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Kinder +
Gedanken

Gesundheit, Bewegung, Zusammenleben, Um-
welt und die Zukunft — das sind Themen, die
uns alle betreffen. Doch was denken eigentlich
die Jungsten daruber? In dieser Ausgabe von
«CSS und Sie?» geben wir Kindern aus der
Schule Dagmersellen das Wort. Wir mdchten
von ihnen wissen, was ihnen wichtig ist und
wie sie in die Zukunft blicken. Acht Kinder aus
der 4.Klasse diskutieren miteinander, hinterfra-
gen unsere Vorstellungen und geben uns ihre
Gedanken mit auf den Weg. Die grossen Lebens-
fragen — aus Sicht der Kleinsten. Wir hdren zu
und freuen uns Uber ihre erfrischend ehrlichen
Antworten, die uns anregen, das Leben mit neuen
Augen zu sehen.
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Das sind die beliebtesten Freizeitaktivitaten:

Spielen
Sport machen
Malen, zeichnen, fotografieren

Mit der Familie sein

TV oder Film schauen
Basteln, bauen, werkeln
Haustiere
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Smartphone nutzen

@ Malen, zeichnen, fotografieren

Spielen, Sport und soziale Kontakte pragen die Freizeit von Primarschulkindern im Alter von 6 bis 13 Jahren

in der Schweiz. Trotz zunehmender Digitalisierung stehen traditionelle Freizeitaktivitaten weiterhin im

Vordergrund. Digitale Medien nehmen jedoch einen bedeutenden Platz im Alltag der Kinder ein. Insgesamt

Uben Games eine starkere Faszination auf Jungen als auf Madchen aus.

Quelle: MIKE-Studie der ZHAW und der Plattform Jugend und Medien analysiert das Mediennutzungsverhalten
von Schweizer Primarschulkindern im Alter von 6 bis 13 Jahren (zhaw.ch, jugendundmedien.ch).

(


https://www.zhaw.ch
https://www.jugendundmedien.ch
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PLAUDERSTUNDE

Uber Gott und
die Welt

Zwischen Handball, Tierschutz und Robotern -
acht Kinder blicken in die Zukunft und traumen
von einer gerechten Welt. Sie sind sich einig: Was
wirklich zahlt, sind Freundschaft, Traume und Frieden.
Lesen Sie, welche erfrischenden Ansichten uns die
Primarschulkinder ans Herz legen.

Text: Evita Mauron-Winiger, Fotos: Franca Pedrazzetti

In einer lebhaften Runde tauschen sich acht Kinder aus der Schule Dag-
mersellen zusammen mit der SRF-Moderatorin Angela Haas Uber ihre
Freizeit, grosse Zukunftstraume und die Bedeutung von Gemeinschaft



aus. Sie sprechen Uber den Reiz von Teamsport,
den Wunsch, Tiere zu schutzen, und die Frage,
wie unsere Welt in hundert Jahren aussehen
kébnnte. Am Ende wird klar: Egal, was die Zukunft
bringt, wichtig ist, dass Menschen zusammen-
halten, aufeinander héren und Konflikte friedlich
l&sen. Freuen Sie sich auf eine frische Plauder-
stunde mit grossen und kleinen Gasten:

AMELIA (10), ANIC (10), FINN (11), GIAN (10), LANA
(10), SANTINA (10), STELLA (10) UND TIM (11) be-
suchen zwei 4.Klassen im Schulhaus Dagmer-
sellen. Die Primarschule ist 2024 vom Kanton

Luzern mit dem Label «Schule mit besonderem
Profil — Umweltbildung» ausgezeichnet worden.
Das Label ist Teil eines kantonalen Forderpro-
grammes. Die Schulerinnen und Schuler lernen,
okologische Zusammenhange zu verstehen und
Umweltaspekte in ihren Alltag zu integrieren.

ANGELA HAAS (29) moderiert die Fernsehsendung
«SRF Kids News» sowie die Radiosendungen «Eins
far d Familie» und «SRF Kids im Radio». Sie ist be-
reits als Kind als Reporterin bei DRS Pirando tatig
gewesen, hat fur Jugendmagazine geschrieben
und ein Praktikum bei SRF Zambo absolviert.



Im Fokus

ANGELA: Seid ihr parat fUr unsere Plauderstunde?
Wir wollen gemeinsam ein bisschen Uber das
Leben philosophieren. Wisst ihr, was das ist?

GIAN: Nein, ich weiss es nicht so ganz.

ANGELA: Philosophieren ist wie ein grosses Wa-
rum-Spiel. Du fragst Dinge wie: Warum bin ich
hier? Dann denkst du nach und redest mit ande-
ren darUber. Es gibt viele Antworten, aber keine
ist ganz richtig oder falsch. Es geht darum, ge-
meinsam nachzudenken. Habt ihr Lust dazu?

ANIC: Ja, klar. Ich habe Lust darauf.

ANGELA: Dann lasst uns anfangen: Wenn ihr ein
Tier sein konntet, welches Tier wart ihr und
wieso?

LANA: Ich ware ein Gepard, weil er so schnell ist.
Ich renne gern und deshalb musste mein Tier
schnell sein.

SANTINA: Ich ware ein Gurteltier, weil ich es lie-
ber gemutlich habe.

GIAN: Ich ware gern gross und kraftig wie ein
Elefant.

ANGELA: Und ich ware gern ein Delphin, weil mir
die Unterwasserwelt gefallt. Habt ihr euch ei-
gentlich schon einmal Uberlegt, wieso wir Men-
schen auf dieser Welt sind? Jetzt kommen wir in
dieses Philosophieren, wo es eben kein Richtig
und kein Falsch gibt.

Miteinander reden und
einander zuhoren

TIM: Ich glaube, dass Gott zuerst die Tiere und
dann die Menschen geschaffen hat. Und dann
hat er — das klingt vielleicht unrealistisch —, aber
dann hat er noch andere Lebewesen erschaffen.
Also auch Aliens. Es kann fast nicht sein, dass er
nur uns erfunden hat. Wahrscheinlich hat er
noch andere Lebewesen erfunden.

AMELIA: Ich glaube auch, dass Gott die Tiere
und die Affen erschaffen hat. Die Affen haben
sich dann so langsam in Affenmenschen - also
halb Affe, halb Mensch — entwickelt. Und irgend-
wann waren sie Menschen. Und dann ging es
einfach so weiter.

ANGELA: Und warum denkt ihr, ist es gut, dass wir
Menschen da sind? Was hat das fur einen Sinn?

SANTINA: Man kann sich austauschen und es ist
interessant, etwas Uber die anderen zu erfahren
und ihre Meinung kennenzulernen.

ANGELA: Wir lernen voneinander. Und wir sollten
unsere Zeit hier nutzen. Oder was denkt ihr, wann
ist Zeit vollig verschwendet?

FINN: Der Krieg ist verschwendete Zeit. Das ist
nicht gut fur die Menschen. Da sterben richtig
viele, und ein ganzes Land kann einfach vernich-
tet werden.

ANGELA: Was macht das mit euch, wenn ihr vom
Krieg hért und lest?

FINN: Ich bin hassig auf den, der den Krieg an-
gefangen hat.

«lch ware gern gross und

kraftig wie ein Elefant.»

Gian (10)




AMELIA: Mich macht es traurig. Ich wirde am liebs-
ten dorthin reisen und denen sagen, es geht auch
ohne Krieg. Man kann auch reden miteinander.

STELLA: Verschwendete Zeit ist aber auch, wenn
ganz ohne Grund ein Streit entsteht.

ANIC: Oder die Erwachsenen, die viel am Handy
sind, verschwenden ihre Zeit. Es nervt mich, wenn
sie uns gar nicht zuhéren.

ANGELA: Das verstehe ich. Lasst uns doch zu ei-
nem positiveren Thema wechseln. Habt ihr einen
grossen Traum, den ihr verfolgt?

Traume und grosse Vorbilder

TIM: Ich moéchte Handballprofi werden. Ich
weiss nicht, ob es klappt. Aber das ware toll. Ich
trainiere recht viel und wunschte mir schon,
dass ich mal in einer Profi-Handballmannschaft
spielen kénnte.

ANGELA: Und warum findest du, dass das so et-
was Cooles ware?

TIM: Dann ware mir nie mehr langweilig. Jetzt
habe ich nur vier Mal in der Woche Training. Also
«nur» ... aber eben, meistens ist mir langweilig
und dann denke ich, wenn ich mehr Training
hatte, dann ware mir nicht mehr so langweilig.

«lch bin hassig

auf den, der den Krieg

angefangen hat.»

Finn (11)

ANGELA: Hast du das Gefuhl, Handball kdnnte
dir auch verleiden, wenn du den ganzen Tag
Handball trainierst?

TIM: Nein.

LANA: Ich mochte auch Handballprofi werden.
Dann ware ich mega bekannt und wurde neue
Mannschaftskolleginnen kennenlernen. Wenn
wir mal verlieren wurden, wlUrden wir uns ge-
genseitig trosten. Das gibt einem Mut und Starke.

ANGELA: Der Teamzusammenhalt ist das, was dir
gefallt?

LANA: Ja, das gefallt mir besonders.

STELLA: Mein Traum ist es, Lehrerin zu werden. Ich
trage anderen gern Sachen vor, anderen Kindern
oder einer Gruppe. Ich mag meine Klassenleh-
rerin sehr. Deswegen méchte ich auch mal Lehre-
rin werden wie sie.

SANTINA: Mein Traum ist es, Tiere zu schutzen.
Ich mag Tiere sehr. Leider gehen nicht alle Men-
schen gut mit den Tieren um. Manche Tiere wer-
den in ganz engen Kafigen gehalten. Ich méchte,
dass die Tiere mehr Respekt bekommen von uns.



«Die Erwachsenen, die
viel am Handy sind,
verschwenden ihre Zeit.»

Anic (10)

ANGELA: Welche Tiere mochtest du denn schut-
zen?

SANTINA: Es gibt Tiere, die wegen den Menschen
fast am Aussterben sind. Diese méchte ich be-
sonders schutzen.

ANGELA: Welches Tier hast du vorhin genannt?
SANTINA: Das Gurteltier.

ANGELA: Ist das auch vom Aussterben bedroht?
SANTINA: Nein, aber zum Beispiel der Lowe. Wenn

wir so weitermachen mit Abschiessen und Wil-
dern, dann stirbt er in ein paar Jahren aus.
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Unsere Welt in 100 Jahren

ANGELA: Dann schauen wir doch grad ein biss-
chenin die Zukunft. Was habt ihr das Gefuhl, wie
schaut unsere Welt in hundert Jahren aus?

SANTINA: Es kommt auf uns drauf an. Also wenn
wir jetzt anfangen, Tiere zu schutzen, oder we-
niger Abfall wegwerfen, dann kann sich die Na-
tur wieder erholen. Aber wenn wir jetzt nichts
machen, dann sieht es nicht gut aus.

ANGELA: Und was denkst du, wie sind die Men-
schen heutzutage so drauf? Wie wird sich das in
den nachsten hundert Jahren entwickeln?

SANTINA: Es gibt die Menschen, denen alles egal
ist und die einfach weitermachen wie bisher.
Und es gibt die Menschen, die erkennen, dass
man etwas machen muss. Es gibt viele Tierorga-
nisationen, die alles geben, um die Tiere zu
schitzen. Wenn diese Menschen die Uberzahl
bekommen, dann kénnte es gut kommen.

ANGELA: Und wenn wir auf unsere Laptops, Han-
dys und Uhren schauen — in hundert Jahren
kann viel passieren. Wie werden unsere Nach-
fahren dann unterwegs sein?

FINN: Autos fahren dann nicht mehr mit Benzin,
sondern mit Wasserstoff, und alle sind umwelt-
freundlich und topmodern. Und dem Handy kann
man zum Beispiel eine Rechnung sagen und dann
rechnet es das automatisch aus.

ANGELA: Muss man dann noch in die Schule ge-
hen?

FINN: Vielleicht. Aber vielleicht unterrichten
dann auch Roboter.

ANGELA: Also in hundert Jahren sind Lehrper-
sonen keine Menschen mehr. Wie wurdest du
das finden?

FINN: Interessant.

ANGELA: Wieso?

FINN: Roboter wissen alles auf die Sekunde
genau.

ANGELA: Also Roboter sind schlauer als Men-
schen?

FINN: Ja, kunstliche Intelligenz.



STELLA: Ich glaube auch, dass in hundert Jahren
viele Jobs mit Robotern ersetzt werden. Aber
ich wurde mich erschrecken, wenn ein Roboter
mich unterrichten wurde. Ich mag meine Lehre-
rin, weil sie so nett ist. Das kdnnte kein Roboter.

TIM: Ich fande es auch nicht gut, wenn alles nur
noch Roboter waren. Ich fande es besser, wenn
alles so bleiben wurde, wie es jetzt ist. Es gibt
zwar elektronische Dinge, aber nicht zu viel.
Denn sonst nehmen die Roboter Uberhand. Dann
sitzen die Menschen einfach zu Hause und sa-
gen dem Roboter, er solle alles machen. Dann
werden alle faul und sind allein.

Zusammen Frieden schliessen

ANGELA: Lieber miteinander als allein. Was braucht
es denn, damit wir Menschen gut zusammen
auskommen?

AMELIA: Wenn es in der Schule Streit gibt, nutzen
wir die Friedensbrucke.

ANGELA: Wie funktioniert diese Friedensbricke?
AMELIA: Das ist eine Matte, die wir auf dem Bo-

den ausrollen. Da hat es verschiedene Punkte
drauf, von Rot am Rand bis Grun in der Mitte.

Zuerst stellen sich die beiden Kinder, die Streit
haben, auf die beiden roten Punkte am Rand.
Dann erzahlt das eine Kind, was passiert ist, das
andere hért zu. Dann wechseln sie und das an-
dere Kind erzahlt. Dann gehen beide auf den
orangenen Punkt und erzahlen, wie sie sich ge-
fuhlt haben im Streit. Und beim gelben Punkt
wulnschen sich beide etwas. Zum Schluss kom-
men beide in der Mitte auf dem grunen Punkt
zusammen und machen eine Abmachung.

ANGELA: Also dort schliessen sie einen Kompro-
miss?

AMELIA: Ja, da machen sie wieder Frieden.

ANGELA: Und findest du das gut, dass es diese
Friedensbricke bei euch gibt?

AMELIA: Ja, aber manchmal gibt es nicht so gute
Kompromisse. Also manchmal kann man sich
nicht gut einigen. Dann muss man halt irgendet-
was nehmen. Und dann sind beide nicht zufrieden.

ANGELA: Also in der Schule habt ihr die Friedens-
bricke. Und sonst, wenn ihr im Leben Uberlegt,
vielleicht mit der Familie oder mit euren Freun-
den, was braucht es da, damit ihr gut zusammen-
leben kénnt?

«Wenn es in der Schule
Streit gibt, nutzen wir die

Friedensbrucke.»

Amelia (10)




Im Fokus

STELLA: Man sollte die Meinung von anderen ak-
zeptieren und respektvoll miteinander umgehen.

SANTINA: Ich finde wichtig, dass man einen Streit
auch begraben kann, also Vergangenheit wer-
den lassen. Denn sonst werden wir uns immer
streiten. Und das hat dann auch Auswirkungen
auf die anderen. Dann sind plotzlich alle gereizt.
Und eigentlich ware es ja nur eine Sache zwischen
uns gewesen.

LANA: In der Familie ist Zusammenhalt wichtig
und dass man fureinander da ist.

ANGELA: Wie entsteht denn dieser Zusammen-
halt?

LANA: Ich weiss nicht. Ich habe schon immer
meinem Bruder geholfen und meinen Eltern
auch. Und meine Eltern helfen mir und meinem
Bruder. So entsteht dann Zusammenhalt.

Die besten Superkrafte

ANGELA: Gibt es Sachen, die euch nerven an Er-
wachsenen?

FINN: Sie geben mir bléde Spitznamen und fassen
mir in die Haare.

ANGELA: Wie fUhlt sich das an?
FINN: Es fUhlt sich blod an und es nervt mich sehr.

GIAN: Mich nervt, dass die Erwachsenen immer
Nein sagen, wenn ich etwas Susses mochte.

ANGELA: Was denkst du, warum sagen die Er-
wachsenen das?

GIAN: Damit ich nicht nur Susses esse, sondern
auch noch etwas Gesundes. Nicht, dass ich
nachher keinen Sport mehr mache und nur noch
faul rumsitze.

ANGELA: Dann haben die Erwachsenen manch-
mal vielleicht sogar ein bisschen recht. Machen
wir deshalb jetzt einfach mal das Gegenteil. Gibt
es etwas, das ihr an einem Menschen bewundert?

LANA: Ich bewundere an meiner Mami, wie viel
Geduld sie hat. Ich und mein Bruder machen viel
Blodsinn. Wenn wir es lustig haben, dann ver-
gessen wir, dass wir nicht allein sind. Mein Papi
schimpft dann manchmal. Aber meine Mami
bleibt immer cool. Ich bewundere das, wie sie
so viel Geduld hat. Ich habe gar keine Geduld.

ANGELA: Dann ist deine Mami eine kleine Super-
heldin. Welche Superkraft hattet ihr denn gern
und was wurdet ihr damit machen?

STELLA: Meine Superkraft ware das Teleportieren.
Dann musste ich nicht warten, um irgendwo
hinzugehen, sondern ware gleich da.

«lch fande es besser,
wenn alles so bleiben

wurde, wie es jetzt ist.»




«Die Welt bringt uns
nhichts, wenn sie nur aus

Beton und Glas besteht.»

Santina (10)

ANIC: Ich wurde gern fliegen kdnnen. Dann
musste ich nicht so weit in die Schule laufen.

AMELIA: Es gibt doch so eine Superkraft, wo
man weiss, was als Nachstes passiert oder ob je-
mand im Haus ist. Wenn ich allein zu Hause bin,
habe ich Angst, dass ein Einbrecher im Haus ist.
Ich verstecke mich dann im Zimmer. Wenn ich
dank der Superkraft wusste, dass ein Einbrecher
im Haus ist, dann wurde ich sofort rausgehen.

ANGELA: Oh, diese Angst habe ich leider auch
bis heute. Ja, das ware sehr praktisch, wenn man
eine Vorahnung hatte.

TIM: Ich hatte gern eine Superkraft, mit der ich
mich so klein und so gross machen kdénnte, wie
ich mochte. Denn ich habe im Handball das Pro-
blem, dass ich als Goalie recht klein bin. Deshalb
sagen mir alle — also wirklich alle —, ich musse
mehr Suppe essen, um noch zu wachsen.

ANGELA: Das ist manchmal nervig, oder?

TIM: Ja, und deshalb fande ich es cool, wenn ich
mich grosser machen koéonnte. Und wenn mir
langweilig ist, kdnnte ich klein werden und Strei-
che spielen. Dann kénnte ich klein wie ein Mdus-
chen rumrennen und alle erschrecken, weil sie
mich nicht sehen.

Der Wert der Freundschaft

LANA: Ich moéchte in andere Képfe reinschauen
konnen. Wenn zum Beispiel mein Bruder wu-
tend ware, wurde ich die Augen schliessen und
daran denken. Und dann wurde in seinem Kopf
aufleuchten, warum er witend ist.

ANGELA: Du wurdest deinem Bruder so helfen
wie in einer guten Freundschaft. Was macht eine
gute Freundschaft fur euch eigentlich aus?

TIM: Ich mache viel mit meinen zwei besten Kol-
legen ab. Mir ist wichtig, dass sie zu mir halten.

ANIC: Mir ist in einer Freundschaft wichtig, dass
wir nicht nur drinnen spielen, sondern auch
rausgehen. Denn drinnen macht man irgendwie
immer nur das Gleiche.

11



«In einer Freundschaft
sollte man einander
vertrauen konnen und

nicht hinter dem Rucken

uber andere reden.»

Stella (10)

ANGELA: Und was magst du an deiner Freundin?

ANIC: Dass sie gleich ist wie ich. Dass wir abma-
chen kénnen. Das geht zwar manchmal nicht,
weil sie woanders wohnt. Deshalb sehen wir uns
nur einmal in der Woche. Aber dann ist es so, als
wurden wir uns jeden Tag sehen.

ANGELA: Ah, das ist schon. Also fuhlt es sich
dann so an, als wurdet ihr euch jeden Tag sehen,
weil ihr euch so gut kennt.

STELLA: In einer Freundschaft sollte man einan-
der vertrauen kbnnen und nicht hinter dem Ru-
cken Uber andere reden.

LANA: Das ist mir auch wichtig, dass man nicht
Ubereinander lastert. Wenn man die Kleider von
jemand anderem nicht mag, dann soll man nicht
sagen, oh, du bist so hasslich angezogen. Ich
will nicht mehr mit dir befreundet sein. Denn es
kommt nicht aufs Aussehen drauf an.
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Der Natur Sorge tragen

ANGELA: Das finde ich auch. Jetzt wollen wir
noch ein wenig in die Natur gehen. Welchen Ort
in der Natur mogt ihr besonders?

TIM: Ich bin gerne in den Bergen und im Schnee.
Mein Lieblingsberg ist das Matterhorn. Wir sind
oft auf der Riederalp und von da aus sieht man
das Matterhorn perfekt.

ANGELA: Wie fuhlt es sich an, wenn du einen so
grossen Berg siehst wie das Matterhorn?

TIM: Ich fuhle mich wohl. Ich habe die frische
Luft da oben gerne, die Bergluft und den Schnee.

LANA: Ich bin auch gern in der Natur. Im Som-
mer liege ich in einer Wiese und kUhle mich mit
einer Glace ab. Ich bin aber auch gern im Wasser,
zum Beispiel im Meer. Die Unterwasserwelt ist
ein schéner Anblick, den ich mag. Das ist eine
ganz andere Welt da unten.

ANGELA: Hast du einen Lieblingsfisch?
LANA: Ich finde den Réntgenfisch richtig cool.

Der sieht aus wie ein Rontgenbild. Der Fisch ist
durchsichtig und man sieht nur seine Knochen.



AMELIA: [ch bin am liebsten am Strand. Dort baue
ich mit meinen Geschwistern Sandburgen und
wir lassen das Wasser in den Burggraben laufen.

STELLA: Ich mag den Strand auch gern. Ich
wurde in Kroatien geboren und da gingen wir
fast jeden Tag, wenn es genug warm war, an den
Strand. Ich tauche und schaue mich nach Mu-
scheln, Korallen und Fischen um.

ANGELA: Hast du auch einen Lieblingsfisch?

STELLA: Kugelfische finde ich sehr niedlich. Ich
habe zwar noch nie einen selbst gesehen, meine
Schwester aber schon.

ANGELA: So gut, ich habe gerade vor ein paar
Wochen einen gesehen. Die sind lustig, wenn
sie so aufgeblasen aussehen.

SANTINA: Ich mag eigentlich alle Arten von Na-
tur. Aber im Wald bin ich besonders gern. Im
Sommer ist es da schdn kuhl und es hat mehr
Schatten als anderswo.

ANGELA: Wieso ist es wichtig, dass wir Men-
schen der Natur Sorge tragen?

FINN: Weil sonst irgendwann die Welt nur noch
eine Mullkippe ware. Das ware schlecht fur un-
ser Klima. Und dann koénnte es sein, dass wir ir-
gendwann ersticken.

SANTINA: Die Welt bringt uns nichts, wenn sie
nur aus Beton und Glas besteht. Finn hat recht,
ohne die Natur gibt es irgendwann keinen Sau-
erstoff mehr. Denn die Baume sorgen dafur,
dass es Sauerstoff gibt.

ANGELA: Was machst du personlich fur den
Schutz der Natur?

SANTINA: Ich habe noch nie Abfall weggewor-
fen. Ich habe ihn entweder wieder mitgenom-
men oder in einen Abfalleimer geworfen. Und
ich bin in einer Tierschutzorganisation. Einmal
haben wir zum Beispiel Asthaufen fur Herme-
line oder Wiesel gemacht. Auch wenn wir eine
ziemlich kleine Gruppe sind, tun wir trotzdem
etwas fur die Natur. Doch je mehr Leute mit-
machen, umso gréssere Chancen gibt es fur
die Natur.

ANGELA: Du hilfst der Natur und auch den Tieren.
Wenn ihr mit Tieren reden kdnntet, was wurdet
ihr von ihnen wissen wollen?

STELLA: Was ihre Probleme sind. Ob sie sich von
uns Menschen unterdrickt fuhlen oder ob sie
Angst vor uns haben.

SANTINA: Wenn wir erfahren kénnten, wie sich
die Tiere fuhlen, ware das ein grosser Fortschritt
fur die Wissenschaft. Einem Hund kann man
schon «Sitz» sagen, und dann setzt er sich. Aber
das hat man ja dann einfach mit ihm trainiert.

LANA: Ich wlrde gerne mit einem Gepard spre-
chen. Ich wurde ihn fragen, ob er mich mal auf
eine Tour mitnehmen wdulrde. So kénnte ich
selbst miterleben, wie schnell die wirklich ren-
nen kénnen.

ANGELA: Danke, das hat richtig Spass gemacht,
mit euch zu philosophieren. Wenn ich euch so
zuhodre, schaue ich positiv in die Zukunft. Danke
fUr das schdéne Gesprach. _

«lch bewundere an
meiner Mami, wie viel

Geduld sie hat.»

Lana (10)




Im Fokus

INTERVIEW

«Kinder stellen

schlaue Fragen»

Die «SRF Kids»-Moderatorin Angela Haas sagt, warum wir Kinder nie
unterschatzen sollten — und was ihr an ihrem Job besonders Freude macht.

Text: Manuela Specker, Foto: Franca Pedrazzetti

Du warst bereits als Kind fir eine Kindersendung
als Reporterin unterwegs und hast als Jugend-
liche Kolumnen verfasst. Wie kommt es, dass
dir dein Berufswunsch so fruh klar war?

Ich war schon als Madchen sehr neugierig und
wollte Uber das, was ich erlebe, berichten. Darum
wusste ich bereits mit 12 Jahren, dass ich Jour-
nalistin werden mochte. Mit der Kindersendung
hatte ich beim Schweizer Fernsehen ein Gefass
gefunden, wo ich mich fruh austoben konnte.

Du bist deinem urspriinglichen Zielpublikum
treu geblieben. Was ist dir im Umgang mit
Kindern besonders wichtig?

Dass ich auf Augenhdhe mit ihnen kommuni-
ziere und sie ernst nehme. Und dass ich ihnen
die Themen in einer kindergerechten Sprache
vermittle. Das ist anspruchsvoll, denn es bedingt,
dass man die Sachen von Grund auf versteht.
Man kann sich nicht hinter Fremdwé&rtern und
schwammigen Formulierungen verstecken.

Gibt es etwas, das dich immer wieder

ins Staunen bringt?

Kinder schauen noch ohne Vorurteile auf die
Welt, und sie stellen schlaue Fragen. Das bringt
einen dazu, Sichtweisen zu hinterfragen. Ein
10-jahriges Madchen meldete sich letztens bei
mir, weil sie verliebt sei. Ihre Lehrerin habe aber
gesagt, vor der Pubertat kbnnen sich Kinder nicht
wirklich verlieben. Dank ihrem Hinterfragen ist
nun ein Podcast zu diesem Thema erschienen.

Stellst du ein Muster fest, was Kinder
besonders stark beschaftigt?

Wenn es um das Weltgeschehen geht, fragen sie
oft: Kann das auch bei uns passieren? Sie ver-
spuren eine gewisse Angst und fuhlen sich be-
droht — auch von finster dreinblickenden Regie-
rungsprasidenten.
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Was beeindruckt dich am meisten an

deinem jungen Publikum?

Wie reflektiert sie in diesem Alter schon sind. Ich
erinnere mich an ein Madchen, das Uber seine
Mobbing-Erfahrungen sprach. Sie hatte sich
proaktiv bei mir gemeldet und gab mir zu ver-
stehen, dass sie von ihren Erfahrungen erzdhlen
will, um damit allenfalls anderen betroffenen
Kindern zu helfen. Wir sollten Kinder nie unter-
schatzen.

«Etwas mehr von dieser
Unverkrampftheit,
die ich an Kindern

beobachte, wurde uns
allen guttun.»

Angela Haas,
SRF-Moderatorin

Inwiefern kdbnnen Erwachsene von

den Kindern lernen?

Kinder leben im Moment und verspruhen so viel
Lebensfreude. Sich einfach mitreissen lassen und
den Moment geniessen — das ist eine Qualitat,
die wir uns von den Kindern abschauen kénnen.
Ich schatze auch, dass sie so ehrlich, direkt und
authentisch sind. Bei Erwachsenen geht das oft
verloren, weil sie einem bestimmten Bild ent-
sprechen wollen. Aber etwas mehr von dieser
Unverkrampftheit, die ich an Kindern beobachte,
wurde uns allen guttun.



Wie kannst du selbst das Kind in dir bewahren?
Nur schon jobbedingt muss ich mir in der Tat
sehr Muhe geben. Die vielen Sitzungen und Ter-
mine machen es nicht immer einfach, den Mo-
ment zu geniessen, statt daran zu denken, was
als Nachstes erledigt werden muss. Ich schaffe
mir bewusste Auszeiten, zum Beispiel, indem ich
mit Wasserfarben male.

Welchen Tipp gibst du den Kindern fiir ihr
spateres Leben als Erwachsene mit?

Wenn euch etwas belastet, dann sprecht unbe-
dingt mit jemandem darUber, dem ihr vertraut —
ob mit einem Elternteil, einer Lehrperson oder

Warum wirst du auch weiterhin
Kindersendungen moderieren?

Kinder sind ein grossartiges Publikum: Sie geben
so viel zurlick und sind besonders aufmerksam.
Interessanterweise werde ich von Erwachsenen
immer wieder gefragt, ob ich nicht mal zur Ta-
gesschau wolle, anstatt Fernsehen fur Kinder zu
machen. FUr mich sind Kindersendungen nicht
weniger wert. Kinder sind schliesslich unsere
Zukunft, und sie haben genauso ein Recht, die
Welt erklart zu bekommen. Ich mbchte mit mei-
ner Arbeit dazu beitragen, dass Kinder spuren:
Ihre Stimme zahlt, sie sind wichtig und werden
gehort. _

einem Schulgspandli. Es ist wichtig, seine Sorgen
nicht in sich hineinzufressen. Ich habe das als
Madchen gemacht und erst mit etwa 20 Jahren
gemerkt, wie wichtig der Austausch ist. Nur schon,
um zu erkennen, dass man mit seinen Sorgen
nicht allein ist. Das ist eine befreiende Erfahrung.

Angela Haas

ist in Sitterdorf im Kanton Thurgau
aufgewachsen. Schon friih fasste sie Fuss
im Journalismus. Sie unterhielt als Jugend-
liche eine Kolumne im Elternmagazin Fritz
und Franzi, war als Kinderreporterin bei
DRS Pirando tatig, schrieb flir Jugend-
magazine und absolvierte ein Praktikum
bei SRF Zambo. Im Méarz 2020 schloss
Angela Haas die Diplomausbildung an der
Schweizer Journalistenschule MAZ in
Luzern ab. Momentan moderiert sie die
Fernsehsendung «SRF Kids News» sowie
die Radiosendungen «Eins flir d Familie»
und «SRF Kids im Radio».

[7 srf.ch/kids
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Im Fokus

INSPIRATION

Wie stellst du dir
die Zukunft vor?

Amelia, Anic, Finn, Gian, Lana, Santina, Stella, Tim und die Ubrigen
Schulkameradinnen und Schulkameraden aus der 4.Klasse
der Primarschule Dagmersellen stellen sich die Zukunft so vor.
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Im Fokus

HINTERGRUND

Lernen furs Leben

Wie viel Wasser trinkt eine Kuh am Tag? Warum ist Gulle wichtig fur
fruchtbaren Boden? Und wie schmeckt frische Milch direkt ab Hof?
Die Schulerinnen und Schuler der Primarschule Dagmersellen erlebten

es hautnah. Textund Fotos: Daniel Schriber

Die Sonne steht bereits hoch am Himmel, als sich
die 4.Klasse der Primarschule Dagmersellen zu-
sammen mit der Lehrerin auf dem Wiggerhof
versammelt. Es ist fruhlingshaft warm, die Jacken
bleiben auf der Seite. «Willkommen auf unserem
Hof», begrusst Landwirt Lukas Steiner die rund
zwanzig Kinder. Mit dabei sind auch Niklaus Steiner
sowie drei weitere Seniorinnen und Senioren,
welche die Primarschule Dagmersellen bei ver-
schiedenen Projekten zum Thema «Umweltbil-
dung» begleiten. Nach einer kurzen EinfUhrung
geht es direkt in den Stall. Der Geruch von Heu
liegt in der Luft, einige Kihe kauen gemachlich,
wahrend andere neugierig die Képfe heben.

An den Stallwanden hangen verschiedene Pla-
kate mit Bildern und Infografiken, die den Kindern
verschiedene Aspekte der Milchviehhaltung an-
schaulich erklaren. «Wisst ihr, wie viel Wasser
eine Kuh am Tag trinkt?», fragt Lukas Steiner. Die
Antworten sprudeln heraus: «10 Liter?» — «Viel-
leicht 50?» — «100?» Der Landwirt schmunzelt.
«Es sind etwa 80 Liter — das sind zwei ganze
Milchkannen.» Beeindruckte Gesichter. Dann
erklart er, was eine Kuh frisst: Gras, Heu, Silofut-
ter. Anschliessend durfen die Kinder selbst Heu
an die Tiere verfuttern. «Das kitzelt so an den
Fingern», ruft ein Madchen lachend, als eine Kuh
vorsichtig mit ihnrer rauen Zunge nach dem Heu

«Die Idee war von Anfang
an, mit den Schulerinnen
und Schulern den
gesamten Weg zu gehen —
vom Saatkorn bis zum
essfertigen Produkt.»

Niklaus Steiner,
pensionierter Agronom

greift. Der 11-jahrige Tim zeigt sich besonders
beeindruckt vom Kotschieber. Dieser wird in
landwirtschaftlichen Betrieben verwendet, um
Stalle und andere TierunterklUnfte sauber zu hal-
ten. «Den kannte ich bisher nicht — aber das Teil
ist echt cooll», sagt der Viertklassler und beob-
achtet, wie der Schieber automatisch den Stall
sauber halt.



Wahrend die Kinder auf dem Hof der Familie
Steiner den Weg der Milch kennenlernen, setzen
sie sich in der Schule intensiv mit nachhaltiger
Landwirtschaft auseinander. Als Schule mit dem
Label «Umweltbildung» (siehe Info unten) lernen
die Schulerinnen und Schuler in Dagmersellen,
eine aktive Haltung gegenuber Umweltthemen
zu entwickeln, Handlungsmoglichkeiten im All-
tag wahrzunehmen und bei Aufgaben und Ent-

Ein Schulgarten als Klassenzimmer, Senioren als
Lehrpersonen und Kinder, die spielerisch den
Weg vom Gras bis zur Milch verstehen: Was in
Dagmersellen seit 2017 gedeiht, ist mehr als
«nur» ein Schulprojekt. Es ist eine generations-
Ubergreifende Lernwerkstatt, die Umweltbildung
lebendig macht. Niklaus Steiner, 75, ist einer der
Kopfe hinter dem Projekt. Der studierte Agro-
nom, der viele Jahre in der Entwicklungsarbeit

im Ausland und spater als Berater im biologi-
schen Landbau tatig war, wollte sein Wissen
nach der Pensionierung weitergeben - aber
nicht in einem Seminarraum, sondern mit den
Handen in der Erde. Zusammen mit weiteren
engagierten Seniorinnen und Senioren entwi-
ckelte er die Idee eines Schulgartens, in dem
Dritt- und Viertklassler ihre eigenen Getreidefel-
der bewirtschaften. «Die Idee war von Anfang
an, mit den Schulerinnen und Schulern den ge-
samten Weg zu gehen — vom Saatkorn bis zum
essfertigen Produkt», erklart Niklaus Steiner.

scheidungen Umweltaspekte zu bertcksichtigen.

Mmp\}@&‘bi/&fung als ga&bl‘% KWW t

Die Primarschulen Buchs, Dagmersellen und Uffikon wurden 2024 vom Kanton Luzern mit
dem Label «Schule mit besonderem Profil — Umweltbildung» ausgezeichnet. Das Label ist
Teil eines kantonalen Férderprogramms, das Schulen Uber vier Jahre fachlich und finanziell
unterstitzt. Die Schulerinnen und Schuler lernen in verschiedenen Lerneinheiten, 6kologi-
sche Zusammenhange zu verstehen und Umweltaspekte in ihren Alltag zu integrieren.
«Nachhaltigkeit und Umweltbildung sind zwar Bestandteil des Lehrplans 21 — aber viele
Inhalte werden normalerweise nur theoretisch vermittelt», erklart Schulleiterin Jacqueline
Battig. «Wir hingegen wollten ganz bewusst Zeitfenster und Projekte ermoglichen, in denen
diese Themen aktiv und praktisch erlebt werden kénnen.» Ein weiteres Beispiel daflr ist der
Znuni-Maart, an dem die Schulerinnen und Schuler wéchentlich auf dem Schulhausplatz
gesunde Snacks an ihre Klassenkameraden verkaufen.

*Sorge tragen zur Natur
und zur Umwelt

54 schulen-dagmersellen.ch/umweltbildung
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Im Fokus

Vom Weizen Uber Dinkel und Roggen bis hin zu
Kartoffeln und Mais — jede Kultur ist bewusst so
gewahlt, dass sie praxisnah und spannend ver-
mittelt werden kann. «Bei den Kartoffeln heisst
es «von der Knolle bis zur Rosti», beim Mais <vom
Saatmais bis zum Popcorn»», erzahlt der pensi-
onierte Agronom. Und heute eben: vom Gras
zur Milch.

«Das war etwas ganz
Neues fur mich. Jetzt
weiss ich genau, woher
unsere Milch kommt.»

Nova,
Schulerin

Zwischen Stall und Melkstand

Nachdem die Kinder im Stall gelernt haben, was
Kuhe fressen und wie wichtig ihre Erndhrung und
das regelmassige Abkalben — also die Geburt ei-
nes Kalbes — fur die Milchproduktion sind, geht
es nach draussen. Ein intensiver Geruch liegt in
der Luft. «Puh, das stinkt!», ruft ein Kind und halt
sich die Nase zu. «Ja, das ist Gulle», erklart Land-
wirt Lukas Steiner lachend. «Ohne sie wachst auf
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der Wiese nicht viel.» Die Kinder erfahren, dass
Gulle wichtige Nahrstoffe wie Stickstoff und
Phosphat enthalt und den Boden fruchtbar halt.
Dann wird es spannend: Die Klasse darf den
Melkstand betreten. Lukas Steiner demonstriert,
wie eine Kuh gemolken wird. Nova, 10 Jahre alt,
ist fasziniert: «Das war etwas ganz Neues fur
mich. Jetzt weiss ich genau, woher unsere Milch
kommt.» Zum Abschluss gibt es auf dem Vor-
platz des Hofs eine Kostprobe: frische Milch di-
rekt ab der Kanne. Einige Kinder probieren mu-
tig, andere sind skeptisch. Tim hat jedoch ein
anderes Highlight: «Am besten hat mir die
Schoggi-Milch gefallen, die es als Uberraschung
dazu gab. Die trinke ich auch zu Hause oft.» Die
frische Milch hingegen? «Lieber die aus der Pa-
ckung.»

Viel Freude und Engagement

Das Schulprojekt in Dagmersellen zeigt beispiel-
haft, wie Bildung nachhaltig gestaltet werden
kann - praxisnah, interaktiv und generations-
Ubergreifend. «Es geht darum, bleibende Lern-
erlebnisse zu schaffen», betont Niklaus Steiner.
Sein Engagement fur das Projekt sei fur ihn eine
«sehr reiche und schdne Erfahrung». Er selber
habe in den vergangenen Jahren sehr viel ge-
lernt, betont er. «Man muss sich immer neue
Sachen einfallen lassen, um die Kinder zu be-
schaftigen. Aber wenn man sieht, mit wie viel
Engagement und Freude die verschiedenen
Klassen dabei sind, lohnt sich jeder Aufwand.»
Kurz vor Mittag verabschieden sich die 4.Klasse
und ihre Lehrerin vom Wiggerhof — mit vielen
neuen Eindrucken im Gepack. Und wer weiss,
vielleicht schmeckt das nachste Glas Milch jetzt
ein wenig anders. _



GESUNDHEITSTIPPS

Fruh aufs Bike

Mountainbiken starkt die korperliche Fitness von Kindern und fordert gleichzeitig ihre
Koordination und ihr Gleichgewicht. Es ist eine ideale Moglichkeit, Kinder spielerisch
mit der Natur vertraut zu machen, ihre motorischen Fahigkeiten zu verbessern und
ihr Selbstvertrauen zu starken. Mit der richtigen Planung und Ausrustung schaffen Sie
unvergessliche Erlebnisse fur die ganze Familie. Text: Evita Mauron-Winiger




lhre Gesundheit

Zusammen in die Pedale treten

Mountainbiken ist langst kein reiner Erwachsenen-
sport mehr — auch Kinder haben ihre Freude da-
ran. Doch gerade fur die kleinen Bikerinnen und
Biker ist nicht nur die Technik entscheidend. Auch
die richtige AusrUstung und gezieltes Training sind
wichtig, um mit der ganzen Familie sicher unter-
wegs zu sein. Gestalten Sie das Mountainbiken als
gemeinschaftliche Aktivitat, bei der das Erlebnis
im Vordergrund steht und nicht der Wettkampf.
So bleibt der Spass erhalten und die Kinder ent-
wickeln eine positive Einstellung zum Sport.

Bike richtig einstellen

Achten Sie darauf, dass das Mountainbike lhres
Kindes gut gewartet ist und die richtige Grdosse
hat. Ein leichtes Fahrrad erleichtert das Handling
und macht das Fahren far |hr Kind angenehmer.
Ein passender Sattel und ergonomische Griffe
kénnen den Komfort zusatzlich erhndhen. Fuhren
Sie vor jeder Fahrt einen Mountainbike-Check
durch. Der sogenannte M-Check stellt sicher,
dass das Fahrrad einsatzbereit ist und alle Teile
wie Rader, Lenker, Bremsen, Pedale und Sattel
korrekt eingestellt sind.

Sich rundum schutzen

Der Helm gehért heute selbstverstandlich zur
AusrUstung dazu. Achten Sie besonders bei Ih-
ren Kindern darauf, dass sie den Helm richtig
tragen und dass auch die Riemchen des Helms
gut verschlossen sind. Vergessen Sie die Son-
nenbrille nicht. Denn sie schutzt die Augen nicht
nur vor der Sonne, sondern auch vor Asten und
Zweigen im Wald. Wer mit dem Mountainbike
Uber Wurzeln, Steine und unwegsames Gelande
fahrt, sollte neben Handschuhen auch Knie-
und Ellenbogenschoner tragen. Sie bieten zu-
satzlichen Schutz, falls das Kind stUrzt.

M'\tt\erwe'\\e g'\F)t e
zah\re'\che einfa
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Gleichgewicht trainieren

Nicht nur bei Erwachsenen, auch bei Kindern ist
das Gleichgewicht die Grundlage fur eine gute
Fahrtechnik. Es gibt viele spielerische Ubungen,
um das Gleichgewicht von Kindern zu férdern
und das Gefuhl fur das Bike zu starken. Vielleicht
mag lhr Kind die Tennisball-Ubung, die nicht nur
das einhandige Fahren trainiert, sondern auch
richtig Spass macht. Dabei fahrt das Kind auf ei-
nen Pilon zu, auf dem ein Tennisball liegt. Das
Kind nimmt eine Hand vom Lenker und greift
den Tennisball. Dann transportiert es den Ball
zum nachsten Pilon und legt ihn dort ab. Wichtig
bei solchen Ubungen ist, dass der Spass im Vor-
dergrund steht. Je spielerischer das Training,
desto motivierter sind die Kinder.

Kindgerechte Touren planen

Bei der Auswahl von Mountainbike-Touren fur
Kinder kommt es besonders darauf an, die Stre-
cken sorgfaltig und kindgerecht zu planen:

An der Fahrtechnik feilen

Der wahre Ubungsplatz ist das Gelande selbst. ¢ Abwechslungsreiche Routen
Dennoch ist es wichtig, dass Ihr Kind vor der Kinder verlieren schnell das Interesse an
ersten Fahrt ins Grline die grundlegenden Fahr- monotonen Strecken. Wahlen Sie daher
techniken erlernt: Touren mit abwechslungsreichem Gelande,
e Grundposition liben interessanten Sehenswurdigkeiten und
Zeigen Sie lhrem Kind die sogenannte Moglichkeiten zum Spielen zwischendurch.
Gorilla-Position. Dabei haben Sie mit gebeug- ¢ Realistische Ziele setzen
ten Armen und Beinen das Gewicht auf den Passen Sie die Lange und Schwierigkeit der
Pedalen. Diese Position ist wesentlich fur die Tour dem Kd&nnen und der Ausdauer lhrer
Kontrolle des Mountainbikes im Gelande. Kinder an. Uberfordern Sie sie nicht, um
¢ Bremsen und Kurven fahren Frustration zu vermeiden.
Lehren Sie Ihr Kind, wie es richtig bremsen e Spontane Pausen einplanen
und Kurven sicher nehmen kann, um Unfalle Kinder moéchten auch mal anhalten, um
zu vermeiden. die Umgebung zu erkunden oder einfach
e Gefahren erkennen eine Pause zu machen. Planen Sie daher
Schulen Sie Ihr Kind darin, Gefahren wie regelmassige Stopps ein. Und seien Sie
Wourzeln, Steine oder andere Hindernisse flexibel, um den Bedurfnissen der Kinder
frihzeitig zu erkennen und entsprechend gerecht zu werden. _

Zu reagieren. » o ] o
[2 Erfahren Sie hier, worauf es beim Mountainbiken

mit Kindern sonst noch ankommt:
css.ch/bike-kinder

Risiko einschatzen lernen

Bei aller Vorsicht kann Mountainbiken auch
brenzlige Momente mit sich bringen. Gerade mit X . "

Kindern sollten Sie darauf vorbereitet sein, dass kl/ﬁlf Lm@ fur dm /Yﬂffaw

es hin und wieder zu einem Sturz kommen kann.

Das ist bei kleineren StUrzen nicht unbedingt Kids Line bietet rund um die Uhr, schnell und unkompli-
schlecht. Denn so sammeln die Kinder wichtige ziert medizinischen Rat per Telefon. Das Team ist auf

Erfahrungen in Bezug auf ihr Risikoverhalten. Kinder spezialisiert und besteht aus erfahrenen padiatri-
Und sie lernen ihre eigenen Grenzen sowie die schen Pflegefachpersonen sowie Arztinnen und Arzten.

Grenzen ihres Mountainbikes kennen. Dabei ist Sie helfen, Notfalle einzuschatzen, und Uberweisen bei
es aber besonders WIChtIg daSS dle Kinder im— Bedarf an eine Notfallstation. Fur Kinder, die bei der CSS

mer eine Schutzausrustung tragen, um sie vor
schwerwiegenden Verletzungen zu bewahren.

grundversichert sind, tUbernimmt die CSS die Beratungs-

kosten. Je nach Mobilnetz-Anbieter kbnnen Kosten flr
den Anruf entstehen.

[Z Telefon 0800 44 43 33
css.ch/kidsline 23
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lhre Gesundheit

TIPP

Gesund essen lernen

Was Kinder essen, pragt ihre Gesundheit ein Leben lang. Mit kleinen Tricks und
einer entspannten Atmosphare gelingt es, Kindern gesunde Lebensmittel

schmackhaft zu machen. Text: Evita Mauron-Winiger

Frische und nahrstoffreiche Lebensmittel unter-
stutzen die Entwicklung von Kindern. Sie férdern
nicht nur das Wachstum, sondern auch die geis-
tige Entwicklung und das Immunsystem. Viele
Kinder haben Phasen, in denen sie bestimmte
Lebensmittel ablehnen. Dann kann es helfen,
neue Speisen spielerisch und ohne Druck anzu-
bieten — etwa in Form von bunten Tellern oder
durch gemeinsames Kochen.

Zusammen kochen

Neben der Auswahl der Lebensmittel sind auch
die Essgewohnheiten wichtig. Eltern und Be-
treuende sind Vorbilder: Wer selbst gesund isst,
beeinflusst auch die Kinder positiv. Gemeinsame
Mahlzeiten ohne Zwang schaffen eine gute Ein-
stellung zum Essen. Hektik, Ablenkung durch Bild-
schirme und erzwungenes Essen wirken sich da-
gegen negativ aus.

Wenn Kinder beim Einkaufen, Kochen oder
Tischdecken helfen, entdecken sie oft neugierig
neue Lebensmittel. Kinder sollten fruh lernen,
auf ihr Hunger- und Sattigungsgefuhl zu horen.
Deshalb sollte Essen nie ein Belohnungs- oder
Trostmittel sein. _

gara/l‘ung far fa/mi/&'/wgesuno/hm‘

Eltern zu sein, ist eine grosse Verantwortung mit vielen
Aufgaben. Alles unter einen Hut zu bringen, kann tiberfordern.

Die Beratung fir Familiengesundheit hilft, bevor alles zu viel
wird. Die Erstberatung durch die CSS-Gesundheitscoaches ist
fur CSS-Versicherte kostenlos.

[2 Hier einen Termin buchen:
css.ch/beratung-familie
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Power aus dem Pausenboxli

Schulkinder brauchen eine ausgewogene Ernahrung, um konzentriert und energie-
geladen zu bleiben. Ein gesundes Pausenbdoxli mit nahrstoffreichen Snacks sorgt fur
langanhaltende Energie, wahrend zuckerhaltige Snacks den Blutzucker schnell

schwanken lassen. Diese Rezepte helfen, Kinder fit durch den Schultag zu begleiten.

FRUCHTERIEGEL

Selbst gemachte MUsliriegel sind ideal fur Schule
und unterwegs — praktisch, nahrstoffreich und
schnell gemacht. Dank Trockenfrichten kom-
men sie ganz ohne zusatzlichen Zucker aus.

BANANENBROT

Dieser Snack wird nur mit reifen Bananen und et-
was Honig gesusst — ganz ohne Industriezucker.
Dinkelvollkornmehl liefert wertvolle Nahrstoffe,
ist gut vertraglich und reich an Ballaststoffen, die
satt machen und die Verdauung unterstutzen.

RUEBLI-KROKODIL

Ruebli liefern Betacarotin fur gesunde Augen.

Als ballaststoffreiches GemUse halten sie zudem
den Blutzucker stabil. Gemuse ganz allgemein
sollte fester Bestandteil jeder Mahlzeit sein.

ERDBEER-SHAKE

Erdbeeren liefern viel Vitamin C fUr ein starkes
Immunsystem. Zusammen mit Milch entsteht
ein protein- und vitaminreiches Getrank — ideal
fur das Wachstum in Kindheit und Jugend.
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Fruchteriegel

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

* 100 g Trockenfriichte (z. B. Rosinen
oder ungezuckerte Cranberrys)

e 35 g Butter

e 2-4EL Honig
(je nach gewlinschter Susse)

e 150 g Haferflocken

e 1ELZimt

¢ 1 Vanilleschote

ZUBEREITUNG

Trockene Zutaten und Friichte
vermischen. Honig, Butter, Zimt und
Vanillemark bei schwacher Hitze
schmelzen und einige Minuten kécheln
lassen. Alles vermischen und auf dem
Blech verteilen und glattdricken. 10 bis
15 Minuten bei 170 °C backen. Noch
warm in Riegel schneiden.

[Z Mehr Infos zum Rezept:
css.ch/riegel

Bananenbrot

ZUTATEN

80 g Butter, zimmerwarm
2 Eier

50 g Honig, flussig

1 Prise Salz

4 reife Bananen

100 g Mandeln, gemahlen
50 g Mandeln, grob gehackt
100 g Ruebli, fein geraffelt
200 g Dinkel-Vollkornmehl
2 TL Backpulver

ZUBEREITUNG

Butter, Eier, Honig und Salz in eine
Schussel geben und schaumig schlagen.
Drei Bananen mit einer Gabel zu Mus
zerdrlicken und unter die Butter-Ei-
Mischung rihren. Mandeln und Ruebli
hinzuriihren. Mehl und Backpulver
vorsichtig unterziehen. Den Teig in eine
Cakeform flllen. Eine Banane langs
halbieren und mit der Schnittseite nach
oben auf den Teig legen. Den Kuchen
in der Mitte des auf 160 °C vorgeheiz-
ten Ofens 50 Minuten backen.

[? Mehr Infos zum Rezept:
css.ch/bananen-brot
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Ruebli-Krokodil

ZUTATEN
¢ 1grosses Ruebli
¢ 2 Nelken fur die Augen

ZUBEREITUNG

Das Ruebli grindlich waschen und
das dinne Ende abschneiden.

Maul schnitzen: Das dickere
Ruebliende 4 cm langs einschneiden,
fur die Krokodilzdhne an den Réandern
kleine Zacken herausschneiden.
Augen anbringen: Mit einer Messer-
spitze zwei kleine Kreuze einritzen,
Nelken in die Ritzen stecken.
Kroko-Haut schnitzen: Mit dem
Messer Schuppenmuster in die
Rueblischale ritzen.

Erdbeer-Shake

ZUTATEN FUR 1 GLAS
e 150 g reife Erdbeeren
¢ 150 ml Vollmilch

ZUBEREITUNG

Erdbeeren waschen und risten.
Zusammen mit der Milch in den
Mixer geben. Anschliessend durch
ein Sieb giessen und servieren.
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ERFAHRUNGSBERICHT

Turoffner
IN eln heues,

gesundes Leben

Der sportbegeisterte Franz Brandl litt an einem viel zu hohen Puls. Das steigerte
sein Risiko fur einen Herzinfarkt. Nach einer Bypass-Operation entdeckte der
CSS-Kunde die Manoa-App, die ihm zurlck in ein gesundes Leben geholfen hat.

Text: Melanie Julia Schnider, Fotos: Matthias Jurt




lhre Partnerin

In seinen besten Zeiten radelte Franz Brandl
Uber 30 Kilometer zur Arbeit oder fuhr mit dem
Velo von der Schweiz bis an den Atlantik. Kaum
eine Strecke war fur den Solothurner zu weit.
Eine Herzkrankheit sollte ein so sportlicher
Mensch nicht entwickeln, sollte man meinen.
«Trotzdem bekam ich wie mein Vater und mein
Bruder Herzprobleme», erzahlt Franz Brandl.
Immer wieder litt er an ausgepragten Tachykar-
dien, einem sehr hohen Puls von Uber 170 Schla-
gen pro Minute. Im Frihling 2023 musste er des-
halb mehrmals in die Notfallaufnahme. Darauf
folgten eine dreifache Bypass-Operation und
ein Reha-Aufenthalt. «Ich brauchte lange, um
wieder zu Kraften zu kommen. Nur schon kurz
mit dem Elektrovelo zu fahren, war viel zu an-
strengend fUr mich», erinnert er sich. Dies zu ak-
zeptieren, sei fur ihn schwer gewesen.

Entspannung statt Angst

Eines Morgens entdeckte Franz Brandl im Brief-
kasten einen Flyer der CSS. Es ging um die Ma-
noa-App, die Unterstutzung bei Bluthochdruck
versprach. Sogleich installierte er die App auf
seinem Smartphone. «lch wollte alles tun, um
mein Risiko fur einen Herzinfarkt zu minimieren.
Was mit meinem Korper passierte, machte mir
Angst», betont der 63-Jahrige. Jeden Tag mass
er nun seinen Blutdruck und scannte mit der App
den Bildschirm seines Blutdruckmessgerats. An-
hand der Daten erstellte die Manoa-App Berichte,
die er seinem Kardiologen vorlegen konnte.
«Ausserdem bekam ich von der App Tipps, wie
ich durch Bewegung, Entspannungsmethoden
und eine gesunde Ernahrung meinen Blutdruck
regulieren kann», berichtet Franz Brandl.

Die App klarte ihn Uber die Gefahr auf, wegen
des Bluthochdrucks an Diabetes zu erkranken,
und schickte ihm Rezeptideen. «Ich begann,
mich rein vegetarisch und mediterran inspiriert
zu ernahren», sagt Franz Brandl. Dadurch habe
er 14 Kilo abgenommen. Nun isst er regelmassig
Hulsenfrichte und verzichtet auf tierische Fette,
raffinierten Zucker und Weissmehlprodukte.

«lch wollte alles tun,
um mein Risiko
fur einen Herzinfarkt
ZU minimieren.»

Franz Brandl,
CSS-Kunde

«Jede Woche backe ich selbst ein Brot aus Din-
kel- oder Vollkornmehl», erzahlt er begeistert. Er
kocht auch dann vegetarisch, wenn er seine
Freunde einladt, die eigentlich Fleisch bevorzu-
gen. «Meinen marinierten Tofu mdgen sie im-
mer lieber», meint er schmunzelnd.

Jo bildft die Artr Manoa,
beir Bluthochofruck

Die Manoa-App unterstitzt Sie, Ihre Blutdruckwerte richtig zu messen. Auf
der Basis dieser erhalten Sie personliche Tipps in den Bereichen Entspannung,
Bewegung und Ernahrung. Das Online-Training hilft Ihnen, das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu reduzieren, und motiviert Sie, einen gesunden
Lebensstil zu pflegen. Das Angebot ist flir CSS-Kundinnen und -Kunden mit
einer Zusatzversicherung wahrend sechs Monaten kostenlos.

2
[2 css.ch/manoa
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Freude an Bewegung
zuruckgewinnen

Die Manoa-App hat ihn auch motiviert, wieder
mehr Bewegung in den Alltag zu integrieren —
auch wenn das anfanglich etwas Mut gebraucht
hat. Als Ingenieur sitzt Franz Brandl viel. Deshalb
arbeite er nun zwischendurch stehend an einem
hohenverstellbaren Burotisch. Zudem besucht er
in der Mittagspause das Fitnessstudio, um zu ru-
dern. Und er fahrt wieder Velo. Eine alpine Velo-
tour zu unternehmen, habe er sich seit den Ope-
rationen jedoch noch nicht getraut. «<lch mochte
wieder fit werdeny, betont er. «Die Manoa-App
hat mich unterstitzt, neue Ziele zu setzen.» Sein
grosser Traum ist es, nach seiner Pension den
Uber 1200 Kilometer langen Pamir-Highway in
Zentralasien mit dem Velo zu bestreiten.

Franz Brandl blickt wieder positiv in die Zukunft.
«Der didaktische Aufbau der App hat mir sehr
geholfen», sagt Franz Brandl. «Die Themen wur-
den in kleinen, «<gut verdaubaren> Portionen vor-
gestellt.» Alle Tipps und Rezepte konnte er als

[ag) fir [ag mehr bewegen

Besprechen Sie mit dem CSS-Gesundheitscoach lhre
Bewegungs-Gewohnheiten. Gemeinsam suchen

Sie nach Méglichkeiten, sich mehr zu bewegen. Die

vereinbarten Ziele helfen Ihnen, das Verhalten zu
andern. Tipps und Tricks motivieren Sie zusatzlich im
Alltag. Die Erstberatung durch die CSS-Gesundheits-
coaches ist flr Versicherte kostenlos.

[2 sind Sie interessiert daran?
Buchen Sie online einen Termin:
css.ch/bewegungs-coaching

PDF abspeichern, um sie spater nachzulesen.
«In einigen Bereichen hatte ich gern mehr erfah-
ren», sagt er. Deshalb habe er als Erganzung Bu-
cher von Herzexperten und Erndhrungsberatern
gelesen. «Die Manoa-App war wie ein Katalysa-
tor fur mich, ein Turdffner in ein neues, gesun-
des Leben», meint er. Seit seinen Operationen
sind nun zwei Jahre vergangen. Die App bend-
tigt er nicht mehr, und seine Herzmedikamente
konnte er von funf auf zwei reduzieren. Nun hat
er einen konstanten Blutdruck. «lch empfehle
die Manoa-App allen, die sich in der Risiko-
gruppe fur einen Herzinfarkt befinden», sagt
Franz Brandl. _
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lhre Partnerin

HINTERGRUND

Vergunstigt, lokal und
gesund einkaufen

Mit dem CSS Coin bietet die CSS ihren Zusatzversicherten die Moglichkeit,
zahlreiche Angebote rund um einen aktiven und gesunden Lebensstil
zu nutzen. Das mit grosszugigen Rabatten. Text: Roland Hugi, Foto: Tom Huber

Wurde der CSS Coin 2023 noch als begrenztes
Pilotprojekt in vier Kantonen gestartet, ist er
heute ein fixes und schweizweit rege genutztes
Angebot fur die Kundinnen und Kunden der CSS,
die Uber eine Zusatzversicherung verfugen. Der
CSS Coin ist ein beziehbares Guthaben, auf das
die CSS bis zu 40 Prozent Rabatt gewahrt und
das bei zahlreichen Partnerbetrieben in der gan-
zen Schweiz eingeldst werden kann. Mit dem
CSS Coin unterstreicht die CSS ihre Rolle als Ge-
sundheitspartnerin. So kénnen CSS Coins aus-
schliesslich fur Angebote in den Bereichen Be-
wegung, Erndhrung, Achtsamkeit und Wohlbe-

finden eingesetzt werden. Dazu gehdren Partner-
betriebe wie Optiker, Fitnesscenter, Hallenbader,
Bergbahnen genauso wie Drogerien, Sportge-
schafte oder einzelne Gesundheitspraxen. Die
Partnerbetriebe erhalten als Gegenwert zum
CSS Coin den vollen Wert, namlich pro CSS Coin
1 Franken, wahrend die Zusatzversicherten maxi-
mal 70 Rappen fur einen CSS Coin bezahlen.

Entlastung furs Familienbudget

Eine, die den CSS Coin nicht mehr missen méchte,
ist Ines Neubauer. Bereits vor zwei Jahren wurde
sie auf das Pilotprojekt aufmerksam. «Und heute
bin ich Uberzeugte Nutzerin des CSS-Angebots»,
so die CSS-Kundin aus dem Kanton Luzern. Der
CSS Coin sei fur sie ein sehr gutes Beispiel dafur,
dass die CSS nicht bloss rede, sondern fur ihre
Versicherten auch sinnvolle Angebote rund um
das Thema Gesundheit auf den Markt bringe, die
einen echten Mehrwert bieten. «Von Haus aus
auf einen gesunden und achtsamen Lebens-
wandel fokussiert, ermdglicht mir der CSS Coin,
von entsprechenden Angeboten zu profitieren
und unser Familienbudget zu entlasten», so Ines
Neubauer.
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Unkompliziert einlésen

Ein Blick auf die Website css-coin.ch helfe ihr je-
weils dabei, neue und interessante Angebote in
ihrer Umgebung zu entdecken. «Besonders hau-
fig nutzen wir die CSS Coins fur einen Eintritt ins
Hallenbad», so Ines Neubauer. «Aber auch die
Eisbahn, wo sich meine beiden Kinder vergntgen
kdnnen, suchen wir im Winter regelmassig auf.»
Daneben verwendet sie die CSS Coins unter an-
derem fur den vergunstigten Einkauf in der Na-
turdrogerie oder fur Sportartikel. Besonders ge-
fragt sind bei der Familie Neubauer jeweils Velo-
artikel, «unternehmen wir doch zwei Mal pro
Jahr langere Familien-Velotouren». Dass in ihrer
Region verschiedene Fahrradgeschafte die CSS
Coins akzeptieren, sei deshalb sehr willkommen.
Und da sich Ines Neubauer auch im Bereich
Achtsamkeit und Entspannung engagiere, freue
sie sich, wenn auch solche Angebote im Rah-
men des CSS Coin Programms genutzt werden
kébnnen. Nebst den grossen Rabatten, welche
die CSS gewahrt, schatzt Ines Neubauer vor al-
lem die Einfachheit, mit der sie bequem uber die
CSS Coin App im Wert von bis zu 500 Franken
CSS Coins kaufen und diese einfach mittels QR-
Code bei den Partnergeschéaften einldésen kann.

«Besonders haufig
nutzen wir die
CSS Coins fur einen
Eintritt ins Hallenbad.»

Ines Neubauer,
CSS-Kundin

Ines Neubauer erachtet den CSS Coin als nie-
derschwellige Moglichkeit, dass sich die CSS-
Versicherten vermehrt Gedanken Uber ihre Ge-
sundheit machen und entsprechende Angebote
nutzen. Sie selbst versuche, durch ihre Arbeit im
Bereich Achtsamkeit und Naturerfahrung einen
Beitrag dazu zu leisten, dass Menschen gesunde
Gewohnheiten entwickeln und ihr Wohlbefin-
den steigern kédnnen. «Der CSS Coin — aber auch
andere digitale Angebote der CSS - kann ein
sanfter finanzieller Schubser sein, sich vielleicht
ein Abo furs Hallenbad zu lésen oder sich ein
paar Laufschuhe zu kaufen, die von der CSS so-
zusagen gesponsert werden.»

Laufend neue Partnerbetriebe

Mittlerweile kbnnen die CSS Coins in samtlichen
Landesteilen bei Uber 1000 Partnerbetrieben
eingeldst werden. Allein in der Deutschschweiz
sind es derzeit uber 600 und in der Romandie
und im Tessin bereits rund 300. Und die Reise ist
noch lange nicht fertig: Laufend kommen neue
Partnerinnen und Partner hinzu. Denn lhre Ge-
sundheit liegt der CSS am Herzen. _

[Z Hier mehr iiber den CSS Coin erfahren:
css-coin.ch

Ines Neubauer

ist gelernte Betriebswirtschafterin. Seit 2018
absolvierte sie verschiedene Weiterbildungen in
den Bereichen Achtsamkeit, Entspannung und
Stressmanagement und liess sich zusatzlich zur
Krauterpadagogin zertifizieren. Gemeinsam mit
ihrer Familie wohnt sie im Kanton Luzern.

2 gruenfink.ch
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ENJOY365: GESUNDHEITS-SHOP

Wenn die Tage
langer werden

Besuchen Sie neue Orte und planen Sie Sommerausfluge
in die Natur. Entdecken Sie bei enjoy365 Produkte, die Ihre
Abenteuer unvergesslich machen. rotos: zvg

(5 FUR ALLE VERSICHERTEN

Entdecken Sie die vielseitigen
Schweizer Jugendherbergen

Gonnen Sie sich eine Auszeit und sichern Sie
sich 15% Rabatt auf die Ubernachtung inklusive
Frahstucksbuffet in rund 50 ausgewahlten
Schweizer Jugendherbergen. Entdecken Sie
dabei einzigartige UnterkUnfte in verschiedenen
Regionen der Schweiz, von romantischen
Schléssern Uber herrschaftliche Villen bis hin
zu modernen Design-Hostels. Fur jeden
Geschmack ist etwas dabei.

[Z Lssen Sie den Rabattcode online oder vor Ort ein.
Finden Sie Ihr ndchstes Ausflugsziel unter:
enjoy365.ch/shj

CSS.
CSS COIN: JETZT SICHER UND EINFACH EINLOSEN ( :' .

Das gesunde Leben ist,
wo du abtauchst

Warme Tage erwarten Sie. Dank |hrer Zusatzversicherung profitieren Sie mit
dem CSS Coin von bis zu 40 % Rabatt in verschiedenen Badis in der ganzen
Schweiz. Nutzen Sie den CSS Coin bei tber 30 Badipartnern in Ihrer Nahe und
in der ganzen Schweiz.

Bei schlechtem Wetter warten viele tolle Thermalbader auf Sie.

2 .
[2 css-coin.ch
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) FUR ZUSATZVERSICHERTE

Ideale Begleiter
fur jedes Wetter

Strapazierfahige Softshell-Jacken fur Ihre
alltaglichen Erkundungstouren bei jedem
Wetter. Weiches Gewebe, das Wasser
und Schmutz abweist.

Haglofs Rosson Softshell Hood
Men & Women
CHF 90 statt 180

Preise inkl. MwSt., Angebot gultig, solange Vorrat reicht

AQ%

|‘E| FUR ZUSATZVERSICHERTE

Hilft bei Insektenstichen
Wundermittel gegen Insektenstiche und -bisse

Beurer Insektenstichheiler BR90
CHF 20.30 statt 33.80

Preise inkl. MwSt., Angebot gultig, solange Vorrat reicht

) FUR ZUSATZVERSICHERTE

Schutz fur die ganze Familie
Optimaler Hautschutz fur sonnige Tage

Sensolar Sonnenschutz SPF 50, 400 ml
CHF 29.95 statt 59.90

Preise inkl. MwSt., Angebot gultig, solange Vorrat reicht

active

365

ACTIVE365: GESUNDHEITS-APP

activePoints — mehr
als nur Punkte

Die Gesundheits-App active365 begleitet Sie
im Alltag fiir einen gesunden Lebensstil. Durch
vielfaltige Tipps und Ubungen kénnen Sie
activePoints sammeln.

In der Nutzung der gesammelten Punkte sind
Sie flexibel. Von der Umwandlung in enjoy365-
Gutscheine Uber das Spenden fur wohltatige
Zwecke bis hin zu einer Auszahlung auf lhr
Bankkonto ist alles méglich. Seit einem Jahr
stehen zusatzlich saisonal angepasste Angebote
mit attraktiven Rabatten zur Verfligung. Sobald
Sie gentigend activePoints gesammelt haben,
kénnen Sie diese direkt liber active365 lhren
Wiinschen entsprechend einlésen.

Steigern Sie |hr Wohlbefinden mit Leichtigkeit
und geniessen Sie die Vielfalt der activePoints.

2 Legen Sie gleich jetzt los und laden Sie active365
herunter.
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Lésung des Kreuzwortratsels 1/2025: SCHIMMERN
Wir gratulieren der Gewinnerin: Madeleine Wenger, Saillon

Lésung gefunden?

Bis zum 14. Juli 2025 per Post senden an:
CSS, Ratsel Kundenmagazin, Tribschenstrasse 21,

Postfach, 6002 Luzern

[? Oder online einreichen: css.ch/raetsel

Die Gewinnerin oder der Gewinner wird ausgelost.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Gewinnen Sie einen Gutschein
der Swiss Historic Hotels im
Wert von 1000 Franken.

Vom Grandhotel in den Bergen Uber das einfache
historische Gasthaus bis hin zum ehemaligen
Kloster am See — jedes Swiss Historic Hotel erzahlt
seine eigene Geschichte. Wo und wie Sie eintau-
chen, bleibt mit diesem Gutschein ganz lhnen
Uberlassen.

Swiss Historic Hotels

Die historischen Originale der Schweizer Hotellerie
sind einzigartige Zeitzeugen und bieten eine
unvergleichliche Fille an spannenden Erzahlungen,
Traditionen und Erlebnissen. _Foto: zVg

[2 swiss-historic-hotels.ch

Leserangehot «fluszeit
mit histotischem Hait>

Mit dem Code «CSS2025» erhalten CSS-Kunden
5% Rabatt auf den Kauf eines Gutscheines der
Swiss Historic Hotels. Die Gutscheine sind in rund
60 Hotels einlésbar.

Angebot glltig vom 10.6. bis 10.7.2025.

[2 Jetzt auf www.swiss-historic-hotels.ch Gutscheine
sichern: Oben rechts auf «Gutscheine» klicken,
Code eingeben und profitieren.
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AUSBLICK

Fokusthema:
Gesundheit +
MEN

Wie viel ist Ihnen Ihre Gesundheit wert und was
darf sie kosten? Wer gesund ist, hat die beste
Ausgangslage fur ein erfulltes Leben. Deshalb
wird Gesundheit oft als héchstes Gut oder un-
bezahlbar beschrieben. Es lohnt sich, Zeit und
Energie in die eigene Gesundheit zu investieren,
zum Beispiel mit ausreichend Bewegung, aus-
gewogener Ernahrung oder genltgend Schlaf.
Aber ist «Gesundheit um jeden Preis» erstre-

benswert und welchen Aufwand bringt das mit

sich? Die Frage nach den Kosten verdeutlicht
hingegen den Konflikt zwischen dem personli-
chen Wert von Gesundheit und den effektiven
Kosten des Schweizer Gesundheitssystems. Die-
ses Spannungsfeld beschaftigt auch die CSS, die
sich fur ein qualitativ hochwertiges, kosteneffi-
zientes und fUr alle zugangliches Gesundheits-
system engagiert. Was denken Sie daruber?

\Y; dteichen Sie uns

Fragen zu Produkten

Die Mitarbeitenden in den
Agenturen unterstUtzen Sie
gerne persoénlich und sind
auch telefonisch erreichbar:

54 css.ch/agentur

Fragen zu
Leistungen und
Rechnungen

Das Kundenservice-Center hilft

Ihnen von Montag bis Freitag,
8 bis 18 Uhr, weiter:

2 css.ch/fragen oder 0844 277 277
(Lokaltarif Festnetz Schweiz)

Adresse andern

Adressanderungen kdnnen
dem Kundenservice-Center
der CSS via Website mitgeteilt
werden:

[? css.ch/adresse

24 h Notfall-

und medizinische
Beratung

Die CSS ist fur Sie da in Notfall-
situationen und bei medizini-

schen Fragen wahrend 24 Stunden
an 7 Tagen die Woche:

[7 +41(0)582777777

Magazin abbestellen

Erhalten Sie das Magazin (zum
Beispiel als Familie) mehrfach
und mochten bloss noch ein
Exemplar im Briefkasten haben?
Teilen Sie uns dies mit:

[7 css.ch/abbestellen
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Planen Sie lhr Hiuttenerlebnis mit der
Karte «Hutten der Schweizer Alpen».
Sie bietet einen schnellen Uberblick Giber
BerghUtten mit Kontaktadressen und
Tipps fur lhre Bergtour und Ubernach-
tung in den Alpen.

[? Informationen zu den Ubernachtungs-
angeboten und gratis Karte bestellen:
enjoy365.ch/sac

Schweizer Alpen-Club SAC
Club Alpin Suisse

Club Alpino Svizzero

Club Alpin Svizzer

Wanderlust

Jnd Hutten-
erlebnis.

Entdecken Sie die Schweizer Bergwelt von ihrer
schonsten Seite. Dank unserer Partnerschaft
mit dem SAC ubernachten CSS-Kundinnen und
-Kunden in 85 SAC-Hutten gunstiger.

Deine Gesundheit.
Deine Partnerin.


https://www.enjoy365.ch/sac
https://enjoy365.ch/sac

