognitiven Fahigkeiten
wie zum Beispiel Konzentration und Gedéachtnis.

Wie lasst sich das Gleichgewicht im Alltag trainieren?
Stellen Sie beim Zahneputzen zum Beispiel die Fiisse eng
zusammen. Oder etwas schwieriger: Stehen Sie dabei

auf einem Bein. Oder stellen Sie sich auf ein Bein, wenn Sie
auf den nachsten Bus warten. Mit etwas Fantasie lassen
sich viele weitere Ubungen erfinden.

Achtung, Download, los!

Einfach, schnell, gratis und sicher — mit myOKK
wird die Versicherungs-Administration zum Kinderspiel.
Entdecken Sie die neuen Funktionen.

— > QR Code scannen und App herunterladen

Belege oder Rechnungen
scannen, senden,

fertig — mit myOKK dauert
die Ubermittlung nur

20 Sekunden.

myOKK speichert Ihre
Korrespondenz mit

OKK wie Belege und
Leistungsabrechnungen.

Ihre Versichertenkarte ist
auf myOKK abrufbar.

myOKK

Mit myOKK haben Sie
lhre Policen und
Versicherungsdeckung
im Blick.

Auf myOKK kénnen

Sie personliche Daten
und lhre Versicherungs-
deckung édndern.




10

Gleichgewicht

Der unterschitzte Sinn

Das Gleichgewicht ist eines der komplexesten Sinnessysteme des menschlichen Kérpers.

Es wirkt sich nicht nur auf den Kérper aus, sondern auch auf den Geist.

Gleichgewichtsorgan

Lage im Kopf

Q
FSO I @)

% ()

EIS1s
U

©® Bogenginge
Erkennen Kopf-
drehung, -nicken
und -neigung.

@ Gleichgewichtsnerv
Leitet die Reize
der Sinnesharchen
als Nervensignal
ins Gehirn weiter.

© Ampullen
Bilden den Abschluss
der Bogengénge
und enthalten
Sinnesharchen.

O Sinnesharchen
Bogengénge und
Vorhofséackchen sind
mit einer z&hen
Flussigkeit gefllt,
die bei Bewegung
die Sinneshéarchen
verbiegt. Der entste-
hende Reiz wird als
Nervensignal ans
Gehirn weitergeleitet.

© Vorhofsackchen
Erkennen lineare
Beschleunigung
(horizontal, vertikal).

O Hoérnerv
@ Horschnecke

Nebst dem

Gleichgewichts-
organ im Innenohr sind
die Augen sowie
Rezeptoren an Muskeln,
Gelenken und in der
Haut fir das Gleich-
gewicht verantwortlich.

Laufbandtraining

gegen Stiirze
Trainingseinheiten mit
kontrollierten Ausrutschern
steigern das reaktive

Gleichgewicht.
Dadurch sinkt das “’\ :
Risiko flr Stiirze. > % :

15%

Sturzrisiko im Jahr
dem Training

Sturzrisiko im Jahr
vor dem Training

Grossenvergleich
Die Grosse des Gleichgewichtsorgans
entspricht etwa der einer Kaffeebohne.

Arztkonsultationen wegen Schwindels

30% der Uber 70-Jahrigen

Gleichgewicht

Besseres Gleichgewicht, besseres Gedachtnis
Eine Studie mit ADHS-betroffenen Kindern zeigt: Judo
schult nicht nur das Gleichgewicht, sondern auch das
Gedachtnis. Die Aktivitat der entsprechenden Gehirn-
wellen ist kurz nach einem zu erinnernden Ereignis
deutlich héher als in der Kontrollgruppe.

Die Judogruppe kann sich das

Ereignis besser merken.

Gehirnaktivitat

Judogruppe

Kontrollgruppe

. . I Millisekunden nach
600  dem Ereignis

Stolper- und Sturzgefahr im Alter

Mit zunehmendem Alter verkleinert sich beim Gehen
der Abstand zwischen den Flissen und dem Boden,
die Stolper- und Sturzgefahr steigt.

Fussabstand
zum Boden

16 mm —

kognitive
Ablenkung

19mm L
I I I

20 40 80
Alter in Jahren

00000
alal T 1

Der Grund fur Altersschwindel
(Presbyvertigo) liegt meist an
altersbedingten Einbussen
mehrerer am Gleichgewichts-
sinn beteiligten Organsysteme.

50% der Uber 80-Jahrigen

Quellen: Behavioral and Neurocognitive Effects of Judo Training, 2022 / Perturbation
Training, 2014 / Minimum Toe Clearance, 2017 / Peripheral Vestibular Disorders, 2019



Er gehoért wohl zu den
Menschen mit dem besten
Gleichgewicht im Land:
Robin Stadler.

Kraftin Balance

NHL-Stars, Eiskunstlauferinnen und tausende Sportler*innen
trainieren mit dem Sypoba-Balance-Board. Erfunden hat es der
Zernezer Athletikcoach Robin Stadler.

12

Im Sommer 2011 steckt Jonas Hiller, damals der
Schweizer NHL-Star, in der schwersten kérperli-
chen Krise seines Lebens. Der Goalie der Anaheim

Ducks leidet unter unerklarlichen Schwindelanfallen.

Er ist im wahrsten Sinne des Wortes aus dem
Gleichgewicht geraten. In Anaheim kennt er mittler-
weile jede arztliche Fachperson — doch keine kann
ihm wirklich helfen. Zuerst sprechen die Expert*in-
nen von einer Hirnerschiitterung, dann von Ubermii-
dung, dann von einem Virus — nichts davon bestétigt
sich. Eine Hoffnung bleibt Hiller: Robin Stadler, sein
ehemaliger Athletiktrainer beim HC Davos.

Gewichte stemmen in Davos

In Robin Stadlers Leben hat sich schon immer alles
um den Sport gedreht. Er wachst in Zernez in

einer skiverriickten Familie auf, doch ihn interessiert
vor allem Krafttraining. Arnold Schwarzenegger
und Sylvester Stallone sind seine Vorbilder, und
zwar nicht nur wegen der Muckis; sie haben

mit unkonventionellen Methoden und Leidenschaft
hohe Ziele erreicht.

Mitmachen und gewinnen
Gewinnen Sie ein

Balance-Board von Sypobal
— oekk.ch/clever-balance

Nach fiinf Jahren als Konditionstrainer bei
Swiss-Ski kehrt Stadler 2001 nach Graubtinden
zurtick, zum HC Davos, wo er auf den jungen
Jonas Hiller trifft. Der HCD ist ein erfolgreiches
Team — aber auch eines mit hohem Verschleiss.
Viele Spieler leiden unter Knie-, Leisten- und
Rickenproblemen. Stadler findet die Ursache im
Kraftraum: zu schwere Eisen auf den Hantel-
stangen, zu wenig Stabilitat im Rumpfbereich. Fur
den Experten gehdrt der Rumpf zur wichtigsten
Muskelgruppe im Kérper. Doch wie lasst sich das
Training intensivieren, wenn nicht durch immer mehr
Gewicht? «Durch Balance», mutmasst Stadler.

Im Gleichgewicht, so seine These, lasst sich der
Trainingseffekt ohne Verschleisserscheinungen
steigern und gleichzeitig der Rumpf stérken.

Anfange im Wohnzimmer

So entwickelt Robin Stadler die Methode des
«balancierenden Krafttrainings», in der das kérper-
liche Gleichgewicht das wichtigste Instrument ist.
Noch als Fitnesstrainer beim HCD konstruiert er

den Prototyp fiir ein passendes Trainingsgerat:

ein Holzbrett als Standflache, die auf einer Alumi-
niumrolle liegt. Darauf lassen sich alle bekan-

nten Kraftlibungen machen, und oft reicht schon
das Korpergewicht aus, damit der Schweiss

fliesst. Denn balancierend zu trainieren, fordert nicht
nur einseitig die Muskeln, sondern die gesamte
Koérperspannung sowie die Psyche. Es geht um eine
ganzheitliche Kérperkontrolle — «wie in der asiati-
schen Kampfkunst», sagt Stadler. Erst wenn alle
Bewegungsablaufe stimmten, liessen sich Inten-
sitat und Belastung erhéhen. Deshalb eignet sich
Stadlers Balance-Board, das sich durch Zubehor
ausbauen lasst, auch fir die Physiotherapie.

2004 macht sich Robin Stadler selbststiandig. Seine
neue Firma nennt er so wie das Trainingsgerat,

das er in Davos erfunden hat: Sypoba — System
Power in Balance. Mit wenig Geld, dafiir mit umso

=

.
A

Alles beginnt mit der richtigen
Balance - erst wenn diese

perfekt ist, wird der Schwierig-
keitsgrad der Ubung erhéht.

Balance-Board

mehr Uberzeugung bringt er es auf den Markt.

Die ersten Exemplare hat er in seinem Wohn-
zimmer sogar selbst bemalt. Stadler fihrt Breiten-
sportler*innen in seine Trainingsphilosophie ein

und verhilft Profiathlet*innen bis heute zu ihren
Erfolgen. Darunter sind die ehemalige Eiskunst-
lauferin Sarah van Berkel-Meier, Schwinger Armon
Orlik, Langlaufer Beda Klee — oder eben
NHL-Profi im Ruhestand Jonas Hiller.

Wundermittel Balance

Schon nach drei Wochen Sommertraining bei Robin
Stéadler ist Hiller wieder im Gleichgewicht.

Er fihlt sich so fit, dass er plnktlich zum Saisonbe-
ginn der Anaheim Ducks gegen die Buffalo

Sabres auf dem Eis steht. In der folgenden Saison
wird er der NHL-Goalie mit der meisten Eiszeit sein.

So gelingt das Training mit dem Balance-Board

Sie haben ein Balance-Board vor sich, und wahrscheinlich

wollen Sie als Erstes stehend darauf balancieren. Versuchen Sie
es stattdessen in einer der flinf weiteren Positionen, in denen

wir spater auf dem Balance-Board trainieren: sitzend, kniend, in
Rucken-, Bauch- oder Armlage. Konzentrieren Sie sich nur
darauf, die Balance zu halten. Wenn Sie ein Gefihl firs Gleichge-
wicht entwickelt haben, beginnt das eigentliche Training.

Weitere Tipps und Balance-Board-Ubungen gibt es hier
—> oekk.ch/training

13
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Zeitumstellung

Einmal vor
und zurick

Bald ist es wieder so weit: Am 31. Marz
um 2 Uhr morgens werden die Uhren um eine
Stunde vorgestellt. Warum eigentlich?

Quellen: Institut YouGov, Auto Club Europa (ACE)

Wann ist Zeitumstellung, und
wie kann man sie sich merken?

Die Zeitumstellung erfolgt jedes Jahr am letzten Sonntag des
Mérz und des Oktobers. Fir das Jahr 2024 bedeutet

dies: Am 31. Marz um 2 Uhr morgens werden die Uhren eine
Stunde vorgestellt, am 27. Oktober um 3 Uhr wieder eine
Stunde zurlick. Deshalb haben wir als Merkregel — wie im
Titel — «einmal vor und zuriick» erfunden. Ebenfalls beliebt

ist die «2-3-2-Regel», denn die Uhren werden ja von

2 Uhr auf 3 Uhr und schliesslich wieder auf 2 Uhr umgestellt.

(N (N (N
N A

Seit wann gibt es
die Zeitumstellung?

Die Einflhrung der Zeitumstellung war stets Energie-
krisen geschuldet. Erstmals wurde der Wechsel auf die
Sommerzeit 1916 wahrend des Ersten Weltkriegs im
damaligen Deutschen Kaiserreich angeordnet, um Energie
fur die Rustungsindustrie zu sparen. In der Schweiz
beschloss der Bundesrat 1941 die Sommerzeit — ebenfalls
mit dem Ziel, in Kriegszeiten Energie zu sparen. Nach

den Krisen wurde die Zeitumstellung aber jeweils riickgangig
gemacht, bis infolge der Olkrise 1973 fast alle euro-
paischen Lander dauerhaft eine Sommerzeit einfiihrten,
1981 auch die Schweiz.

A /

N
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Spart die Zeitumstellung
wirklich Energie?

Auf diese Frage gibt es von Land zu Land und Klimazone zu
Klimazone unterschiedliche Antworten. In den USA brennen
dank Zeitumstellung zwar weniger Lichter, dafiir laufen die
Klimaanlagen langer. Auch fiir die Schweiz haben Expert*in-
nen errechnet, dass die Zeitumstellung kaum Effekte auf den
Energieverbrauch hat. Zudem gilt: Je ndher man Richtung
Aquator rickt, desto sinnloser wird eine Zeitumstellung, da
die Sonne ohnehin immer zur selben Zeit auf- und untergeht.
Deshalb verzichten zwei Drittel aller Lander auf eine Zeitum-
stellung. Sie ist eine europaische Erfindung.
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Warum wird die Zeit umgestellt?

Die Idee der Zeitumstellung ist einleuchtend: Das Tageslicht
soll besser genutzt und dadurch Energie gespart werden.
Beispiel Chur: Am 30. Méarz 2024 wird hier die Sonne um
6.04 Uhr auf- und um 18.49 Uhr untergehen, einen Tag
spéter jedoch erst um 7.02 Uhr auf- und um 19.50 unterge-
hen — dank Zeitumstellung! Da die Schweizer*innen im
Durchschnitt gegen 7 Uhr aufstehen, wird klar: Ohne Zeit-
umstellung wiirden sie eine Stunde Tageslicht verschlafen
und dafiir abends eine Stunde langer das Licht

brennen lassen.

Zeitumstellung

.

Schadet die Zeitumstellung der
Gesundheit?

Gemass Umfragen geraten ein Viertel bis ein Drittel der
Menschen nach der Zeitumstellung kérperlich und psychisch
ausser Balance. Der «Mini-Jetlag» dussert sich durch Schlaf-
probleme, Midigkeit bis hin zu Depressionen. Sogar Ver-
kehrsunfalle sollen sich nach Zeitumstellungen haufen. In
einer Gesellschaft, die sich ohnehin in einer «Schlafkrise»
befinde, stelle die Zeitumstellung eine zusatzliche Belastung
dar, sagt Dr. Jens Acker, Chefarzt Klinik fir Schlafmedizin
Bad Zurzach und Zirich.

Welche Zukunft hat die
Zeitumstellung?

64 Prozent der Schweizer*innen sind fiir die Abschaffung
der Zeitumstellung. In einer europaweiten Umfrage

sprach sich ebenfalls eine Mehrheit der Bevélkerung fiir ein
Ende der Zeitumstellung aus. Deshalb sollte es innerhalb
der EU - und damit wohl auch in der Schweiz — seit 2021
gar keine Zeitumstellung mehr geben. Die Abschaffung
hatte das EU-Parlament bereits 2019 beschlossen. Dumm
nur, dass sich die Mitgliedstaaten seitdem nicht auf eine
«Normalzeit» einigen kdnnen: Winter- oder Sommerzeit?
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EIN AUGENBLICK IM LEBEN VON:

Diana Dietiker (44),
OKK Kundin aus Solothurn

«Mit Yoga beginnt mein Tag. Die ruhige,

tiefe Atmung und die verschiedenen Asanas
bringen Kérper und Geist in Balance.

Im Drehsitz beispielsweise belaste ich gleich-
méssig die Sitzbeinhdcker — das sorgt fir
Erdung. Gleichzeitig wird die Wirbelsaule
mobilisiert, die zentrale Achse unseres
Koérpers. Und genau so méchte ich durch den
Tag gehen: geerdet, aufrecht und im
Gleichgewicht.»

gesu nde[r):\eB\fjer:- 3 inc: r?/:el:g’?a :lnc;t .( ). I( I(




