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Angebote

Alles fur deine Gesundheit
Egal, ob du deine innere Balance finden, dich beim Sport auspowern oder dir sonst

Optik Unternéhrer, Hochdorf

10 % Rabatt

Du brauchst mehr Durchblick? Eine neue Brille E":;. s >
oder Kontaktlinsen konnten dich dabei unter-  * h""“* ~

stutzen. Optik Unternahrer in Hochdorf bietet i
eine grosse Auswahl und einen professionellen '

Service. -
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Weise deinen Personalausweis unaufgefordert an der } i L
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Jeder Mensch ist anders. Deshalb erhaltst du
bei Fitwork in Emmenbriicke ein individuell
auf deine Bedurfnisse abgestimmtes Sportpro-

gramm. Moderne und einfach zu bedienende ‘-‘-'.‘-‘i-ﬁ s
Gerate machen jede Trainingseinheit sehr Y
effektiv. Hol dir jetzt ein Jahresabo. : é’

Angebot einlésen:
Buchenstrasse 4, 6020 Emmenbricke
Weise deinen Personalausweis unaufgefordert vor.

Es gibt noch mehr Vergiinstigungen!

. Wirf einen Blick auf die Liste der Rabatte fur SPG-Mitarbeitende: Intranet > Meine Vorteile > Verginstigungen

etwas Gutes tun willst — mit'diesen Angeboten fur Mitarbeitende der Schweizer
i Paraplegiker-Gruppe (SPG) bleibst du fit und gesund. :

Go-In Sportshop, Sursee P '
20 % Rabatt X %

Sei es eine neue Ski- oder Wanderausrustung,
eine Yogamatte oder eine Schwimmbrille —
im Go-In Sportshop in Sursee findest du alles,
was du brauchst, um fit zu bleiben.

ol ==
Angebot einlésen: t}: G
Kornfeldstrasse 1, 6210 Sursee - e
Weise deinen Personalausweis unaufgefordert an der K, =
Kasse vor. Bereits reduzierte Angebote, Bikes, Bike-Anhan- ol

ger, Elektrogerate, Sportnahrung und Dienstleistungen wie
Service und Miete sind vom Angebot ausgenommen.
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Yogastudio Wohlfihlzeit, Nottwil

10 % Rabatt

Finde deine innere Balance beim Yoga und ube e
dich in achtsamer Koérperarbeit. Im Yogastudio
Wohlfuhlzeit in Nottwil werden verschiedene
Yogastile unterrichtet. Mitarbeitende der SPG
erhalten Rabatt auf Gruppenkurse.

Angebot einlésen: f‘dﬁi”

Kantonsstrasse 32, 6207 Nottwil
Weise deinen Personalausweis unaufgefordert vor.
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Kaltebader geben Stefan Kupsch
den Energiekick, den er fur den Alltag
braucht (S. 6).
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auf der
Ruckseite
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kurz & knapp

Sirmed

Neue Geschafts-
leitung

Seit dem 1. Oktober sind die bisherigen Bereichslei- .
tenden Katrin Oberlin (Service & Operations), Barbara WI nter 202 3/24
Hunziker (Hohere Fachschule), Anja Oehen (Erste

Hilfe) und Kai Kranz (Continuous Medical Education) 24. Dezember bis 8. Januar
Mitglieder der Geschaftsleitung (GL) der Sirmed. Betriebsferien ParaForum
Kai Kranz tibernimmt zudem die stellvertretende Fotowettbewerb
Geschaftsfuhrung. Gemeinsam mit Helge Regener als 17. Januar

Geschaftsfuhrer (bisher) und dem 35-képfigen Team DaS ist der S pi rit Von N OttWi l Neujahrskonzert von

wird sich die Sirmed weiterhin um die Aus- und Fort- ParaBand & Friends

bildung von Personen zur Versorgung von Menschen Der Fotowettbewerb in der Sommerausgabe des Campus-Magazins hat dazu ein- 19.30 Uhr, Aula SPZ

in Notfallsituationen bemahen. geladen, die kleinen und grossen Dinge einzufangen, die unseren Arbeitsalltag zu
etwas Besonderem machen. Zahlreiche Mitarbeitende sind dem Aufruf gefolgt und

Die neue GL der Sirmed: Barbara Hunziker, Kai Kranz, haben Fotos eingereicht, die den Spirit von Nottwil reprasentieren. Die Campus-

Anja Oehen, Helge Regener und Katrin Oberlin (v. L) Redaktion hat kein Siegerbild pramiert, sondern die Beitrage aller Teilnehmenden
mit Gutscheinen fur ein Znuni im Centro honoriert. Die betreffenden Personen
wurden personlich benachrichtigt.

Agenda

Alle eingereichten Beitrage findest du hier:
Intranet > News > Das ist der Spirit von Nottwil

Shop im ParaForum

Schénes schenken und
Gutes tun

Die Feiertage stehen kurz bevor und du bist noch auf der Suche nach
sinnvollen Geschenken fur deine Liebsten? Dann schau im Besuchs-
zentrum ParaForum vorbei. Im dortigen Shop findest du schéne
Geschenkartikel, die erst noch einem guten Zweck dienen. Denn: Ein
Teil des Erloses kommt Menschen mit Querschnittlahmung zugute.
Seit Anfang Jahr sind ubrigens auch Produkte erhaltlich, die von
Klientinnen und Klienten von ParaWork hergestellt wurden. Jedes
Stuck ist ein Unikat. Und das Beste: Mitarbeitende der SPG profitie-
ren von 10 Prozent Rabatt auf das gesamte Sortiment. Schau vorbei!

Du hast Fragen?
paraforum@paraplegie.ch
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FOKUS: GESUNDHEIT

Text: Peter Birrer, Andrea Zimmermann
Fotos: Adrian Baer, Sabrina Kohler

Was machst du,
um fit und gesund
zu bleiben?

Ein gesunder Lebensstil wirkt sich nicht nur positiv auf das individuelle Wohl-
befinden aus, sondern steigert auch die Produktivitat und die Zufriedenheit am
Arbeitsplatz. Die Gesundheit der Mitarbeitenden zu erhalten und zu férdern,

ist der Schweizer Paraplegiker-Gruppe (SPG) daher besonders wichtig. Sei es
Ergonomie am Arbeitsplatz, eine Auszeit auf dem Massagesessel, Yoga oder
Lauftrainings — der Campus Nottwil bietet eine breite Palette an Moglichkeiten,
die dich dabei unterstutzen, fit zu bleiben und zwischendurch mal abzuschalten.
Du bist auf der Suche nach Inspiration? Die Campus-Redaktion hat mit vier
Mitarbeitenden daruber gesprochen, was sie in ihrem Alltag machen, um Kérper
und Geist etwas Gutes zu tun.

Die Kaltebader
geben den nétigen
Energiekick.

Stefan Kupsch mag Kalte eigentlich nicht
besonders. Und trotzdem génnt sich der
Berater fiir Rehatechnik bei Orthotec
regelmassig eine Abkihlung im See — und
zwar zu jeder Jahreszeit. «Seither bin ich
kaum mehr krank», sagt der 45-Jahrige.
Kiltebiader helfen ihm nicht nur dabei,
das Immunsystem zu starken und sich
neu zu sammeln, sondern geben ihm den
nétigen Energiekick, um auch stressige
Phasen gut zu bewaltigen.

6 CAMPUS — Winter 2023
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Leo i_st{;":dek lmt-ets an
Andreas Seite ist. Jeden ag
~ bei jedem Wetter bricht d uwozu
_einem Kopfliiftspaziergang» auf, -
~ bevor Frauchen wieder arbeitet — und ‘
Leo das Leben unter dem Pult oder L
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meine Arbeitsgspanli extra vorbei-
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Jeden Mittag und bei
jedem Wetter bricht das
Duo zu einem «Kopfliift-
spaziergang» auf.
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FOKUS: GESUNDHEIT

Ana Lucia Ona Macias, die bei der Schweizer
Paraplegiker-Forschung (SPF) als Postdoktoran-
din arbeitet, verbringt viel Zeit am Computer.
Am Pult steht sie oft auf einer Gleichgewichts-
matte, die sowohl Kraft als auch Koordination
foérdert und erst noch die Fussgelenke schont.
Sitzt sie am Schreibtisch, verwendet die
33-jahrige Ecuadorianerin eine Fussstiitze zur
Entspannung.

Far die mentale Verfassung ist eines im Alltag
unerlasslich: Gespriache mit Kolleginnen und
Kollegen. «In der Forschung bin ich auf Daten
fokussiert, da tut dieser Austausch in den
Pausen gut», sagt sie.

«Dass wir auf dem Campus
ein Hallenbad haben,
tragt wesentlich zu meiner
Lebensqualitat bei.»

George Austin-Cliff, Doktorand

«Dass wir auf dem Campus ein
Hallenbad haben, tragt wesentlich zu
meiner Lebensqualitat bei», sagt
George Austin-Cliff, Doktorand bei der
Schweizer Paraplegiker-Forschung
(SPF). Seit seinem Bandscheibenvorfall
achtet der 33-Jahrige besonders darauf,
regelmassig zu trainieren — und zwar
so, dass er seinen Rucken nicht erneut
verletzt. Schwimmen ist dazu perfekt:
Es kraftigt alle Muskelgruppen und
schont den Rucken und die Gelenke.

George ist jedoch auch gerne in der
Natur — und betreibt mit 25 Personen
solidarische Landwirtschaft. «Der
Acker befindet sich direkt vor der
Haustur meiner Wohngemeinschaft»,
erzahlt er. Auf dem Feld mitanzu-
packen, hat verschiedene Vorteile:

Es ist nicht nur eine Abwechslung zur
Buroarbeit, sondern hat ihm als
Neuzuzlger auch die Gelegenheit
eroffnet, neue Bekanntschaften zu
knupfen. Und nicht zuletzt meint er
lachend: «Wenn man etwas selbst
angebaut hat, ist der Essgenuss umso
grosser.»

Mebhr Inspiration gesucht?

Dle GleIChgeWIChtsmatte Sportangebote fur Mitarbeitende und
férdert Kraft a',s aI,ICh weitere Infos und Tipps, wie du dich auf

dem Campus Nottwil gesund halten

Kocrdination. kannst, findest du hier:

Intranet > Meine Vorteile > Sport und
Gesundheit
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FOKUS: GESUNDHEIT

Verpflegung im Centro

Schnell, preiswert und gut

Gesund, nachhaltig und trotzdem giinstig soll die Verpflegung am Arbeitsplatz
sein. Wie wird das Centro diesen Ansprichen gerecht?

Text: Andrea Zimmermann
Foto: Sabrina Kohler

Vom Frithstiick bis zum Nachtessen:
Die Gastronomie im Schweizer Paraple-
giker-Zentrum (SPZ) produziert taglich
rund 1000 Mahlzeiten, 500 bis 600 da-
von gehen iiber den Mittag im Selbstbe-
dienungsrestaurant Centro iiber den
Tresen. Reto Garbely und sein Team ge-
ben dabei ihr Bestes, den hohen An-
spriichen an die Verpflegung gerecht zu
werden. Im Interview verrit der 52-jdh-
rige Leiter Gastronomie (SPZ), worauf
sie achten, damit sich Mitarbeitende,
Patientinnen und Patienten wie auch
Besuchende gesund ernidhren kénnen.

Reto, was macht fiir dich ein gutes
Personalrestaurant aus?

Wichtig sind ein vielfaltiges und ab-
wechslungsreiches Angebot mit maog-
lichst vielen Frischprodukten, eine
nihrstoffschonende Zubereitung der
Lebensmittel und eine Atmosphire, in
der man kurz abschalten und geniessen
kann. Die Géste sollen qualitativ hoch-
wertige Mahlzeiten zu einem verniinfti-
gen Preis erhalten, ohne dafiir ihre
ganze Pause beim Anstehen zu verbrin-
gen. Kurzum: Die Kiiche soll gut, preis-
wert und schnell sein.

Unser Essen soll gesund, nach-
haltig und trotzdem giinstig sein.
Wie wird das Centro diesen An-
spriichen gerecht?

Das ist in der Tat eine grosse Herausfor-
derung. Gesund und nachhaltig zu ko-
chen, bedeutet unter anderem, auf die
Saisonalitit zu achten. Das steht aller-
dings in einem gewissen Widerspruch

10 CAMPUS — Winter 2023
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zur gewiinschten Vielfalt und Abwechs-
lung des Meniis. Weiter sollen Lebens-
mittel, wenn immer méglich, aus der
Region kommen, was zum Teil mit ho-
heren Einkaufspreisen verbunden ist.
Wir haben uns entschieden, dass es uns
das wert ist. Wenn wir zufriedene Géste
wollen, die jeden Tag wiederkommen,
miissen wir ihnen das bieten konnen.
Nicht zuletzt tragen wir als Grossbe-
trieb auch Verantwortung fiir Mensch
und Umwelt - und die Erndhrung ist
ein zentraler Faktor dabei.

Das Bewusstsein um Nahrungs-
mittelallergien und -unvertrag-
lichkeiten ist heutzutage gross.
Wie geht man in einer Grosskiiche
damitum?

Wir versuchen, bei unseren Meniis so
gut wie moglich tiber Allergene zu in-
formieren. Diese Deklarationen sind
sehr zeitaufwendig und geben Géisten

mit geldufigen Allergien und Unver-
traglichkeiten Orientierung bei der Es-
senswahl. Wir haben jedoch auch regel-
missig Gaste mit spezielleren Allergien.
Thnen bieten wir die Méglichkeit, Spe-
zialmeniis vorzubestellen. Das ist eine
der Extrameilen, die wir gerne gehen.
Die betroffenen Giste sollen sich bei
uns melden, nur so konnen wir ihnen

helfen.

| Veganuary: veganes |

Essen am Mittag

Im Aktionsmonat «Veganuary»
(zusammengesetzt aus vegan und
january) animieren Organisationen
und Unternehmen Menschen
dazu, sich im Januar vegan zu
ernahren. Deshalb wirst du im
Centro einen Monat lang jeden
Mittag ein veganes oder zumin-
dest vegetarisches Menu im An-
gebot finden. «Wir nutzen diese
Gelegenheit, um zu testen, wie
dieses Angebot bei den Mitarbei-
tenden ankommt», erklart Reto
Garbely. Im Anschluss an die
Aktion wird er eine Umfrage
lancieren, die je nachdem Anpas-
sungen des Verpflegungsangebots
nach sich ziehen wird. «Doch
keine Angst», betont Reto, «auch
Fleischliebhaber und -liebhaberin-
nen werden im Centro weiterhin
auf ihre Kosten kommen.»

Jeden Monat 200 Kilo weniger Food Waste

70 Gramm

Food Waste pro Patient*in

Gemeinsam mit dem Verein «Uni-
ted Against Waste» engagiert sich
die Gastronomie im SPZ gegen
die Verschwendung von Lebens-
mitteln. Und das mit Erfolg: Im
Vergleich zur ersten Food-Waste-
Analyse im Jahr 2022 konnte man
sich 2023 um 12 Prozent verbes-
sern. Konkret heisst das, dass pro
Monat rund 200 Kilogramm weni-

ger Food Waste anfallen als zuvor.

«Die Analyse zeigt, dass wir im
Vergleich zu anderen Kliniken und
Reha-Institutionen sehr gut da-
stehen», freut sich Reto Garbely.

12 Gramm

Food Waste pro Gast

5 Franken

fur Essensreste Mittagsbuffet

Das betrifft insbesondere das
Centro, wo mit nur 12 Gramm
Food Waste pro Gast besonders
wenig Lebensmittel weggeworfen
werden mussen. «Das liegt vor
allem daran, dass bei der Buffet-
konsumation kaum Food Waste
anfallt», erklart Reto. Bei der
Menustation habe man die
Schopfmenge etwas reduziert,
sodass nicht leergegessene Teller
seltener geworden seien. «Zu-
schlage sind naturlich auf Nach-
frage jederzeit moglich», so Reto.
«Bei uns sollen alle satt werden.»

Nicht zuletzt werden Lebensmit-
telabfalle auch durch die Aktion
«Zero Waste. Full Taste» reduziert.
Mitarbeitende kénnen jeweils
ab 15 Uhr fiir 5 Franken Essen-
reste vom Mittagsbiiffet bezie-
hen. Die meisten Abfalle fallen
derzeit bei der Patientenverpfle-
gung an (70 g Food Waste/
Patient*in). Auch hier haben Reto
und sein Team bereits Optimie-
rungsmoglichkeiten identifiziert
und die Massnahmen werden
nach und nach umgesetzt.

Winter 2023 — CAMPUS 11



Praxis

20 Jahre ParaHelp

Unterwegs mit Herz

und Humor

ParaHelp unterstutzt und berat Menschen mit Querschnittlahmung. Diana Baumgartner
ist Teil des Teams und besucht Klientinnen und Klienten in ihrem Zuhause — unter
ihnen auch Martin Doppmann. Die Campus-Redaktion war mit Diana zu Besuch beim

Tetraplegiker in Malters.

Text: Peter Birrer
Fotos: Sabrina Kohler

chwungvoll biegt Diana Baum-
S gartner in der Dunkelheit um die

Ecke, es ist ein frither Montag-
morgen im Oktober. Sie trigt ein silber-
nes Kofferli mit Material bei sich, das
sie beim Besuch des Klienten benétigen
wird. Die 45-jihrige Nidwaldnerin
schaut in Malters (LU) bei Martin Dopp-
mann vorbei, der 2006 durch einen
Kletterunfall zum hochgelahmten Te-
traplegiker wurde. In seiner Wohnung
hat er sich gut organisiert: Die Spitex,
Familie und Freunde unterstiitzten ihn
taglich.

Beim Einsatz an diesem Morgen geht
es um eine entstandene Druckstelle.
Fiir die Versorgung und das korrekte
weitere Vorgehen wird auch die Pflege-
fachfrau Joanna Zemp von der Spitex
Malters miteinbezogen. Das alles ge-
schieht in einer entspannten Atmo-
sphire, in der Humor Platz haben darf.
Mittlerweile kennen sich die beiden seit
acht Jahren, und in dieser langen Zeit
haben sie ein gegenseitiges Vertrauen
aufgebaut.

Diana Baumgartner verfiigt iber
reichlich Erfahrung. Sie arbeitete wih-
rend fast funf Jahren als Pflegefachfrau
im Schweizer Paraplegiker-Zentrum
(SPZ), bevor sie 2013 zu ParaHelp wech-
selte und seither als Fachspezialistin fiir

12 CAMPUS — Winter 2023

Menschen mit Querschnittlihmung da
ist. Neben ihrem Fachwissen benétigt es
bei ihrer Tatigkeit viel Empathie und
Selbstdndigkeit. Und keine Situation ist
gleich wie die andere, darum gehéren
eine grosse Portion Flexibilitat und Kre-
ativitit zum Alltag.

Rechtzeitig vor Ort

Oft kann Diana Pflegefachpersonal der
Spitex instruieren, weil sie auf dem Ge-
biet der Querschnittlihmung spezifi-
sche Kompetenzen besitzt und mit ho-
her Sensibilitat unterwegs ist. Sie wird

gerufen, wenn bei einer Hautpartie eine
Rétung festgestellt wird. Bei ihr schril-
len sofort die Alarmglocken, weil sie ei-
nen Dekubitus befiirchtet, eine Druck-
stelle, die eine langwierige Behandlung
nach sich ziehen kénnte. Fiir solche
Fille und weitere querschnittspezifische
Themen ist ParaHelp die richtige An-
laufstelle.

Diana hat sich ein grosses Wissen aus
verschiedenen Bereichen angeeignet.

Manchmal sind zudem psychologisches
Geschick und ein feines Gespiir, Ner-
venstirke oder Beharrlichkeit gefragt -
je nach Lage, in der sich jemand befin-
det. «ParaHelp ist eine Organisation, in
der enorm viel Fachwissen und Erfah-
rung gebiindelt ist», sagt sie, «wir tra-
gen auch grosse Verantwortung, weil
wir entscheiden miissen, wie vorzuge-
hen ist.»

Immer wieder Erfolgsgeschichten
Seitnunmehr 20 Jahren ist ParaHelp ein
eigenstandiges Unternehmen, das Men-
schen mit Querschnittlihmung in der
ganzen Schweiz unterstiitzt und beglei-
tet. Das Fachpersonal berit und schult
nicht nur Betroffene, sondern auch de-
ren Angehorige und in die Pflege invol-
vierte Fachpersonen - stets mit dem
Bestreben, einen Beitrag zu einem
selbstbestimmten Leben zu leisten.

Diana schitzt die Vielseitigkeit in
ihrem Alltag, die hohe Flexibilitit und
Eigenverantwortung, den direkten
Kontakt mit Betroffenen, aber auch den
Support am Telefon, der schneller zu
einer Losung fithrt, wenn die richtigen
Fragen gestellt und die entsprechenden
Schliisse gezogen werden. Und wenn
sich etwa eine Wundsituation entschei-
dend verbessert, ist das wieder eine die-
ser Erfolgsgeschichten, die sie innerlich
jubeln ldsst: «Jeder Fortschritt ist eine
Bestdtigung, auf dem richtigen Weg zu
sein.»

Diana Baumgartner besucht
Klientinnen und Klienten von
ParaHelp in ihrem Zuhause.

Mission wird weiter-
gefuhrt

Trotz der Veranderungen und Wei-
terentwicklungen bei ParaHelp wird
die Mission unbeirrt weitergefuhrt.
ParaHelp unterstutzt und berat
Menschen mit Querschnittladhmung
und ahnlichen Syndromen fur ein
moglichst selbstbestimmtes Leben —
zu Hause, in Wohngemeinschaften
und in externer Pflege. Die engagier-
ten Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter sind dabei das Herzstuck der
Organisation. ParaHelp bleibt eigen-
standig und ruckt durch die Wahl
des neuen Verwaltungsrates noch
naher an die Stiftung und das SPZ,
um die Zusammenarbeit weiter zu
starken.
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Praxis

Immer mit dabei: der
Wundkoffer (oben).

Joanna Zemp (Spitex Malters,
links) ist dankbar fur Dianas
Tipps und Tricks.

Bleibt eine vorgeschlagene Mass-
nahme indes ohne Wirkung, lisst das
Diana keine Ruhe. «Man probiert dies
und jenes, aber es passiert nicht das,
was man eigentlich will. Viel Geduld,
Zeit und der Support des Teams sind
dann entscheidend.»

Unzihlige Kilometer bewiltigt Diana
mit dem Auto, um vorwiegend in der
Deutsch- oder Siidostschweiz Haus-
besuche zu erledigen. Zentral ist die
Kooperation mit der Spitex oder Ange-
horigen, die von ihr wertvolle Tipps
erhalten.

14 CAMPUS — Winter 2023

«ParaHelp ist ein Rickhalt»

Zuriick in Malters, zuriick bei Martin
Doppmann. Was er an der ParaHelp
schitzt? «ParaHelp ist fir mich ein
Riickhalt. Diana gibt mir ein Gefiihl
von Sicherheit», antwortet er, «ich
bin bei ihr gut aufgehoben, wenn ich
irgendein gesundheitliches Problem
habe.»

Gut eine Stunde dauert der Besuch
von Diana an diesem Morgen. Wann sie
wieder in Malters vorbeischaut, ist of-
fen und hingt davon ab, wie sich die
Druckstellen entwickeln. Bei Bedarf

melden sich Martin Doppmann oder die
Spitex.

Diana verabschiedet sich, setzt sich
in ihr Auto, das ihr auch als mobiles
Biiro dient - und erledigt vor dem
nichsten Termin administrative Aufga-
ben. Sie schreibt einen Verlaufsbericht,
ein sogenanntes Wundprotokoll, das sie
Martin Doppmann und der zustindigen
Spitex schickt. Ihr Gesichtsausdruck
verriat: Sie iibt ihren Beruf mit Hingabe
aus.

lllustration: istockphoto

Aussenblick

Ein Teil der DNA

Schon zum fiinften Mal wurde die Schwei-
zer Paraplegiker-Gruppe (SPG) mit dem
Label «Friendly Workspace» ausgezeich-
net. Das zeugt von ihrer Vorreiterinnen-
rolle im betrieblichen Gesundheitsmanage-
ment (BGM). Bereits vor neun Jahren
durfte ich bei der Zertifizierung dabei sein
und die Entwicklung als externe Assesso-
rin im Auftrag von Gesundheitsforderung
Schweiz mitverfolgen.

Das Herzblut und die Professionalitdt des
BGM-Teams der SPG beeindrucken mich.
Das BGM ist fiir die Mitarbeitenden da
und wird als Anlaufstelle rege genutzt. Die
involvierten Personen stellen sicher, dass
der Fokus auf die Gesundheit der Mit-
arbeitenden stets mitgedacht wird und das
BGM fast unbemerkt Wirkung entfaltet.
Der Riickhalt in der Leitung und die
Bereitschaft, sich fiir die Gesundheit der
Mitarbeitenden einzusetzen, ist angesichts
der Herausforderungen im Gesundheits-
wesen umso wichtiger. Die Gewissheit,

dass die Bediirfnisse der Mitarbeitenden
ernst genommen werden, zeigt mir als
Assessorin deutlich, dass die SPG die Aus-
zeichnung als gesundheitsfordernde
Organisation verdient.

Die Mitarbeitenden haben Zugang zu diver-
sen Gesundheitsangeboten wie Gesundheits-
checks bei der Sportmedizin oder ergo-
nomischen Arbeitsplatzabklirungen. Zudem
gibt es Jahreskampagnen, die nach der
Pandemie neu aufgestellt wurden. Von
vielem profitieren die Mitarbeitenden aber
auch automatisch, ohne dass es explizit

als BGM wahrgenommen wird. Das BGM
ist in der DNA der SPG integriert und genau
dafiir gratuliere ich allen Beteiligten.

Corinne Baumgartner

| Arbeitspsychologin
Assessorin Friendly Workspace
Conaptis GmbH, Zurich
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Visite

«Jede Bewegung zahlt»

Thomas Hurni arbeitet als Leiter Breitensport, Freizeit und Gesundheit bei
der Schweizer Paraplegiker-Vereinigung (SPV). Nicht nur beruflich, sondern
auch privat beschaftigt sich der 56-Jahrige intensiv mit den Themen Sport
und Gesundbheit.

16

Interview: Stefanie Eicher
Foto: Sabrina Kohler

Thomas, du hast kiirzlich dein 21-Jahr-
Dienstjubilium bei der SPV gefeiert. Bist
duimmer noch zufrieden mit deinem
Job?

Ja, nicht zuletzt, weil ich mich stindig weiter-
entwickeln konnte. Begonnen habe ich mit ei-
nem Teilpensum - damals arbeitete ich nebenbei
noch als Sportlehrer in Nottwil. Mittlerweile ar-
beite ich Vollzeit im Fachbereich Rollstuhlsport
und Freizeit, habe mich als Coach weiterbilden
lassen und gestalte mit meinem siebenkopfigen
Team spannende Angebote fiir Rollstuhlfahre-
rinnen und Rollstuhlfahrer. Gemeinsam entwi-
ckeln wir unser Programm weiter und tiifteln an
neuen Ideen.

Woran tiiftelt ihr derzeit?

Wir sind dabei, das Projekt «Health Check» ins
Leben zu rufen. Unser Ziel ist es, Menschen im
Rollstuhl mittels Telefon- und Videocoaching
dazu zu bringen, einen gesunden Lebensstil zu
pflegen. Das Angebot ist sehr erfolgverspre-
chend. Zudem ist die SPV der erste Verband in
der Schweiz, der eine solche Dienstleistung an-
bietet.

Was kann man sich unter einem solchen
Coaching vorstellen?

Nach der Anmeldung wird ein kurzer Gesund-
heitscheck durchgefithrt, der allgemeine Er-
kenntnisse iiber den Lebensstil liefert. Im Fokus
stehen die Themen Bewegung, Erndhrung und
psychische Gesundheit. Sollte sich Handlungs-
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bedarf zeigen, wird ein erstes, kostenloses Ge-
sprach durchgefithrt. Kommt es anschliessend
zu einem kostenpflichtigen Coaching, werden
gemeinsam Ziele definiert, die dann regelmassig
besprochen werden. Wihrend des ganzen Pro-
zesses wird man vom selben Coach motiviert
und begleitet. Anfinglich kommuniziert man
einmal wochentlich mit dem Coach, mit der Zeit
nimmt die Kadenz ab.

Die Dienstleistung richtet sich an
Mitglieder der SPV. Hast du Tipps fiir
Mitarbeitende, um fit zu bleiben?
Bewegen, bewegen, bewegen (lacht). Sich be-
wusst erndhren und, wenn moglich, immer
selbst kochen. Zudem haben wir auf dem Cam-
pus ein sehr breites und gutes Sport- und Essens-
angebot, das schitze ich sehr. Es sind die kleinen
Dinge im Alltag, die den Unterscheid machen:
Mit dem Velo zur Arbeit kommen, die Treppe
nehmen statt des Lifts - jede Bewegung zihlt.
Und zwischendurch mal richtig ausser Atem zu
kommen, tut dem Kérper und dem Geist gut.

Und was machst du fiir deine Gesund-
heit?

Ich mache viel Ausdauersport, wobei es mir in
letzter Zeit vor allem das Rudern angetan hat. Es
ist ein sehr vielseitiges Hobby: Im Sommer bin
ich auf dem See in der Natur und im Winter,
oder wenn das Wetter mal nicht mitspielt, habe
ich ein Rudergerit zu Hause. Ich profitiere nicht
nur kérperlich vom Rudern, sondern auch men-
tal. Der monotone Bewegungsablauf hat etwas
Meditatives und entschleunigt mich total. Im
Leben geht immer alles vorwérts, nur gerudert
wird riickwirts (lacht).

Uber Thomas

Thomas ist mit seiner Frau und seinen
drei Kindern in Mauensee zu Hause. In
seiner Freizeit treibt er gerne und viel
Ausdauersport. Seine liebste Sportart ist
neben dem Rudern das Biken. Im Winter
ist er oft auf der Skipiste in Sérenberg
oder beim Langlaufen in Beromiinster
oder im Eigenthal anzutreffen. Im Som-
mer dieses Jahres durfte er ein Sabbatical
geniessen — und auch dieses verbrachte
er mehrheitlich mit Sport: Von zu Hause
aus fuhr er mit dem Velo in sieben Etap-
pen nach Paris. Mit Sack und Pack (Bike-
packing) legte er taglich rund 80 bis 130
Kilometer zuruck.
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Talentforderung in der Pflege

Uber sich selbs
wachsen

Bewirb dich jetzt!

Bewerben kannst du dich jeweils bis Ende Marz
mit einem kurzen Motivationsschreiben und
deinem Lebenslauf. Die Anzahl Platze pro Jahr
ist beschrankt, daher findet ein Selektions-
prozess mit Nomination durch den Vorgesetzten
und weiteren Gesprachen statt.

Mit dem Talentférderungsprogramm Pflege
werden spezifisch Talente in der Pflege
identifiziert und gefordert. Das Programm ist
Teil des Laufbahnmodells Pflege SPZ.

Hast du Fragen? Wende dich an deine
vorgesetzte Person oder an
ursula.erni@paraplegie.ch

T 5348

Mit dem Talentférderungsprogramm Spotlight
werden Talente gruppenweit identifiziert und
uber die Grenzen der einzelnen SPG-Gesell-
schaften hinaus geférdert.

Hast du Fragen? Wende dich an deine
vorgesetzte Person oder an
marijana.bilalic®paraplegie.ch

T 5345
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lllustration: istockphoto

Die Komfortzone hin und wieder zu verlassen, ist fur die berufliche und
private Weiterentwicklung wichtig. Diese Erfahrung durfte auch Selina Isler
im Rahmen des Talentférderungsprogrammes fur Mitarbeitende aus der

Pflege machen.

Text: Katrin Birrer
Foto: Adrian Baer

Das Potenzial von Mitarbeitenden zu
erkennen und Talente gezielt zu for-
dern, nimmt fiir die Schweizer Paraple-
giker-Gruppe (SPG) einen besonderen
Stellenwert ein. Es geht dabei vor allem
darum, Zukunftsperspektiven zu schaf-
fen - sei es fiir die Mitarbeitenden per-
sonlich als auch fir das Unternehmen,
das qualifizierten Nachwuchs fiir sich
gewinnen will - was gerade in den Pfle-
geberufen besonders wichtig ist.

Um Pflegefachpersonen im Schwei-
zer Paraplegiker-Zentrum (SPZ) Mog-
lichkeiten zur Weiterentwicklung zu
bieten, wurde vor einigen Jahren ein
Talentférderungsprogramm lanciert,
das jahrlich durchgefithrt wird. Seit
2023 besuchen die Talente aus der Pflege
neu einige Module gemeinsam mit den
Teilnehmenden des  Spotlight-Pro-
gramms (siehe Box). Es werden Inhalte
zu strategischen Themen und methodi-
sche Kompetenzen vermittelt, zudem
wird an Innovationen und Projekten
aus dem beruflichen Alltag gearbeitet.
Dariiber hinaus werden alle Teilneh-
menden auch individuell mit einem
«On-the-job-Training» in Fach, Bil-
dung oder Fithrung geférdert und durch
Mentoring und Seitenwechsel unter-
stiitzt.

Projekte, die den Alltag erleichtern

Eine der Teilnehmenden der diesjihri-
gen Ausgabe des Talentférderungspro-
gramms Pflege ist Selina Isler. Die Pfle-
gefachfrau HF arbeitet seit rund vier
Jahren auf der Station C im SPZ und ist
zugleich auch Expertin fiir Wundma-
nagement. «Mich weiterzuentwickeln,
ist mir wichtig», sagt die 27-Jahrige. In
ihrer Projektarbeit hat sie sich gemein-
sam mit ihren Berufskolleginnen
Chiara Schmid, Nicole Felder und And-

«Mich weiterzu-
entwickeln, ist mir
wichtig.»

Selina Isler, Pflegefachfrau HF

rea Stutz des Austrittsmanagements in
der Bezugspflege angenommen und
eine Checkliste erarbeitet, die den Aus-
trittsprozess vereinfacht. Die Projektar-
beit hatte zum Ziel, ein Problem aus der
Praxis aufzugreifen und eine Losung
dafiir zu erarbeiten.

Anfang Oktober konnten sie ihre
Ideen den Stationsleitungen und der
Leitung Pflege prisentieren - und durf-
ten sich iiber positive Riickmeldungen
freuen. Derzeit laufen Abklirungen be-
ziiglich einer méglichen Einfithrung.
«Zu wissen, dass unser Projekt Zu-
spruch findet und tatsichlich weiterver-
folgt wird, ist einfach grossartig»,
meint Selina. Gespannt wartet sie mit
dem Projektteam auf einen definitiven
Entscheid, um das Projekt abschliessen
zu kénnen.

Die Komfortzone verlassen

Fir Selina war die Projektarbeit das
Highlight des Talentférderungspro-
grammes. «Die stationsiibergreifende
Zusammenarbeit war sehr produktiv»,
so Selina. «Wir waren motiviert, allen
Mitarbeitenden in der Pflege etwas Gu-
tes zu tun.»

Die im Rahmen des Talentforde-
rungsprogrammes gesammelten Erfah-
rungen sind fiir Selina nicht nur beruf-
lich wichtig, auch privat kann sie
einiges mitnehmen. So hat sich Selina
frither eher als scheu und zuriickhal-
tend betrachtet - nun hat sie unter an-
derem gelernt, selbstsicherer aufzutre-
ten und ihre Meinung zu vertreten.
«Die Komfortzone zu verlassen, tut
manchmal ganz gut», meint sie la-
chend. Nicht zuletzt hat sie es auch als
Bereicherung empfunden, neue Kolle-
ginnen und Kollegen aus der ganzen
SPG kennenzulernen.
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Perspektive

Kooperation mit IdéeSport

Betreute Ferienwoche
auf dem Campus

Die Schweizer Paraplegiker-Gruppe (SPG) fordert die Vereinbarkeit von Familie
und Beruf. Deshalb spannt sie mit IdéeSport zusammen und bietet im Sommer 2024
erstmals eine Ferienbetreuungswoche fur Kinder von Mitarbeitenden an.

Finf Tage Bewegung und Spass - durchgehend
betreut, inklusive ausgewogenem Zniini, Zmit-
tag und Zvieri vom SPZ-Gastroteam. Mit diesem
Pilotprojekt fiir Sechs- bis Zwolfjahrige setzt die
SPG ein klares Zeichen: «Wir wollen, dass Viter
und Miitter Familie und Beruf noch besser ver-
einbaren konnen», sagt die HR-Verantwortliche
Claudia Burri, die das Pilotprojekt seitens SPG
leitet. Schulkinder haben rund 13 Wochen
Ferien im Jahr, Eltern meist je vier bis fiinf
Wochen. Damit kann die Ferienbetreuung der
Kinder nicht abgedeckt werden. Gerade fiir
Alleinerziehende ist diese Situation besonders
herausfordernd.

Anmeldung ab Januar

Es ist das erste Mal, dass die Stiftung IdéeSport
die sogenannte «ActiveWeek» gemeinsam mit
einem Unternehmen anbietet. Auch die SPG be-
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tritt mit dem Pilotprojekt Neuland - und gehort
damit zu den schweizweit wenigen Unterneh-
men, die eine Ferienbetreuung fir Kinder im
Primarschulalter anbieten.

Interessierte Eltern kénnen ihre Kinder ab
dem 15. Januar anmelden. «Es hat Platz fiir ma-
ximal 75 Kinder und es braucht mindestens 40
Anmeldungen, damit wir diese Woche durch-
filhren konnen», erklart Claudia. «Wir sind
stolz, dieses Programm anbieten zu kénnen, und
gespannt darauf, wie viele Anmeldungen einge-
hen werden.» Kinder von SPG-Mitarbeitenden
diirfen uibrigens auch ein Gspindli mitnehmen
(siehe Box).

Text: Manu Marra

«ActiveWeek» auf dem |
Campus Nottwil

Die SPG bietet vom 22. bis 26. Juli
2024 erstmals eine Ferienbetreuung
far Kinder im Primarschulalter an.
Zeit: jeweils ab 7.30 bis 17.30 Uhr
(Check-in zwischen 7.30 und 9 Uhr/
Check-out zwischen 16 und 17.30
Uhr). Anmeldestart: 15. Januar 2024
(Aufruf erfolgt iber das Intranet)
Kosten: Kinder von SPG-Mitar-
beitenden bezahlen 250 Franken
(inkl. Essen und Getranke);

300 Franken fur externe Kinder.

Hast du Fragen? Wende dich an:
claudia.burri@®paraplegie.ch

= N

Foto: zvg, lllustration: istockphoto

Psychische Gesundheit

Expertentipp

Hast du Fragen an
' unsere Expertin?

adine Grau, Betriebliche
_aGesundheitsmanagerin,
nadine.grau®paraplegie.ch
T 5380

Hier findest du sie zum Nachlesen:
Intranet > Meine Vorteile >
Gesundheit und Sport

Fir schwierige Zeiten gewappnet sein

Die meisten Menschen wissen, wie sie ihrem
Korper etwas Gutes tun kénnen. Doch was
machen wir fur unsere Psyche? Leider viel zu
wenig, meint Nadine Grau. «Vielen fehlt es
an praktisch umsetzbarem Wissen»,
bedauert die betriebliche Gesundheitsma-
nagerin. Die 40-Jahrige weiss, wovon sie
spricht: Gemeinsam mit Manuela Schar
betreut sie immer mehr Mitarbeitende, die
wegen psychischer Belastungen ausfallen.
«Dabei geht es nicht nur um Stress am
Arbeitsplatz», erklart Nadine. Viel haufiger
seien es Uberlastungen im privaten
Bereich, die sich auch auf den Arbeitsplatz
auswirkten. «Meistens spielen mehrere
Faktoren mit», so Nadine. «<Wenn plétzlich
mehr Belastungen als Ressourcen da sind,
kann sich schnell ein Gefiihl von Uberfor-
derung und Ohnmacht einstellen.»

Eine aktuelle Umfrage von Gesundheitsférde-
rung Schweiz zeigt, dass es rund 33 Prozent
der Bevolkerung so geht. Weitere 45 Prozent
befinden sich in einem sensiblen Bereich.

«Das zeigt deutlich, wie gestresst und
angeschlagen die Menschen sind», sagt
Nadine. Umso wichtiger ist es ihr, psychische
Probleme zu enttabuisieren. «Dartber zu
sprechen, kann schon viel bewirken.» Aber
damit nicht genug: «Wir alle sollten wissen,
wie wir unsere psychische Gesundheit
starken kénnen.» Vieles kann man im Alltag
praventiv machen, um psychische Erkrankun-
gen vorzubeugen und besser fiir schwierige
Zeiten gewappnet zu sein. Nadine hat dieses
Jahr jeden Monat einen Impuls ausgearbeitet
und im Intranet verdffentlicht, der uns dabei
als Orientierungshilfe dient.
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Panorama

Nachhaltigkeit in der SPG

Welches Mobilitatsabo
wirst du wahlen?

Wie wir taglich zur Arbeit pendeln, beeinflusst nicht nur unseren Alltag,
sondern auch das Klima. Die SPG will daher mit Mobilitatsabos eine

zeitgemasse Mobilitatskultur anstossen.

Text: Thomas Brinkel

Ein Drittel aller Mitarbeitenden der Schweizer
Paraplegiker-Gruppe (SPG) hitte zu Fuss, mit
dem Velo oder dem offentlichen Verkehr (OV)
eine komfortable Tiir-zu-Tiir-Reisezeit von we-
niger als 30 Minuten. Fiir 72 Prozent der Mitar-
beitenden wire der Campus Nottwil mit dem OV
noch innerhalb von 60 Minuten erreichbar.
Trotz ressourcenschonender Alternativen nut-
zen ungefihr die Halfte aller Mitarbeitenden das
Auto fiir den Arbeitsweg, wie eine aktuelle Pend-
lerweganalyse ergibt.

Als verantwortungsvolle Arbeitgeberin enga-
giert sich die SPG fiir eine nachhaltige Zukunft
und will eine umweltfreundliche Mobilitatskul-
tur anstossen. Dazu werden in Zusammenarbeit
mit der Albert-Koechlin-Stiftung nun Mobili-

Chance zum Umsteigen

Die Mobilitdtsabos geben allen Mitarbeitenden
die Moglichkeit, zu wihlen, wie sie ihren Ar-
beitsweg bevorzugt zuriicklegen wollen. Je nach
Wahl sieht die SPG verschiedene Unterstiit-
zungsformen respektive -beitrage vor (siehe
Tabelle). Wahrend Autofahrende bis anhin von
stark vergiinstigten Parkmaoglichkeiten profitie-
ren konnten, werden ab dem 1. Mai 2024 die
Preise fiir die Nutzung der Tiefgarage erh6ht und
gleichzeitig die Nutzenden von ressourcenscho-
nenden Alternativen mit einem Zustupf hono-
riert.

Die Mobilititsabos sind jeweils

fiir ein Jahr giiltig, danach kénnen
sie erneuert oder gewechselt wer-

tatsabos lanciert.

den. Der Anmeldeprozess wird im
Frithling 2024 beginnen.

Clever unterwegs mit funf Mobilitatsabos

Was wahlst du?

Mehr Infos zu den
Mobilitatsabos und zum
Anmeldeprozess findest
du hier:

Intranet > Meine

Vorteile > Mobilitatsabos

ok L)
Muskelkraft ov

Gutschein im Wert ~ Beitrag an das
von 500 Franken® OV-Abo im Wert
zur Ausriistung fiir ~ von 500 Franken®
den Arbeitsweg

Ol

Job-E-Bike Auto
Beitrag im Wert Parkplatz in der
von 500 Franken™ Tiefgarage zum
an ein E-Bike als vergiinstigten Tarif
Leihgabe zur von 60 Rappen pro
privaten Nutzung Stunde und max.

5 Franken pro Tag™*

* Beitrag bei 100 %-Arbeitspensum. Die Beitrage sind auf das Pensum abgestimmt.

** Der monatliche Abzug entfallt zugunsten der effektiven Parkzeit. Zwischen 22 und 7 Uhr ist das Parkieren zudem gratis,
was insbesondere den Schichtarbeitenden zugutekommt.
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Motorrad

Parkplatz in der
Tiefgarage fiir
pauschal 20 Franken
pro Monat

50 Jahre Schweizer Paraplegiker-Stiftung

Auf dem Weg zum grossen Jubilaum

Wahrend die meisten gerade erst einen
fluchtigen Blick auf das Jahr 2024 werfen,
hat sich innerhalb der Schweizer Paraplegi-
ker-Gruppe ein Organisationskomitee (OK)
formiert, das bereits an die weitere Zukunft
denkt: das grosse Jubilaumsjahr 2025.
«Neben dem 50. Geburtstag der Stiftung
wird es in diesem Jahr auch weitere
Meilensteine zu feiern geben», erklart die
OK-Prasidentin Pia Scherer und verrat:

«Es soll ein Jahr mit vielen Highlights und
Uberraschungen fur alle Mitarbeitenden
werden.» Das 16-kopfige OK «Jubi2025»
freut sich, die Arbeit aufzunehmen, und hat
bereits eine Vielzahl von Ideen, die fur ein
unvergessliches Jubilaumsjahr sorgen sollen.
Dabei wird es die Mitarbeitenden in den
kommenden Monaten via Intranet Gber die
geplanten Aktivitaten auf dem Laufenden
halten.

Das OK besteht aus (v.o.l.):
Yves Sollberger, Jréne
Bucher, Claudia Muri,

8 Monika Stalder, Ruth Baum-
gartner, Stefanie Kaufmann,
Pia Scherer, Reto Garbely,
Gisela Bucher, Andrea Kauf-
mann, Christian Hamback
und Claudia Clapasson. Auf
dem Bild fehlen: Fabienne
Kappeli, Anna Krummen-
acher, Edith Renggli und
Anett Schénauer.
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. Ideen zum Backen

Welches Guetzli magst du am liebsten?
Orthotec hat unter den Mitarbeitenden
eine Umfrage lanciert und den Kundinnen und
Kunden via Newsletter die besten Rezepte
zukommen lassen
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lllustration: Kornel Stadler

Nachgefragt

Daniel, der Kanton Luzern hat die
SPG dazu verpflichtet, Energie zu
sparen. Ist uns das im vergangenen
Jahr gelungen?

Bereits seit 2019 miissen alle Grossver-
braucher ihren Energieverbrauch analy-
sieren und Massnahmen zur Verringe-
rung ihrer COz-Emissionen ergreifen.
2021 haben wir mit dem Kanton eine
Zielvereinbarung fiir den Zeitraum von
2021 bis 2030 abgeschlossen. Das aktuelle
Monitoring zeigt den Erfolg des einge-
schlagenen Wegs: Der vereinbarte Absen-
kungspfad wurde 2022 mehr als erreicht.

Heisst das also, dass wir nachhaltiger
geworden sind?

Ja, wir haben verschiedene Massnahmen
ergriffen, etwa bei der Beleuchtung und
den Beliiftungsanlagen, die zu einer
Reduktion des Verbrauchs beitragen.
Weitere Betriebsoptimierungen stehen an
und wir sind zuversichtlich, die Zielwerte
bis 2030 zu erreichen.
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Die Umwelt und das
Portemonnaie sagen

Danke

Daniel Hauri (48)

arbeitet als Leiter Technik und Sicherheit

im SPZ und ist im Nachhaltigkeitsprojekt der
SPG verantwortlich fur das Dossier Energie
und Infrastruktur.

Wo besteht noch Potenzial fiir
Einsparungen?

In den ndchsten zwei Jahren ist der Ersatz
der Beleuchtungsanlagen im Gebdude GZI
geplant. Diese wurden noch nicht auf die
heutige LED-Technologie umgeriistet. Nicht
zu vergessen ist, dass wir in punkto Nach-
haltigkeit generell gut unterwegs sind. Seit
der Eroffnung des SPZ nutzen wir den
Sempachersee zur Gebdudeheizung. Im
Zuge der Neu- und Umbauarbeiten auf dem
Campus wurde die Anlage auf den neusten
Stand der Technik angepasst und auf die
Kiihlung ausgedehnt - womit wir seit 2010
den Bedarf an fossiler Energie fiir die
Wirmeproduktion um 70 Prozent und den
Strombedarf zur Kdlteerzeugung um 75
Prozent senken konnten. Dies entspricht
Einsparungen von jdhrlich 5600 Tonnen
CO3. Zudem decken Solarpaneels fiinf
Prozent unseres Strombedarfs. Dafiir sagt
nicht nur die Umwelt, sondern auch das
Portemonnaie Danke.

Interview: Andrea Zimmermann

mihi. .,

® Eine Querschnitildherang hasintrichiigt
Tasi enneed die Seqaallusbitbones.

® Sex gu haben it aber in
den allermeisten Fallen
weniturhin miglich, : B

mit anderen Stellungen
et Helfamraniein,

SPG auf Social Media

Let’s talk about Sex

Kann man mit einer Querschnitt-

lahmung noch Sex haben? Uber
das Thema Sexualitat und Quer-
schnittlahmung wird nach wie
vor zu wenig offen gesprochen.
Entsprechend bestehen Vor-
urteile, Mythen oder Missver-
standnisse. Die Offentlichkeit
Uuber Themen rund um Quer-
schnittlahmung zu sensibilisie-
ren, gehort zu den zentralen
Aufgaben der Schweizer Para-

«Socials», den Social-Media-
Kanalen, verfolgt. Nachdem
diesen Fruhling im Mitglieder-
magazin «Paraplegie» Liebe und
Intimitat im Fokus gestanden
haben, haben wir die Community
auf unseren Socials im Novem-
ber mit Wissen zum Thema
Sexualitat eingedeckt. Mit ver-
schiedenen Posts und Storys
haben wir gesellschaftliche
Tabus thematisiert und aufge-

plegiker-Stiftung — entsprechend  zeigt, wie Menschen mit Quer-
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el AU foch Loplereete

vorhanden sem oder sl

® Doy Feuchtwerden der Scheide kann
vermingert wein oder fehien

& Ly gibl verichiedene Hitfamittel wic
8. Ole, Vaseling oder Glelbmattel sl

Wk odet THikorRuatin.

Community

D
e

leben. Du hast die Beitrage ver-
passt? Dann folge uns auf Social
Media!

Text: Simon Zwimpfer

Hénnen
Quersciaitt
i be

el .,
EINEN ORGASMUS
HABEN?

w Oy Gevpor im Gerdtadbeneich kann
ganzlich fehien. Daker i1 doe Digas-
mudfEhiglowit Lasy weesser bitralfen
und wird oft weninden wabsgenom-
maen,

® Betroffene erleben beilweize einen
alrgasmus im Kopls. Do Haha
puBkE it wermushch sine Kombinalion
aus Phantaile, Ennnerung an frithere
Charieroen iorsd ch SipmuBan Siudtion

Grosser Erfolg: Mit den Posts und
Storys zum Thema Sexualitat
haben wir insgesamt uber 30000
Personen erreicht und 500 Likes
erzielt.

Auf unseren Socials
mitwirken?
Hast du Ideen fur Social-Media-Beitrage
oder bist du souveran mit eigenem

Content auf Instagram oder TikTok
unterwegs? Melde dich bei uns:

webcontent@paraplegie.ch

Folge uns:

n facebook.com/paraplegie

X twitter.com/paraplegiker

' Q'| instagram.com/paraplegie

u youtube.com/ParaplegikerStiftung

m linkedin.com/Schweizer Paraplegiker-Stiftung d tiktok.com/paraplegie
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Jetzt losfalten!






