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Dank Ihrem Kleingeld
reisen Menschen
mit Behinderung

in die Ferien

Procap sammelt Wahrungen aus allen Landern der Welt
und unterstitzt damit Menschen mit Behinderung.
Beachten Sie unsere Sammelbehalter in Banken und
SBB-Wechselstuben. Oder senden Sie uns die Miinzen und
Noten einfach per Post zu. Vielen Dank!
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Procap Schweiz
Froburgstrasse 4, 4600 Olten
Tel. 062 206 88 88, www.procap.ch

BLEIBEN
SIE MOBIL!
MIT UNS.

Die HERAG AG, ein Schweizer Familien-
unternehmen, verhilft seinen Kunden
seit 30 Jahren zu mehr Unabhangigkeit,
Sicherheit und Komfort.

Mit perfektem Service.

Sitzlifte. Plattformlifte. Hebebiihnen.
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HERAG AG, Treppenlifte
Tramstrasse 46, 8707 Uetikon am See
info@herag.ch, www.herag.ch

8707 Uetikon: 044 920 05 04
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Senden Sie mir ihre Gratisinformationen

Name

Vorname

Strasse

PLZ/Ort

Telefon

WBZ

Haben Sie eine korperliche Behinderung und lassen sich nicht
gerne hindern? Suchen Sie nach neuen Méglichkeiten, lhr
Leben zu gestalten? Brauchen Sie Unterstitzung, schatzen aber
das selbstbestimmte Sein? Dann sind Sie bei uns richtig. Wir
haben noch wenige

freie Wohn- und Arbeitspldtze

zu vergeben. Wir — das Wohn- und Burozentrum fur Kérper-
behinderte (WBZ) - engagieren uns fiur ein eigenstandiges
Leben und qualifiziertes, sinnvolles Arbeiten. Wir bieten Ihnen
einen Platz in einer wirtschaftsnahen Dienstleistungsabteilung
oder in der Beschaftigung, begleiten Sie individuell, fordern
lhre Talente und geben dort Sicherheit, wo Sie Hilfe benoti-
gen. Innerhalb des Wohnens kénnen Sie mehrere interessante
Angebote durchlaufen. Das Wohnen mit Tagesstruktur und
das klassische Wohnen kénnen Sprungbretter fur das Wohn-
training sein, wo das Leben in einer eigenen Wohnung trainiert
wird. Auch bieten wir Platze fur Entlastungsaufenthalte.

Interessiert? Dann kontaktieren Sie uns: Cornelia Truffer,
Bereichsleiterin Services, Telefon +41 61 755 71 07 oder E-Mail
cornelia.truffer@wbz.ch.

Wir freuen uns auf Sie!

Wohn- und Biirozentrum fiir Kérperbehinderte
Aumattstrasse 70-72 - Postfach - CH-4153 Reinach 1
Telefon +41 61 755 77 77 - Fax +41 61 755 71 00
info@wbz.ch - www.wbz.ch
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Editorial Gesund leben mit Behinderung
Franziska Stocker Schwitzen und Hungern? Die Vorurteile gegenuber der
Redaktionsleitung Gesundheitsférderung sind gross. Doch lassen Sie sich

Uberraschen. Denn Procap hat mit «Procap bewegt» ein
breites Angebot flr Menschen mit Handicap, Betreuungs-
personen, Fachleute und Institutionen entwickelt, das fur
jede und jeden etwas bietet. Eine gesunde Ernahrung
und regelmassige Bewegung kdénnen durchaus Spass
machen, bestatigen Teilnehmer/-innen des Projekts wie
etwa Thierry Jeanneret, den Sie im Rendez-vous kennen-
lernen. Das aktuelle Magazin lasst auch einen Vertreter ei-
ner Institution zu Wort kommen, welche «Procap bewegt»
getestet hat. Neu lancieren wir im Magazin einen Ernah-
rungs- und Bewegungsratgeber, der Ihnen konkrete
Tipps fur mehr Gesundheit im Alltag vermittelt. Zudem er-
halten Sie einen Einblick in den Berufsalltag von Jolanda
Steiner, die im Hotel Schweizerhof in Luzern ihre Ausbil-
dung zur Hotelfachfrau absolviert — unterstitzt von der
Stiftung La Capriola. Ich winsche lhnen eine anregende
Lekture.

procap magazin 3/2013 3



In Kiirze

c
=
o}
m
o
@
15}
@
a
5
g
s}
fing

Lichtermeer auf dem Bundesplatz

Jedes Jahr leuchten am 1. August auf dem Bundesplatz
in Bern einige Tausend farbige Windlichter als Solidari-
tatsaktion fr Menschen mit Behinderung. Procap Bern
fUhrte das traditionelle Lichtermeer 2013 bereits zum
achten Mal durch und bot den Besuchern/-innen der
Bundesfeier einen frohlich-bunten und gleichzeitig be-
sinnlichen Moment der Begegnung. Bei Anbruch der
Dunkelheit erleuchtete ein eindrlckliches Meer von Ker-
zen den Bundesplatz mit hellem und warmem Glanz.
Wer wollte, konnte unter das Teelichtlein ein Zettelchen
mit einem Wunsch legen. Der Verkaufserlos finanziert
das breite Freizeitangebot von Procap Bern. it

Deutschland férdert nur noch barrierefreie Filme
Seit Mai 2013 fordert die staatliche deutsche Filmforderungsanstalt
(FFA) nur noch barrierefreie Filme. Demnach durfen mit den &ffentlichen
Geldern nur noch Filme unterstlitzt werden, die mit Audiodeskription fur
blinde und sehbehinderte Menschen sowie mit Untertitelung fiir hérge-
schadigte Menschen ausgestattet sind. Dazu erklarte der Beauftragte
der Bundesregierung flr die Belange behinderter Menschen, Hubert
HUppe: «Kultur muss fur Menschen mit Behinderungen ohne Hindernis-
se zuganglich sein. Es hat sich gezeigt, allein mit Anreizen ist es nicht
getan, wenn wir Kinos und Filme barrierefrei machen wollen. Das Ge-
setz zur Anderung des Filmférderungsgesetzes schafft endlich Verbind-
lichkeit.» Behindertenorganisationen zeigten sich erfreut, dass barriere-
freie Filme in Deutschland damit neuen Schwung erhalten. [fs]

Psychische Gesundheit

in der Schweiz

In der Sommersession hat der Stan-
derat ein Postulat von Felix Gutzwil-
ler (FDP/ZH) angenommen, das ei-
nen Bericht des Bundesrates zu den
geplanten Massnahmen im Bereich
der psychischen Gesundheit in der
Schweiz verlangt. Dem Postulat war
eine von Uber 10 000 Personen un-
terzeichnete Petition des Aktions-
blndnisses Psychische Gesundheit
Schweiz vorausgegangen. Der Bun-
desrat erklart in seiner Antwort auf
das Postulat, dass er der Férderung
der psychischen Gesundheit und der
Pravention von psychischen Krank-
heiten hohe Bedeutung beimisst und
das Thema Teil der Gesamtschau
«Gesundheit 2020» ist. Psychische
Erkrankungen sind die haufigste In-
validitatsursache. Ihr Anteil belief
sich 2010 auf 43 Prozent. [fs]

IG Sport & Handicap

Procap Schweiz/Procap Sport,
PluSport Behindertensport Schweiz
und die Schweizer Paraplegiker-Ver-
einigung/Rollstuhlsport Schweiz ar-
beiten enger zusammen. Unter dem
Motto «Nicht langer im Abseits —
Gleichstellung von Menschen mit
Behinderung im Sport» haben sich
die drei Organisationen zur Interes-
sengemeinschaft (IG) Sport & Han-
dicap zusammengeschlossen. Ziel
ist die Férderung und Umsetzung
der Gleichstellung im Sport fur Men-
schen mit Behinderung. «Durch den
Zusammenschluss kénnen wir kunf-
tig die Ressourcen der drei Organi-
sationen bundeln und Synergien
noch besser nutzen», erklarte Esther
Gingold, Mitglied der Geschéftslei-
tung von Procap Schweiz. [fs]
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Berner Sparpaket trifft
Behindertenheime hart

Das Ende Juni kommunizierte Spar-
programm der Berner Regierung von
insgesamt 247 Millionen Franken
trifft Institutionen flr Behinderte be-
sonders stark. Bis 2017 sollen 220
Stellen in Behindertenheimen weg-
fallen. Dies entspricht laut Social-
bern, dem Verband sozialer Instituti-
onen im Kanton Bern, 10 Prozent
des heutigen Personals. Die kanto-
nale Behindertenkonferenz, bei der
Procap Bern Mitglied ist, kritisierte
das Sparpaket als «inakzeptabel und
kurzsichtig». Es treffe Menschen mit
hohem Betreuungsbedarf, die be-
reits heute nur mit grossen Anstren-
gungen einen geeigneten Wohnplatz
finden. Zudem schrénke es die Le-
bensqualitat und die Méglichkeiten
zu einer gesellschaftlichen Teilhabe
von Menschen mit Handicap, die in
einer Institution leben, deutlich ein.
Socialbern wies auf das vom Bun-
desrat 2011 genehmigte Behinder-
tenkonzept des Kantons Bern sowie
den Behindertenbericht hin, die mit
den Sparmassnahmen zur Makulatur
wurden. Die Organisationen wollen
sich entschieden gegen das Sparpa-
ket wehren, das im November vor
den Grossen Rat kommen wird. Pro-
cap Bern verfugt mit drei Vorstands-
mitgliedern, die dem Grossen Rat
angehdren, Uber einen guten Draht
zum Berner Kantonsparlament. [fs]

In Kiirze

«Querfeldeins»
mit dem Rollstuhl

Procap-Mitarbeiterin Sonja Hasler ist
gerne unterwegs. Sei es im
Flachland oder im Hochge-
birge. Beim Sommerwan-
deranlass «Querfeldeins»
von Radio SRF 1 war
sie Anfang Juli mit
von der Partie. Zwei
Helfer und ein spezi-
eller Trekking-Roll-
stuhl machten es
maoglich. Stefan Ko-
bler, technischer Lei-
ter an der Fachhoch-
schule Nordwest-
schweiz (FHNW), hat
das Rollstuhimodell Pro-
trek zusammen mit Procap g ) o
Schweiz entwickelt. Rollstuhlfah- Rt g
rende sind mit dieser Entwicklung so

mobil wie Wanderer ohne Mobilitatseinschrankung. (anu

»> Weitere Infos zum Trekking-Rollstuhl unter www.protrek.ch

Fachtagung «Hindernisfreier Verkehrsraum»

In der Schweiz mussen alle 6ffentlichen Bauten und
Anlagen den Zugang und die Sicherheit fur Menschen
mit Behinderung gewahrleisten. Zurzeit wird eine neue
VSS-Norm erarbeitet, in welcher Anforderungen flr ei-
nen hindernisfreien Verkehrsraum definiert werden.
Unter dem Motto «Hindernisfreier Verkehrsraum — at-
traktive und sichere Fussverkehrsanlagen fur alle» be-
fasste sich am 21. Juni in Olten eine Fachtagung von
Fussverkehr Schweiz und der Schweizerischen Fach-
stelle fUr behindertengerechtes Bauen mit der Frage,

wie behindertengerechte Verkehrsanlagen umgesetzt
werden kénnen. Pierre A. Chanez, Procap-Fachbera-
ter fUr hindernisfreies Bauen, betonte in seinem Refe-
rat die Wichtigkeit, auch in schwierigen Situationen
nicht aufzugeben und, gemeinsam mit allen Beteilig-
ten, die bestmdgliche Losung zu finden und umzuset-
zen. Eine Ortsbesichtigung in Olten, geleitet von Pro-
cap und weiteren Fachleuten, zeigte auf eindrickliche
Art auf, wie wenig es oft braucht (oder brauchte), um
bestehende Hindernisse abzubauen. [fs]
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Gesundheitsférderung

Gesund leben mit Handicap

Gesund zu leben, will gelernt sein. Gesundheitsforderung
vermittelt Wissen und starkt die eigenen Ressourcen. Sie
setzt aber auch bei der Chancengleichheit an.

Den bestmoglichen Gesundheitszustand
zu haben, ist ein Menschenrecht. Das be-
sagt der UNO-Pakt Uber wirtschaftliche,
soziale und kulturelle Rechte. Gesundheit
wird dabei nicht als ein Idealzustand ver-
standen, den man entweder hat oder
nicht hat. Vielmehr geht es darum, dass
jeder Mensch die notwendige Unterstut-
zung und Forderung erhalten soll, damit er
sein Wohlbefinden und seine Gesundheit
beibehalten oder steigern kann.

Neben der medizinischen Betreuung
und der Pravention kann auch die Gesund-
heitsférderung die Gesundheit des Men-
schen positiv beeinflussen.

1986 hat die Weltgesund-
heitsorganisation in der Otta-

wa-Charta diesen Ansatz

erstmals international festge-

schrieben. Zentrale Punkte sind die Star-
kung der Gesundheitsressourcen und -po-
tenziale des Einzelnen und ein moglichst
hohes Mass an Selbstbestimmung. Gleich-
zeitig stehen aber auch die gesellschaftli-
chen Rahmenbedingungen, die den Ge-
sundheitszustand jedes Menschen beein-
flussen kénnen, im Fokus.

Chancengleichheit fehlt noch

Aufgrund unterschiedlicher Voraussetzun-
gen (Einkommen, Bildung, sozialer Hinter-
grund etc.) bestehen in der Gesellschaft
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ungleiche Chancen, gesund zu bleiben.
Menschen mit einer Behinderung werden
durch dussere Hindernisse zusétzlich ein-
geschrankt. «<Menschen mit einem Handi-
cap steht ein relativ kleines Gesundheits-
und Sportangebot zur Verfligung. Sie kdn-
nen unter weniger Sportarten auswahlen
als Menschen ohne Behinderung. Die
meisten Sportvereine sind zudem zu we-
nig sensibilisiert, um auch sportliche Akti-
vitaten fur Menschen mit Behinderung an-
zubieten. Hinzu kommt, dass Sportanla-
gen wie Schwimmbader oder Sporthallen
nicht Uberall zugénglich sind. Oft fehlen

die Transportmaoglichkeiten, um zum ge-
wunschten Angebot zu gelangen», so He-
lena Bigler, Ressortleiterin von Procap
Reisen und Sport.

Es erstaunt deshalb nicht, dass Kinder
und Jugendliche mit Handicap im Schnitt
weniger korperlich aktiv und doppelt so
haufig Ubergewichtig sind wie die gleiche
Gruppe Nichtbehinderter. Studien besa-
gen zudem, dass bei Menschen mit einer
Behinderung das Risiko von chronisch-
degenerativen Erkrankungen hoher ist als
bei Menschen ohne Behinderung.



Gesundheitsférderung

Bewegung hat positive Wirkung
Ubergewicht oder mangelnde Beweglich-
keit kbnnen Menschen mit Behinderung
zusatzlich einschranken. Ausgewogene
Ern&dhrung und ausreichend Bewegung
hingegen haben oft einen positiven Ein-
fluss auf den physischen und psychischen
Gesundheitszustand und erleichtern so
den Umgang mit der Behinderung im All-
tag. Je grosser die korperliche Leistungs-
fahigkeit einer Person im Rollstuhl ist,
desto selbststandiger kann sie sich bewe-
gen. «lch bin davon Uberzeugt, dass Ge-
sundheitsforderung fur Menschen mit
Handicap deshalb besonders wichtig ist»,
sagt Helena Bigler.

Spezifische Angebote notwendig

Die Procap-Expertin kritisiert, dass es in
der Schweiz lange keine spezifische Ge-
sundheitsforderung fur Menschen mit einer
Behinderung gegeben hat: «Es hat sich ge-
zeigt, dass die Angebote der Gesundheits-
férderung zum Teil zu wenig auf die spezifi-
schen Voraussetzungen von Menschen mit
Behinderung ausgerichtet sind.»

Dazu einige Beispiele: Menschen mit
einer cerebralen Bewegungsstorung er-
muUden aufgrund der erhdhten Muskel-
spannung rasch. Bei Menschen mit einer
Amputation muss darauf geachtet wer-
den, dass es nicht zu Fehlbelastungen
oder Reibungen im Ubergang zwischen
Korper und Prothese kommt. Erst sportli-

che Aktivitaten, die solchen und &hnlichen
Voraussetzungen Rechnung tragen, brin-
gen einen positiven Effekt mit sich. Auch
bei der Erndhrung ist eine individuelle Her-
angehensweise notwendig: So haben bei-
spielsweise Rollstuhlfahrer/-innen in der
Regel einen geringeren Energiebedarf,
Menschen mit spastischen Lahmungen
daflr einen erhdhten. Gewisse Behinde-
rungen gehen mit Kau- und Schluckstd-
rungen oder unspezifischen Verdauungs-
beschwerden einher. Bei anderen (z.B.
Autismus, Prader-Willi-Syndrom) kann zu-
dem die Wahrnehmung von Hunger und
Sattigung beeintrachtigt sein.

Procap testet Massnahmen

Um herauszufinden, welche Bedingungen
fur eine gezielte Forderung der Gesundheit
von Menschen mit Behinderung erfullt sein
mussen, hat Procap 2009 bei drei Instituti-
onen «Procap bewegt» als Pilotprojekt ein-
gefuhrt. Im Foyer de Porrentruy JU, in der
St. Josef-Stiftung Bremgarten AG sowie in
der Stiftung Schulungs- und Wohnheime
Rossfeld BE konnte Procap wichtige Erfah-
rungen und Erkenntnisse sammeln. «Wir
haben verschiedene Ernédhrungs- und Be-
wegungsmassnahmen ausgetestet und
angepasst. Das, was sich bewahrt hat und
von den Teilnehmenden und den Institutio-
nen positiv aufgenommen wurde, trugen
wir mit Bewegungs- und Erndhrungsfach-
leuten zusammen», erklart Helena Bigler.

Monica Schmid, Teilnehmerin der Gesundheitswoche in Filzbach
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Im November 2013 erscheint, basierend
auf den Ergebnissen der Pilotphase, ein
Gesundheitsforderungs-Ratgeber von Pro-
cap mit vielen Erkenntnissen und prakti-
schen Tipps fur den Alltag. «Es freut mich
sehr, dass wir mit unserem Projekt eine
wichtige Lucke in der Gesundheitsforde-
rung schliessen und Menschen mit Behin-
derung dadurch Moglichkeiten zur Verbes-
serung ihrer Gesundheit bieten kénnen»,
so Projektleiterin Caroline Marti. Nach der
Pilotphase hélt «Procap bewegt» inzwi-
schen verschiedene Angebote im Bereich
Bewegung und Ernahrung bereit. Diese
richten sich an Menschen mit Behinderung
und ihr Umfeld, aber auch an Institutionen,
Betreuungspersonen und Schulen. Zu den
Angeboten gehdrt die Gesundheitswoche
in Filzbach, die Procap im August zum
zweiten Mal erfolgreich durchgefuhrt hat.
Diese niederschwelligen Aktivferien richten
sich an Personen, die sich vermehrt bewe-
gen sowie gesunder essen modchten und
dabei Unterstltzung bendtigen.

«Auf individueller Ebene wollen wir mit
unserem Angebot die Gesundheitskompe-
tenz starken. Dazu gehort Wissen Uber
den eigenen Korper, gesundes Verhalten,
Behinderung und Krankheit», erklart Caro-
line Marti. «Wir haben einen sogenannten
Gesundheitspass entwickelt. Darin kon-
nen die eigenen Alltagsgewohnheiten und
die Ziele fur Ernahrung und Bewegung
festgehalten werden. Dann werden die
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Gesundheitsférderung

Anouchka Hugentobler, Teilnehmerin der Gesundheitswoche in Filzbach

Verhaltensanderungen ausprobiert und
schliesslich mit den Zielen verglichen. So
entsteht Wissen uber und Verstandnis fur
die Funktionsweise des eigenen Korpers.»

Institutionen sind gefordert

Es hat sich gezeigt, dass jedoch nicht nur
die Menschen mit Behinderung gefragt
sind, sondern auch Fachpersonen und In-
stitutionen am gleichen Strick ziehen mus-
sen. Nur wenn diese Uber das notwendige
Wissen verfugen und bereit sind, entspre-
chende Massnahmen umzusetzen, gelingt
Gesundheitsférderung.

Institutionen kdnnen beispielsweise
das Thema im Leitbild und in den Stellen-
beschrieben verankern, Empfehlungen fur
Bewegung und Ern&hrung entwickeln und
genugend Ressourcen bereitstellen. «Die
Einfihrung von gesundheitsférdernden
Massnahmen in einer Institution benodtigt
etwas Zeit, wurde aber von unseren Pilot-
institutionen als effektiv und motivierend
beschrieben. Schon kleine Anpassungen
im Alltag wie etwa regelmassig stattfin-
dende Bewegungspausen oder ein ge-
meinsames gesundes Znuni kdnnen posi-
tive Veranderungen bewirken», ist Helena
Bigler Uberzeugt. «Gerne unterstttzen wir
weitere Institutionen mit zielgruppen-
gerechten Anregungen und freuen uns,
wenn wir sie beraten durfen.»

»> www.procap-bewegt.ch



Interview

Foto: Franziska Stocker

«Gesundheitsforderung
soll Spass machen»

Die St. Josef-Stiftung in Bremgarten AG hat als eine von drei
Pilotinstitutionen mit «Procap bewegt» ein Gesundheits-
forderungsprojekt eingefuhrt. Ein Gesprach mit dem
Padagogischen Leiter Marcel Heeg.

Ist Gesundheitsférderung fiir
Menschen mit Behinderung be-
sonders wichtig?

Ich bin der Ansicht,
dass Gesundheitsforderung fur alle
Menschen wichtig ist. Rauchen und
fettiges Essen sind flr niemanden
gesund. Da sehe ich keinen grund-
séatzlichen Unterschied. Es ist aber
so, dass Menschen mit Behinderun-
gen zum Teil spezielle gesundheitli-
che Voraussetzungen mitbringen,
denen man Rechnung tragen muss.
Wer im Rollstuhl ist, kann nicht die
gleichen Sportibungen machen wie
jemand, der gehen kann. Oder ge-
wisse Krankheitsbilder fUhren dazu,
dass jemand schneller zunimmt.

10

Worin unterscheidet sich die Ge-

sundheitsférderung fiir Menschen
mit Behinderung von derjenigen

fiir Menschen ohne Behinderung?
Mir fallt auf, dass es im sportlichen
Bereich viel weniger Angebote fur
Menschen mit Behinderung gibt, ins-
besondere fur Kinder und Jugendli-
che. Bei den Sportvereinen und beim
Mannschaftssport steht die Leistung
im Vordergrund. Die Bereitschaft zur
Integration von Kindern und Jugendli-
chen mit Handicap ist nicht immer
gegeben. Welcher Volleyballclub stellt
schon jemanden aufs Feld, der nur
jedes vierte Mal den Ball abnehmen
kann? Und neben den gesellschaftli-
chen gibt es auch immer noch viele

ist Padagogi-

scher Leiter bei der St. Josef-
Stiftung. Er war Teil der Arbeitsgrup-
pe, welche das Projekt «Procap be-
wegt» in der Institution umgesetzt
hat. Die St. Josef-Stiftung ist eine
von drei Pilotinstitutionen, die das
Gesundheitsforderungsprojekt
durchgefiihrt haben.

bauliche Barrieren. Das beginnt
schon auf dem Spielplatz, der nicht
fr Kinder im Rollstuhl eingerichtet ist.
War die Stiftung St. Josef 2010,
als die Zusammenarbeit mit Pro-
cap begann, bereits sensibilisiert
fiir die Gesundheitsférderung?
Bewegung und eine gesunde Ernah-
rung sind fur uns schon langer ein
Thema. Wir haben gemerkt, dass wir
eigentlich schon relativ weit waren.
Wir haben beispielsweise eine Ge-
sundheits- und eine Erndhrungs-
kommission, die aus Personen aus
verschiedenen Disziplinen zusam-
mengesetzt sind. Diese Kommissio-
nen hatten bereits verschiedene
Massnahmen in der Gesundheitsfor-
derung initiiert. Das Projekt «Procap
bewegt» hat uns die Mdglichkeit ge-
geben, eine Standortbestimmung zu
machen.

Welche neuen Massnahmen ha-
ben Sie mit «Procap bewegt» um-
gesetzt?

In der Schule flhrten wir eine Pro-
jektwoche zu Erndhrung und Bewe-
gung durch. Dort sind viele neue Ide-
en entstanden, so zum Beispiel die
individuelle Férderung im Sport. Wir
haben bemerkt, dass es keinen Sinn
macht, wenn wir flr alle dasselbe
Sport-Programm  anbieten. Dann
sind die einen Uberfordert und die
anderen unterfordert. Deshalb haben
wir wohngruppenubergreifend soge-
nannte Leistungsgruppen eingefuhrt.
So kénnen Kinder, die besonders viel
Bewegung brauchen, zusammen
Walken oder Fussballspielen gehen
und diejenigen, die weniger aktiv
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sind, machen vielleicht gemeinsam
einen gemutlichen Spaziergang oder
setzen sich fur eine Weile auf den
Hometrainer.

Beim Essen achten wir grund-
satzlich darauf, gesunde Nahrungs-
mittel zu kaufen und den Kindern
auch zu vermitteln, was flr eine aus-
gewogene Erndhrung wichtig ist.
Seit dem Projekt «Procap bewegt»
kochen wir vermehrt mit den Kindern
zusammen.

Welche Massnahmen waren be-
sonders erfolgreich?

Gut funktioniert hat die Reduktion
von slssen Getranken. Die Kinder
konsumieren heute sehr viel weniger
zuckerhaltige Getranke, dafir mehr
Wasser und Tee. Wir haben bemerkt,
dass die Sussgetrénke, wenn sie
nicht auf dem Tisch stehen, gar nicht
vermisst werden. Diese Umstellung
war sehr einfach.

Das gemeinsame Kochen kam
auch sehr gut an. Besonders Freude
hatten die Kinder am Themenkochen
wie zum Beispiel am «Piratenessen».
Die Kinder haben sich verkleidet, und
beim Essen waren die Kanonen-
kugeln aus Tomaten und wurden auf
einem GemUse-Piratenschiff serviert.
Plotzlich assen die Kinder Dinge, die
sie sonst nicht gegessen hétten, wie
etwa rohes Gemuse. Es macht nun
einmal mehr Spass, in eine Kano-
nenkugel zu beissen als in eine simp-
le Tomate.

Oder wir haben den Kindern vor-
geschlagen, einen gesunden Drink

zu kreieren. Sie hatten verschiedene
gesunde Nahrungsmittel zur Aus-
wahl und konnten dann selber expe-
rimentieren, welche Zutaten zusam-
menpassen. Von Procap haben wir
viele Anregungen erhalten, wie man
Erndhrung und Bewegung so gestal-
ten kann, dass sie Spass machen.
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Interview

>> Angebote von «Procap bewegt> fiir Institutionen, Schulen

und Interessierte:

»» Kursangebot und Projektwochen «Gesundheit — Bewegung

und Erndhrung»

»» Beratung und Begleitung von Institutionen bei der
Entwicklung von gesundheitsférdernden Massnahmen

»» Ratgeber mit Tipps und Anregungen zur Gestaltung eines ge-
sundheitsférdernden Alltags (ab November 2013 erhaltlich)

»» Merkblatter «<Empfehlungen Erndhrung» und
«Empfehlungen Bewegung»

»» Beratungsstelle Gesundheitsforderung flir Menschen

mit Behinderung

>> Angebote fiir Menschen mit Behinderung:

»» Regelmassige «Bewegungstreffs» in den Procap-Sektionen
»» Kursangebot «Bewegung und Ern&hrung»

¥ Ferienangebot «Gesundheitswoche»

»» Sportgruppenangebote in der ganzen Schweiz

¥ Nationaler Procap Sport- und Gesundheitstag

»» www.laviva.ch, www.goswim.ch, www.protrek.ch

Welches waren die gréssten
Herausforderungen im Projekt?
Wir haben gemerkt, dass es auch
Grenzen gibt. Mit einem Ubergewich-
tigen Kind kann man nicht standig
Uber sein Gewicht und die Ernéh-
rung sprechen. Das kann frustrie-
rend sein. Man darf nicht fanatisch
werden. Eine Herausforderung sind
auch die beschrankten zeitlichen
Ressourcen. Die Kinder sind den
ganzen Tag in der Schule. Danach
kommen noch die Hausaufgaben
oder die fur uns auch sehr wichtigen

Férdermassnahmen fur die Selbst-
standigkeit. Es stellt sich die Frage,
wann Uberhaupt Zeit fUr Sport zur
Verflgung steht. Es soll ja auch noch
Platz geben, einmal eine Geschichte
zu erzahlen, ein Spiel zu machen
oder auch einfach nichts zu tun. Zu
vielen Diskussionen im Team und

auch mit den Procap-Mitarbeitenden
hat das Thema Erndhrung gefuhrt.
Wir haben gemerkt, dass es bei uns
sehr unterschiedliche Ansichten gibt,
was gesund ist und was nicht. Die
einen wollen moglichst fettarm ko-
chen, die anderen gerade nicht. Das
bleibt wohl ein Spannungsfeld. Aber
gerade diese Diskussionen waren
auch sehr befruchtend und haben
schliesslich viel zu unserer Sensibili-
sierung beigetragen.

Wie geht es weiter mit der
Gesundheitsférderung in der

St. Josef-Stiftung?

Wir fahren sicherlich weiter mit den
Massnahmen, die sich bewahrt ha-
ben — vor allem mit den individuellen
Sportangeboten und dem gemeinsa-
men Kochen. Und nattrlich wird das
Thema Gesundheitsférderung bei
uns in der Stiftung weiterhin einen
hohen Stellenwert haben — sowohl
beim Personal wie auch in den Kom-
missionen. Ganz wichtig war uns die
Bestéatigung, dass wir in der Gesund-
heitsforderung auf dem richtigen
Weg sind. Das ist motivierend und
gibt uns ein gutes Gefuhl.
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Thierry Jeanneret
findet, Ferien
sollten stets

ein Vergnugen
sein und nicht
mit Leistung

in Verbindung
gebracht werden.
Er verreist gerne
mit Procap,

denn so weiss

er, dass diese
Bedingungen
erfullt werden.

Davon brauche ich gentigend,
damit ich die Dinge erledigen kann.

Eine Notwendigkeit.

Zu viel Geld bringt auch
nichts. Man muss einfach gltcklich
sein kénnen.

Freundschaft ist hei-
lig, aber es gibt Grenzen.

Im Moment das Einzige, wor-
Uber man sich Gedanken machen
sollte.

Sie sollen nichts anderes als
ein Vergnugen sein.
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Rendez-vous

Thierry Jeanneret, 43, ist bestens vertraut mit dem
Angebot von Procap Reisen. Im Juni buchte er
bereits seine vierten betreuten Ferien bei Procap.
Den Ferienort hingegen kannte er noch nicht. Und so
entdeckte Thierry die vielseitigen Aktivitaten, welche
das luxuriése Center Parcs les Hauts de Bruyére in
der Sologne in Frankreich anbietet.

«|ch liebe das Fahrradfahren. Aber auch sonst
wird es einem neben den Aktivitaten in der Natur, auf
dem Fluss oder im Schwimmbecken nie langweilig»,
erzahlt er. Gesundes und ausgewogenes Essen,
ruhige Momente und Ausflige bestimmen den
Tagesablauf — all dies in einem Tempo, das ideal an
Thierrys BedUrfnisse angepasst ist. Denn fur ihn ist
es wichtig, die Dinge nicht Uberstirzt anzugehen.

Er braucht stets genug Zeit, um antworten und
reagieren zu kénnen: «Als ich drei Jahre alt war,
wurde ich von einem Auto angefahren und musste
ein Jahr im Spital verbringen. Seither lebe ich mit ei-
nem Handicap: Meine Konzentration, mein Gedacht-
nis und mein Gleichgewicht sind beeintrachtigt.»

Um seine Konzentrationsfahigkeit zu verbessern,
aber auch aus purem Interesse widmet sich Thierry
dem Bogenschiessen. Der Sport wurde zu seiner
Leidenschaft und hilft ihm, an seiner Prazision zu
arbeiten und die notige Ruhe zu finden, um die Pfeile
sicher abzuschiessen. Die Pfeile repariert er Ubrigens
selbst in seiner Wohnung in Le Sentier, im Herzen
des Vallée de Joux.

«Die Konzentration wiederzufinden, ist fur mich
ein Ziel und ein Weg, gegen meine Einschrankungen
anzugehen», betont Thierry und fugt fast schon
poetisch an: «Dank dem Bogenschiessen kann ich
mein Ziel erreichen.» In gleicher Weise wie sein Ar-
beitsplatz bei Polyval, einem sozialen Unternehmen
mit industrieller Ausrichtung, bietet das Ferienange-
bot von Procap Thierry ein geeignetes Umfeld. Beide
sind gut fur seine Gesundheit und lassen ihm stets
die ndtige Zeit, um zu reagieren — ganz ohne Druck.
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Aktiv mit Procap

Aktiv und gesund mit Procap

In der neuen Rubrik

«Aktiv mit Procap» stellen
wir lhnen einfache Ubungen
fir mehr Gesundheit im
Alltag vor. Weitere

Ubungen - auch fir Roll-
stuhlfahrende — folgen in
den nachsten Nummern.

> Ubung 1: Langsam gehen.
Dabei das Knie mit der gegen-
Uberliegenden Hand berUhren.
Weitergehen und Seite wechseln.
Ziel: Starkung des Gleichgewichts

> Ubung 2: Fisse hiftbreit plat-
zieren. Arme gestreckt auf der
Bank aufstitzen. Langsam in die
Knie gehen und die Ellbogen gegen
hinten beugen. Langsam wieder in
die Ausgangsposition zurickkom-
men. 3x10 Wiederholungen.
Ziel: Starkung der Armmuskulatur

> Ubung 3: Aufrechte Haltung
mit geradem Rucken. Ein Bein
leicht anheben, das andere Bein
leicht beugen. Arme mit der Hand-
flache nach oben auf H6he der
Schultern ausstrecken. Sie kdnnen
zur Unterstitzung auch einen Ge-
genstand in den Handen halten.
Die Position einige Sekunden halten.
Ziel: Starkung des Gleichgewichts
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Empfehlungen von Procap
fiir ein erfolgreiches Training:

»» Passen Sie die Anstrengung
immer lhren Mdglichkeiten an.

»» Achten Sie auf Ihre Atmung.
Sie sollten wahrend der Ubung
immer in der Lage sein zu
sprechen.

»» Trinken Sie gentigend — am
besten Wasser.

P> Trainieren Sie regelmassig.
Empfohlen werden 30 Minuten
Bewegung pro Tag oder
2,5 Stunden pro Woche.

procap magazin 3/2013



Sie fragen, wir antworten

Was mochten Menschen mit Behinderung und inr Umfeld
zum Thema Erndhrung wissen? «Procap bewegt»-Mit-
arbeiterin und Ernadhrungswissenschaftlerin Isabel Zinhl-
mann wird im Procap-Magazin regelmassig lhre Fragen

beantworten.

Kalorien und die Zufuhr an Nah-
rungsinhaltsstoffen werden oft in den
Vordergrund gestellt, wenn es um
eine gesunde Erndhrung geht, und
sie sind zweifellos auch wichtig. Es-
sen und Trinken sind aber auch sinn-
lich und werden Uber den ganzen
Koérper erfahren. Zudem erflllen wir
damit Bedurfnisse, welche mit der
eigenen Situation und dem personli-

chen Umfeld zu tun haben. «Procap
bewegt> mdchte Fragen zur Ernédh-
rung aufgreifen, die fir Sie als Le-
ser/-in wichtig sind. Fur die erste
Ausgabe des Erndhrungsratgebers
haben wir bei Menschen mit einer
Behinderung nachgefragt und erste
Themen ausgewahlt. Gerne beant-
worten wir zukUnftig weitere Fragen.
Wir freuen uns auf Ihre Zuschrift.

Ratgeber Erndhrung

T

»» Fragen zum Thema Erndhrung
schicken Sie bitte per Post an
Procap, Redaktion, Froburg-

strasse 4, Postfach, 4601 Olten,
oder per Mail an redaktion@procap.ch.

Welche gesunden Getrénke gibt
es? Welche Getranke helfen bei
der Verdauung? (S.H. und R.A.)

Trinken ist wichtig: Unser Korper be-
ndtigt Wasser in relativ grossen Men-
gen (ca. 3 Liter pro Tag). Wasser ist
in Getranken, flissigen Speisen (z.B.
Suppen), in Milch und in vielen Frich-
ten und GemuUsen enthalten.
GesUsste Getranke wie Limona-
den, Sirup und Fruchtséfte enthalten
bis 120 g Zucker pro Liter. Dies fuhrt
zu einer Belastung des Korpers
durch einen sténdig erhdhten Blutzu-
ckerspiegel, ist ungesund fur die
Zahne und liefert viele Kalorien (pro
Liter bis ein Viertel des Tagesbe-
darfs). Die erste Wahl als Durstlo-
scher bei Getrdnken ist deshalb
Wasser oder daraus hergestellte un-
gesusste Getranke (z.B. Krautertee).
Reiner Fruchtsaft liefert zwar Vit-
amine und viele Mineralstoffe, hat
aber ebenso viel Zucker wie Stssge-
tranke. Ein Glas Fruchtsaft pro Tag
ist aber okay, insbesondere dann,
wenn Sie wenig Frichte essen.
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Intensive  sportliche Betatigung
fUhrt zu Schwitzen — der Korper verliert
dann auch Mineralstoffe. Selbst herge-
stellte Apfelsaftschorle (ein Teil Apfel-
saft, zwei Teile Wasser) nach dem
Sport hilft, die verbrauchten Reserven
zu ersetzen. Kommerzielle Produkte
enthalten mehr Zucker und entspre-
chen einer Verdinnung von 1:1.

Wenn wir zu wenig trinken, wird
dem Speisebrei im Darm FlUssigkeit
entzogen, die Verdauung verlangsamt
sich und der Stuhl wird hart. Ein Krug
Wasser oder Tee mit einem Glas in
Reichweite erinnern daran, das Trinken
nicht zu vergessen — die einfachste
Massnahme fur eine geregelte Verdau-
ung. Hilfreich fir die Verdauung ist
auch Joghurt nature. Verdinnt und mit
Zimt, Kardamom und etwas Honig ge-
wurzt, l1asst sich daraus ein erfrischen-
des Getrank herstellen. Im geselligen
Beisammensein modchte man gerne
etwas Besonderes trinken. Eine Friuch-
tebowle sieht bunt aus, schmeckt le-
cker und l&sst sich variieren — mit den
richtigen Frichten kann sie sogar die
Verdauung beschleunigen.

Herbstbowle

1. Zwei Apfel, zwei Birnen und
zwei geschélte Kiwis klein
schneiden, zusammen mit
200 g gefrorenen Beeren in ein
Bowlegefass oder eine tiefe
Schussel geben.

2. Mit Stissmost bedecken, zwei
Zimtstangel und einen Schuss
Sirup (z.B. Himbeer, Holunder)
zugeben. 2 Stunden ziehen
lassen.

3. Mit Mineralwasser aufflllen.
Fertig!

4. Variante: Andere Frichte der
Saison verwenden.

15



Neu uberarbeitete 4. Auflage
Was steht meinem Kind zu?

Der Rechtsratgeber fur Eltern
von Kindern mit Behinderung

Wie konnen Eltern mit einem behinderten
Kind sozialversicherungsrechtlich garantierte
Anspriiche geltend machen?
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Ubersichtlich und leicht verstandlich liefert

der Ratgeber alle wichtigen Fakten rund um

Invalidenversicherung, Erganzungsleistungen,
Integration ins Schulsystem, Finanzierung der Was steht meinem Kind zu?
Pflege und anderes mehr. Ein sozialversicherungsrechtlicher
Ratgeber flr Eltern von Kindern
mit Behinderung

In der 4. Uberarbeiteten und aktualisierten
Auflage werden die neusten Gesetzesanderungen
und Gerichtsentscheide berticksichtigt.

Neu werden auch der Assistenzbeitrag und

das Erwachsenenschutzrecht erlautert.

procap

Preis: CHF 34.— (CHF 29.—fiir Procap-Mitglieder)
plus Porto. Bestellungen an:info@procap.ch

AN

Triitsch-Fahrzeng-Umbauten AG

Winterthorersir, ¢4

BO51 Firich

Tel 044 3700153

werw troetach-ag ch
trustich-inbamenblusoin ch

Cmbanten fir Sellsifohrert

- Handbediengeriite zum Bremaen und Gasgeben
ohne Beineinsats

« Elektronische Casringe

- Eleltronische Gas Bremasysteme

= Joystesr Lenkung

= Funkbedizneinheit fiir cinhindiges Fahren

- Rellstublverladehilfe s=itlich mit Schwenlkiire

Umbauten fir den Passiviransport von Personen:

- Rollstuhiverladehilfe im Koffermum

= Bchwenksity, Personenlift, Pampen

= Fahreeuge mit Heckausachniit

- Rollstuhlgiingige Fahrreuge

~ Rollatuhl Plitze

=~ Umbauanfertigung nsch individuellen Angaben
= Fabrschulpedallerien




Solidaritat zeigen

Das Eidgendssische Turn-
fest wird von Jahr zu Jahr
grosser. Die diesjahrige
Ausgabe fand in Biel statt,
und Procap Sport war am
21.und 22. Juni mit dabei.
In der Stadt und am See-
ufer wurden Zehntausende
Personen gezahlt, die aktiv
teilnahmen oder zuschau-
ten.

Das Eidgenossische Turnfest 2013
in Biel wird aus mehreren Grinden in
aller Erinnerung bleiben. Zahlreiche
Personen besuchten die Procap-
Stande mit grosser Neugier und in
lockerer Atmosphéare. Die funf Pro-
cap-Standorte verteilten sich Uber
das riesige Turnfest-Geldnde. Sie
lieferten spannende Informationen zu
Ausdauer, Kraft, Erndhrung, Koordi-
nation, Gleichgewicht sowie Selbst-
wahrnehmung und sensibilisierten
die Teilnehmenden fur das Thema
Behinderung.

Nicole Guélat, Verantwortliche
am Stand fur Kraftbungen, erkléart:
«Diese Aktivitaten sind darauf ausge-
richtet, dass Menschen mit und ohne
Behinderung herausfinden koénnen,
wo sie stehen. Die Leistung ist dabei
nicht wichtig. Es geht vielmehr dar-
um, besser zu verstehen, wie unser
Kdrper funktioniert.»

Rolistuhlparcours

Procap leistete an den beiden Ta-
gen wichtige Sensibilisierungsarbeit.
Standbesucher/-innen ohne Behin-
derung konnten zum Beispiel einen
Rollstuhlparcours absolvieren. Diese
Ubung war einiges schwieriger, als
sie auf den ersten Blick schien. Sie
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Eidgenéssisches Turnfest

Der Rollstuhlparcours war fiir die Teilnehmenden eine eindriickliche Erfahrung.

ermoglichte den Teilnehmenden, ge-
wisse Situationen besser zu verste-
hen und die alltaglichen Hindernisse
zu erkennen. Neben der Sensibili-
sierung thematisierten die Stande
auch das Recht von Menschen mit
Behinderung auf Zugang zum ge-
sellschaftlichen Leben, ihr Recht auf
Freizeitaktivitaten, kulturelle Veran-
staltungen und Reisen.

Solidaritat nach dem Sturm

Das Wort Solidaritat wurde sozu-
sagen zum Motto des Eidgends-
sischen Turnfests, nachdem zwei
heftige Unwetter das Gelande ver-
wustet hatten. Dabei wurden Zelte
und Stande teils zerstért und Uber
80 Personen verletzt. Die Ereignis-
se bewegten die Schweiz. Doch bei
Procap kennt man sich mit Solidari-
tat bestens aus.

Am Tag nachdem der Sturm mit
seiner zerstdrerischen Kraft Uber das
Festgelande gezogen war, hatten die
von Procap organisierten Themen-
stdnde aufgestellt werden sollen.

«Als wir von der Situation erfuhren,
zOgerten wir einen kurzen Augen-
blick, ob wir den Einsatz absagen
sollten. Wir befurchteten, einen ver-
wusteten Ort vorzufinden und unsere
Aktivitaten nicht durchflhren zu kén-
nen», erklart Caroline Marti, Verant-
wortliche fur die Westschweiz bei
Procap Sport. «Wir sagten uns aber
sehr schnell, dass unsere Prasenz —
in welcher Form auch immer — wich-
tig ist, um alles No6tige wieder aufzu-
bauen, sauber zu machen und Uber-
all dort zu helfen, wo wir konnten.»
Und wie sich zeigte, war es richtig,
an der Prédsenz des Verbandes und
des Projekts «Procap bewegt» fest-
zuhalten. Als die Mitarbeitenden von
Procap eintrafen, waren die freiwilli-
gen Helfer/-innen schon fast fertig
damit, die Strukturen wieder instand
zu stellen, die Zelte wieder aufzurich-
ten und dem Festgelande wieder Le-
ben einzuhauchen. Der Anlass konn-
te bekanntlich erfolgreich fortgesetzt
werden und ermdoglichte zahlreiche
spannende Begegnungen.
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Swiss Handicap

Neue Messe fur die ganze Familie

Mit der Swiss Handicap ’13 findet vom 29. bis 30. No-
vember 2013 in Luzern erstmals eine nationale Messe
mit Attraktionen fUr die ganze Familie statt, die sich
vollumfanglich dem Thema Behinderung widmet. Procap
ist an zwei Standen prominent vertreten. Als Procap-
Mitglied erhalten Sie einen Gratiseintritt.

Die neue Publikumsmesse Swiss
Handicap zeigt Innovationen und
neue Wege fur Menschen mit einer
Behinderung oder Erkrankung — ob
geistig, korperlich, psychisch oder
sensorisch. Im Vordergrund stehen
Kinder und Erwachsene mit Handicap
und die respektvolle Beleuchtung des
Themas. Zahlreiche spannende Vor-
trage, Events und Aktionen machen
die Veranstaltung zu einer interaktiven
Kontakt- und Dialogplattform  far
Menschen mit Handicap, ihre Ange-
horige, Fachleute und weitere Interes-
sierte. An Familien richten sich die
Kinderwelt und der Weihnachtsmarkt.
An der Swiss Handicap Night am
Freitagabend wird zudem mit Top-
DJs in der Messehalle gefeiert.

Swiss Handicap '13

Offnungszeiten

Fr., 29.11. 9 — 18 Uhr

Sa., 30.11. 9 - 17 Uhr
Swiss Handicap Night:

Fr., 29.11 ab 18 Uhr (Halle 1)

Messeort

Halle 1 und 2 der Messe Luzern
Horwerstrasse 87

6005 Luzern

Sport, Spiel und Spass fiir alle

Das grosse Highlight an der Swiss
Handicap wird die Event- und Sport-
halle: Auf Gber 4000 Quadratmetern

wird Sport als wichtiger Teil der Inte-
gration von Menschen mit einer Be-
hinderung live erlebbar. Vielfaltige
Sportaktivitdten und unvergessliche
Erlebnisse mit prominenten Sport-
lern/-innen  erwarten die Besu-
cher/-innen. Procap freut sich auf
zahlreiche Teilnehmer/-innen, wel-
che am Stand von «Procap bewegt»
auf spielerische Weise ausprobieren
mochten, was eine gesunde Ernéh-
rung und ausreichende Bewegung
bedeuten.

Procap-Reisefachberatung

Procap Reisen & Sport, Spezialistin
fUr barrierefreies Reisen, unterstitzt
Sie an einem zweiten Stand bei der
Planung lhrer Wunschreise. Falls Sie
ein passendes Reiseangebot suchen
oder einfach mal wieder in die Ferien
gehen mochten, beraten Procap-
Reisefachleute Sie gerne, sei es flr
individuelle Ferien oder fur betreute
Gruppenferien. [fs]

»» Programm und weitere Informa-
tionen: www.swiss-handicap.ch



Hindernisfrei bauen

«Meist helfen uns schon kleine Dinge»

Menschen mit Handicap
stossen in Sporteinrichtun-
gen immer noch auf Barrie-
ren. Fur Sportanlagenbe-
treiber und Behdrden ent-
wickelt Procap nun ge-
meinsam mit Fachleuten
und Betroffenen praxisnahe
Merkblatter fUr hindernis-
freie Sportanlagen.

Anita Huber

«Es gibt kaum eine Sportart, die
nicht auch von Menschen mit Handi-
cap ausgelbt wird», hélt Bernard
Stofer, Ressortleiter Bauen/Woh-
nen/Verkehr von Procap Schweiz
fest. Deshalb lasst er den Einwand
gertgter Anlagenbetreiber nicht gel-
ten, dass sowieso kein Mensch mit
Behinderung ihre Sporteinrichtung
benlUtzen wolle. Leider ist ein Gross-
teil der offentlich zugénglichen Anla-
gen nicht hindernisfrei. Neue oder
umgebaute Gebaude sind zwar dank
geltenden Gesetzen und Normen
meist zuganglich, wegen mangelhaf-
ter Ausflhrung stossen jedoch Men-
schen mit Behinderung auch hier oft
auf Probleme.

Betroffene einbeziehen

Rolf Acklin ist zum zweiten Mal
OK-Président des internationalen
Rollstuhl-Basketballturniers, das am
28. September in Uster stattfindet.
Als Mannschaftssportler stdsst er
nach dem Spiel auf ein Problem: In
seinem zehnkopfigen Team kann un-
gefahr die Halfte der Sportler nicht
stehen und bendtigt zum Duschen
eine Sitzgelegenheit und Haltegriffe.
Optimal waren zwei Duschsitze.
Doch nicht jedes Modell ist benutz-
bar. Deshalb pladiert der Paraplegi-
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Barrierefreier Zugang zum Schwimmbecken.

ker daflr, dass die Betreiber von
Sportanlagen vor einem Umbau mit
den betroffenen Nutzern Rickspra-
che nehmen: «Meistens braucht es
nur kleine Dinge, die uns helfen.»
Rolf Acklin bevorzugt in bestehenden
Bauten einfache, pragmatische L&-
sungen, die rasch umsetzbar sind.

Sonja Héasler, Weltmeisterin im
Rollstuhl-Badminton, fordert eben-
falls den Einbezug Betroffener. Denn
oft sind Handgriffe am falschen Ort
montiert, Spezialeinrichtungen sind
fUr eine Mehrzahl der Betroffenen zu
klein, zu unstabil, zu tief oder zu
hoch. Sind beispielsweise Gardero-
bensitzbanke 60 cm breit und auf 46
cm Hoéhe montiert, dann braucht es
flr die meisten Rollstuhlfahrenden
keine Speziallésung.

Konkretes Wissen vermitteln

Geméss Bernard Stofer werden zu-
dem die Bedurfnisse von Sehbehin-
derten bislang zu wenig bericksich-
tigt. Fur sie sind im Bereich Beschrif-
tung und Markierung von Gléasern
und Treppen Verbesserungen naotig.
Doch das grésste Problem sieht er
bei Stufen, welche Rollstuhlfahren-

den den Zugang verwehren. Kann
eine bestehende Anlage nicht umge-
baut werden, pladiert der Baufach-
mann fUr eine angepasste Lésung,
die durch eine Fachperson fur hin-
dernisfreies Bauen beurteilt werden
soll. Handlungsbedarf besteht auch
beim Einstieg in die Schwimmbe-
cken, wo meistens rollstuhlgerechte
Einstiegsmdglichkeiten und héaufig
auch die Handlaufe fehlen. Bernard
Stofer stellte mehrfach fest: «Auch
wenn bei den Anlagebetreibern der
Wille fur eine Verbesserung vorhan-
den ist, fehlt leider oft das spezifi-
sche Wissen bei der Umsetzung.»
Hier setzt Procap nun an. Nie-
derschwellig sollen Behoérden, Anla-
genbetreiber und Architekten mit ei-
nem Merkblatt informiert werden, wie
sie Hallen, Schwimmbé&der oder an-
dere Sportanlagen fir Menschen mit
Behinderung zugéanglich und nutzbar
machen kdénnen. Aktuell erarbeitet
eine Begleitgruppe aus Organisatio-
nen des Behindertensports, Betrof-
fenen und Fachberatern Vorschlage.
Das geplante Informationsmittel Gber
hindernisfreie Sportanlagen wird im
nachsten Jahr erhéltlich sein. @
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Am Arbeitsplatz

Berufsausbildung im Hotel

Jungen Menschen mit
Handicap eine Ausbildung
im Gastgewerbe ermog-
lichen und sie im ersten
Arbeitsmarkt integrieren.
Dafur setzt sich die Stiftung
La Capriola ein. Zum Bei-
spiel fur Jolanda Steiner, im
dritten Lehrjahr als Hotel-
fachfrau EFZ.

Susi Mauderli

Gut gelaunt kommt Jolanda Steiner
auf uns zu. Im Hotel ist Hochsaison,
Géste aus aller Welt gehen ein und
aus. Viel Betrieb, das mag sie. Auf-
gewachsen im Kanton Luzern, be-
suchte Jolanda die Ublichen Schu-
len. Weil sie seit Geburt eine starke
Sehbehinderung hat, war zwar der
Aufwand flr sie grésser als bei ande-
ren Kindern, doch unlésbare Proble-
me gab es nicht. Schwierig wurde es
fur sie bei der Lehrstellensuche. «Ich
erhielt Absage um Absage, immer
mit derselben Begrindung — meine
Augen.» Schliesslich wandte sie sich
an die Stiftung La Capriola. Diese ar-
beitet unter anderem mit dem Hotel
Schweizerhof in Luzern zusammen;
dort konnte Jolanda schliesslich vor
gut zwei Jahren ihre Lehre beginnen.

Vielseitiger Beruf

FUr die junge Frau ist es wichtig, Kon-
takt mit Menschen zu haben. Sowohl
die Zusammenarbeit im Team als
auch den Kontakt mit den Gasten
schétzt sie sehr. Meistens ist ihr Han-
dicap dabei kein Thema, und sie mag
es eigentlich nicht, wenn sie darauf
angesprochen wird. «Aber wenn es
einem Gast auffallt und er danach
fragt, gehe ich schon darauf ein», er-
ganzt sie lachelnd. An ihrem zukunfti-
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Jolanda Steiner fiihlt sich in der Kiiche in ihrem Element.

gen Beruf geféllt Jolanda die Vielsei-
tigkeit. In der 3-jahrigen Ausbildung
zur Hotelfachfrau EFZ wird sie in allen
Bereichen des Hotels eingesetzt:
Hauswirtschaft, Kuche, Reception
und Service gehdren dazu. Entspre-
chend gross sind denn auch ihre zu-
kunftigen Einsatzmdglichkeiten.

Grosse Nachfrage

Die Stiftung La Capriola wurde vor
10 Jahren gegrindet. Seither konn-
ten 43 Jugendliche mit einer Sinnes-
oder einer leichten geistigen Behin-
derung eine Ausbildung im Gast-
gewerbe abschliessen und anschlie-
ssend in einen Betrieb im ersten
Arbeitsmarkt integriert werden. lhre
Ausbildung absolvieren die Jugendli-
chen in renommierten Partnerbetrie-
pben in Davos und seit 2011 auch in
Luzern. «Wir mdchten gerne ausbau-
en», erzahlt uns Muriel Tobler, Leite-
rin des Ausbildungszentrums Luzern,
«denn die Nachfrage ist gross, das
Konzept erfolgreich.» Die Berufsbild-
ner von La Capriola begleiten die
Lernenden und stehen den Betrie-
ben jederzeit beratend zur Seite.
Dies sei eine grosse Motivation, Ju-
gendliche mit einem Handicap einzu-
stellen, sagt denn auch die Personal-
leiterin des Hotels Schweizerhof. In

der Freizeit werden die jungen Leute
ebenfalls unterstitzt: La Capriola un-
terhalt begleitete Wohngemeinschaf-
ten, in denen die Lernenden zusam-
men wohnen, lernen, den Haushalt
fihren und individuelle sozialpada-
gogische Férderung erhalten, wo sie
es brauchen: Schule, Hausaufga-
ben, Sozialkompetenzen, personli-
che Schwierigkeiten etc. Auch wer-
den sie beispielsweise daflr sensibi-
lisiert, sich gesund zu erndhren. Ge-
meinsames Kochen und Essen wird
angestrebt, und Gemise und Salat
sind plotzlich wichtiger Bestandteil
des Speiseplans.

Ab ins Welschland

Nach Beendigung der Lehre kénnen
die jungen Berufsleute weiter auf die
Unterstltzung von La Capriola zah-
len. «Wir helfen bei Bewerbungen,
coachen fur Vorstellungsgespra-
che und motivieren Betriebe, Lehr-
abganger mit Handicap einzustel-
len», so Muriel Tobler. Jolanda Stei-
ner wird im nachsten Sommer ihre
Lehre abschliessen und hat bereits
konkrete Plane: «lch mdéchte eine
Zeitlang in einem Hotel in der Ro-
mandie tatig sein.» ®

»» www.lacapriola.ch

procap magazin 3/2013
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Parlamentarieranlass zur UNO-Behindertenrechtskonvention.

Nationalrat sagt Ja
zur UNO-Konvention

Nachdem die Parlamentarier/-innen
zwei Tage zuvor die IV-Revision 6b
versenkt hatten, entschied sich der
Nationalrat am 21. Juni mit 119 zu
68 Stimmen klar fur eine Ratifizierung
der UNO-Behindertenrechtskonven-
tion (UNO-BRK). Ein Rickweisungs-
antrag von Toni Bortoluzzi (SVP/ZH)
wurde abgelehnt. Das Dossier geht
nun an den Standerat.

Procap Schweiz setzt sich ge-
meinsam mit anderen Behinderten-
organisationen seit Langerem fur die
Ratifizierung dieser wichtigen UNO-
Konvention ein (vgl. Procap-Magazin
2/2013). So organisierte Marie-Thé-
rese Weber-Gobet, Bereichsleiterin
Sozialpolitik bei Procap und Sekreta-
rin der Parlamentarischen Gruppe fur
Behindertenfragen, Anfang Juni im
Auftrag der Dachorganisationenkon-
ferenz der privaten Behindertenhilfe
(DOK) einen Parlamentarieranlass
zur UNO-BRK. Interessierte Bundes-
parlamentarier/-innen liessen sich
dort Uber die Konsequenzen einer
Ratifizierung und die Bedeutung des
Regelwerks informieren.
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Die UNO-BRK, welche von 131
Staaten und der EU ratifiziert wurde,
ist das erste internationale Uberein-
kommen, welches spezifisch die
Rechte von Menschen mit Behinde-
rung und die entsprechenden Pflich-
ten der Vertragsstaaten beschreibt.
Sie verlangt eine autonome Teilhabe
von Menschen mit Behinderung am
gesellschaftlichen Leben und um-
fasst Themen wie Barrierefreiheit,
selbstbestimmte Lebensflhrung, Zu-
gang zu Information, Bildung, Ge-
sundheit, Arbeit und Beschéftigung.

Die Schweiz verfligt mit dem
Diskriminierungsverbot in der Verfas-
sung, dem Behindertengleichstel-
lungsgesetz und der IV-Gesetzge-
bung bereits Uber wichtige Regelun-
gen zugunsten von Menschen mit
Behinderung. «Die Ratifizierung der
UNO-Konvention ware aber ein
wichtiges Signal der Schweiz, dass
Menschen mit Behinderung gleich-
berechtigte Burger/-innen sind und
Benachteiligungen nicht  toleriert
werden durfen — weder in der
Schweiz noch anderswo», erklarte
Weber-Gobet.

Sozialpolitik

Bundesrat will
PID lockern

In den meisten européischen Lan-
dern ist die Préaimplantationsdiagnos-
tik (PID) erlaubt und Kklar geregelt.
Ausdricklich gesetzlich verboten ist
sie in der Schweiz. Das soll sich an-
dern: Im Juni hat der Bundesrat seine
Botschaft zur PID ans Parlament
Uberwiesen. Nach dem Gesetzesent-
wurf sollen Paare, bei denen ein er-
hoéhtes Risiko fur eine schwere Erb-
krankheit beim Kind besteht, neu die
Mdglichkeit haben, bei einer kinstli-
chen Befruchtung auf die PID zurlck-
zugreifen. Erblich vorbelastete Paare
durften damit die durch die In-vitro-
Befruchtung entstandenen Embryo-
nen auf die entsprechende Erbkrank-
heit hin untersuchen lassen und dann
nur digjenigen verwenden, die nicht
von der Krankheit betroffen sind.
Weiterhin verboten bleiben soll das
Screening. So durfen die Embryonen
nicht systematisch auf Trisomie 21
oder andere Krankheiten hin getestet
werden. Verboten bleibt die PID auch
fur Personen ohne Erbkrankheit und
fir den Zweck eines sogenannten
Retter-Babys zur Gewebespende flr
kranke Geschwister. Marie-Thérese
Weber-Gobet, Bereichsleiterin Sozi-
alpolitik bei Procap Schweiz, erklart
zur Botschaft des Bundesrates: «Die
Behindertenorganisationen sind er-
leichtert, dass das Screening nicht im
Entwurf Platz gefunden hat. Dieses
wUlrde bedeuten, dass das Leben ei-
nes Menschen mit einer Behinderung
von vornherein als lebensunwert gilt.
Aber auch die vom Bundesrat vorge-
schlagene Form der PID ist eine heik-
le Anpassung. Es ist eine Gradwan-
derung zwischen erlaubter Praventi-
on und unerwlnschter Selektion. Wir
mussen sehr wachsam sein, wie das
Parlament mit dieser Vorlage umgeht.
Procap wird sich, wie bei der Pra-
nataldiagnostik (PND) bereits getan,
noch vertieft mit der PID auseinan-
dersetzen und allenfalls ein Positions-
papier erarbeiten.» [fs]
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Habe ich bei Ubergewicht Anspruch auf
Leistungen der Invalidenversicherung (IV)?

Ich bin Lagerist in einer grossen Autogarage. Wegen
meines Ubergewichts kann ich mein Pflichtenheft
nicht mehr erflllen. Im Sinne einer Fruherfassung er-
stattete mein Arbeitgeber Meldung bei der [V. Was
kann ich von der IV erwarten?

Caroline Ledermann, Rechtsanwaltin

Ubergewicht wird gemass Bundes-
gesetz Uber die Invalidenversiche-
rung (IVG) nur unter gewissen Be-
dingungen als invalidisierender Ge-
sundheitsschaden anerkannt. Eine
verminderte Arbeitsfahigkeit auf-
grund von Ubergewicht wird bei der
Invaliditatsbemessung in der Regel
nicht bertcksichtigt. Und selbst
wenn die Fettleibigkeit als invalidisie-
render Gesundheitsschaden aner-
kannt wird, kann die IV-Stelle pru-
fen, ob der oder dem Versicherten
eine Gewichtsreduktion zugemutet
werden kann. Ist dies der Fall, kann
sie eine Rente ablehnen.

In den meisten Féllen ist eine er-
folgreiche Behandlung von Fettlei-
bigkeit nicht nur vom guten Willen
der versicherten Person abhangig.
Nichtsdestotrotz sind Menschen, die
an krankhafter Fettleibigkeit leiden,
im Berufsleben oft sehr stark einge-
schrankt, was ihren Arbeitsplatz ge-
fahrden kann. In solchen Fallen
kommen die Massnahmen der Frih-
intervention der IV zum Zug. Sie ha-
ben das Ziel, den Arbeitsplatz von
neu arbeitsunfahigen Versicherten
zu erhalten.

Frihinterventionen sind praven-
tive Mittel der IV, um Personen mit
ersten Anzeichen einer moglichen
Invaliditat rasch zu erfassen und ih-
nen mit Hilfe von einfachen, unbulro-
kratischen und schnellen Interventi-
onsmassnahmen einen Verbleib im
Arbeitsprozess respektive eine ra-
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sche Wiedereingliederung zu er-
ma&glichen und damit die drohende
Verschlechterung des Gesundheits-
zustandes und eine Invaliditat zu
verhindern.

Diese Massnahmen mussen
rasch ergriffen werden kénnen und
werden oft zu einem Zeitpunkt ge-
sprochen, zu dem die IV-Stelle noch
nicht Gber alle notwendigen Informa-
tionen zum Gesundheitszustand der
oder des Versicherten verflgt. Somit
ist es mdglich, dass solche Mass-
nahmen Personen gewahrt werden,
die nach Studium der kompletten
Akten keinen Anspruch auf weitere
Leistungen der IV haben. Eine Fruh-
interventionsmassnahme fur Uberge-
wichtige Menschen kdnnte allenfalls
ein Coaching an lhrem Arbeitsplatz
sein.

Ein sozialversicherungsrechtlicher
Ratgeber fiir Eltern von Kindern
mit Behinderung

procap

Neue Auflage des beliebten
Procap-Ratgebers fiir Eltern
von Kindern mit Behinderung

Eltern von Kindern mit Behinderung
mussen sich oft mit komplizierten
Sozialversicherungsfragen herum-
schlagen. Die Anwalte/-innen der
Procap-Rechtsberatung unterstut-
zen sie dabei und helfen ihnen, sich
im Paragrafendschungel zurechtzu-
finden. Aus dieser langjéhrigen Be-
ratungspraxis heraus ist der Ratge-
ber «Was steht meinem Kind zu?»
entstanden. Er vermittelt in ver-
standlicher und Ubersichtlicher Wei-
se alle relevanten Informationen
rund um Invalidenversicherung, Er-
ganzungsleistungen, Integration ins
Schulsystem, Finanzierung der Pfle-
ge und anderes mehr. Die 4. Auflage
bertcksichtigt die neusten Geset-
zesanderungen und Gerichtsent-
scheide. Insbesondere werden neu
auch der Assistenzbeitrag und das
neue Erwachsenenschutzrecht be-
handelt. Der Ratgeber zeigt zahlrei-
che konkrete Beispiele und enthalt
Hinweise sowie Tipps fur die betrof-
fenen Eltern und ihre Kinder.

»> Procap-Ratgeber «Was steht
meinem Kind zu? Ein sozialversiche-
rungsrechtlicher Ratgeber fur Eltern
von Kindern mit Behinderung»,

4. Uberarbeitete und aktualisierte
Auflage (2013), CHF 34.— respektive
CHF 29.- fur Mitglieder plus Porto.
Bestellungen an info@procap.ch

procap magazin 3/2013
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Ein Gehorloser

in der Welt der Hérenden

Wie klingt Musik, wenn man sie
nicht héren kann? Michael Roes er-
zahlt in «Die Laute» die Geschichte
von Asis, einem jemenitischen Jun-
gen, der von Melodien erflllt ist, seit
er von einem Blitz getroffen wurde,
und der sein Horvermdgen verliert,
nachdem er einer brutalen Bestra-
fung unterzogen wurde. Asis erlernt
die Gebardensprache und erkampft
sich seinen Platz als Gehorloser in
der Welt der Hérenden. Es ver-
schlagt ihn nach Polen, wo er Kom-
ponist wird. Roes fuhrt den Lesen-
den in eine Welt von geflihlten Ge-
rauschen, imaginierten Berthrun-
gen, gesehener Sprache und
gebardeten Geflihlen. Nominiert fur
den Deutschen Buchpreis 2012.

Michael Hoes

»» Michael Roes. Die Laute. Mat-
thes & Seitz (2012).

Laptop ihres Sprachtherapeuten
tippt. Beeindruckend beschreibt
Carlys Vater Arthur in einer Mi-
schung aus seinen und Carlys Wor-
ten, wie er Zugang zur Welt seiner
Tochter findet und eine inspirierende
hochintelligente junge Frau kennen-
lernt, die ihre Stimme und ihren Weg
gefunden hat. Mit ihren Freunden
und Uber 80000 Followern kommu-
niziert sie heute auf Twitter, Face-
book und verschiedenen Blogs.
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D> Arthur Fleischmann (Autor), Alex-
andra Baisch (Ubersetzerin). In mir
ist es laut und bunt: Eine Autistin fin-
det ihre Stimme — ein Vater entdeckt
seine Tochter. Heyne Verlag (2013).

Eine Autistin findet ihre Stimme
Carly wird 1995 mit einer schweren
Form von Autismus geboren. Sie
werde nie sprechen kénnen und
geistig auf dem Stand eines Klein-
kindes bleiben, heisst es. Keine For-
derung zeigt Wirkung. Bis Carly mit
zehn plétzlich drei Worter in den

procap magazin 3/2013

Beobachter-Ratgeber:
Erwachsenenschutzrecht

Nach flinfzig Jahren Revisions-
bestrebungen ist Anfang 2013 das
neue Erwachsenenschutzgesetz in
Kraft getreten und hat das Uber hun-
dertjahrige Vormundschaftsrecht ab-
geldst. Im Vordergrund stehen wie
im Vormundschaftsrecht das Wohl
und der Schutz hilfsbedurftiger Men-
schen. Der neue Beobachter-Rat-
geber «Erwachsenenschutz» be-
schreibt das Erwachsenenschutz-
recht in einfacher, verstandlicher
Sprache und richtet sich sowohl an
Laien wie auch an Fachleute. Das
Buch erklart, tber welche Schutz-
massnahmen Behorden verfliigen
kénnen, welche Rechte auf Selbst-
bestimmung einem zustehen, wie
man durch frihzeitige Verfligungen

Service

vorsorgt, wo Angehdrige Hilfe be-
kommen und wie man sich rechtli-
ches Gehor verschafft. Die beiden
Experten Walter Noser und Daniel
Rosch schépfen dabei aus ihren
praktischen Erfahrungen.

LHRCTICERL L]

»> Walter Noser, Daniel Rosch. Er-
wachsenenschutz: Das neue Gesetz
umfassend erklart — mit Praxisbei-
spielen. Beobachter-Edition (2013).

Liebeserklarung an den Sohn
«Eigentlich ist es bldd, dass wir ver-
suchen, Willi beizubringen, alles so
schnell zu machen wie in unserer
Welt. Wir kénnten ja auch mal ver-
suchen, alles ganz in Ruhe und
langsam zu tun wie auf seinem Pla-
neten.» Birte Muller zeigt im Bilder-
buch «Planet Willi» einfihlsam, mit
klaren Worten und starken Bildern,
wie ihr Sohn Willi auf seine ganz ei-
gene Weise die Welt entdeckt. Das
Buch ist fur den Deutschen Jugend
literaturpreis 2013 nominiert.

»> Birte Mdller (Autorin, lllustration).
Planet Willi. Klett Kinderbuch Verlag
(2012).
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LIFTSYSTEME

HOGG Liftsysteme AG
CH-9620 Lichtensteig
Telefon 071 987 66 80

« Hohe Motorleistung

o Grosse Reichweite

« Vorne und hinten gefedert

« Bequemer und drehbarer Stuhl

o Stufenlos verstellbarer Lenksdule fiir eine
bequeme Bedienung

« Wartungsfreie Batterien

e Erhaltlich in onyxblau und silbergrau

Mochten Sie es selber erfahren wie leicht es
ist diesen Scooter zu fahren?

Eine kostenlose Probefahrt fiir mehrere

Tage!

Gloor Rehabilitation & Co.

4458 Eptingen

Tel: 062 299 00 50

www.gloorrehab.ch « mail@gloorrehab.ch

Ratgeber erscheint im November 2013

Gesund leben
mit Behinderung

Der neue Procap-Ratgeber «Gesund leben mit
Behinderung» richtet sich an Menschen mit
Handicap, Betreuungspersonen, Institutionen,
Behindertenorganisationen und weitere
Interessierte. Er vermittelt fundiertes
Hintergrundwissen zu Gesundheit, Bewegung
und Ernahrung, speziell fir Menschen mit einer
Behinderung.

Die Autoren/-innen haben flr Sie zudem

eine umfangreiche Beispielsammlung,
praktische Anleitungen und bewahrte Tipps zur
Umsetzung von Gesundheitsforderung im Alltag
zusammengestellt.

Preis: CHF 28— (CHF 24.—flir Procap-Mitglieder)
plus Porto. Spezialpreis bei mehreren
Bestellungen. Vorbestellungen an info@procap.ch

AN

Gesund leben
mit Behinderung

Gesundheitsforderung durch
Bewegung und Erndhrung r\
roca ‘ )|




Procap Schaffhausen

In der Zeppelin-Werft

Wenn ein Zeppelin Uber Schaffhau-
sen und den Rheinfall fliegt, vermit-
telt sein ruhiges, sanftes Schweben
ein Gefluhl von Leichtigkeit. Kurzlich
machte sich eine bunt gemischte
Reisegruppe von Procap Schaffhau-
sen auf nach Friedrichshafen, wo
seit 1993 wieder Zeppeline gebaut
werden. Wir durften den Hangar be-
sichtigen, wo sie gebaut werden und
welcher auch Ausgangspunkt flir
Rundflige ist. An einem Uber 70 Me-
ter langen Luftschiff wurden uns
der Aufbau und die Funktionsweise
vorgestellt. Der Zeppelin steigt unter
Zuhilfenahme seiner drei Triebwerke
in die Luft. Diese sind am genial kon-
struierten Alugerippe montiert. Uber
dieses Gerippe wird beim Bau eine
Hulle gestilpt, welche dem Zeppelin
sein einzigartiges Aussehen verleint.
Da die 2200 Kubikmeter Helium sehr
flichtig sind, besteht die Hulle aus
sehr dichtem und dennoch leichtem
Material. Das ganze Zepplin wiegt
deshalb lediglich 6 Tonnen. Nach der
spannenden Fuhrung wurde die Rei-
segruppe im Restaurant Graf Zeppe-
linhaus mit einem feinen Mittagsme-
nu verkostigt. Letzte Station war das
Kloster Birnau mit seiner von weit
her sichtbaren Barockbasilika. Nach-
dem der Préasident Urs Matthys uns
einen kurzen geschichtlichen Uber-
blick verschafft hatte, konnte jeder
auf eigene Faust die Klosterkirche
besuchen und die Uberwaltigende
Flut von Verzierungen, Ausschmu-
ckungen und Bildern auf sich wirken
lassen. Weder Wind, Wetter noch
Regen konnten uns davon abhalten,
einen vergnuglichen und interessan-
ten Ausflug zu erleben. [hm]
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Procap Oberwallis

Ferien in Freiburg i. B.

Die diesjahrigen Verbandsferien fuhr-
te 34 Mitglieder von Procap Ober-
wallis und der Sektion Bern vom
6.-12. Mai nach Freiburg im Breis-
gau. Wahrend zwei Tagen hatten die
Teilnehmenden die Gelegenheit, die
Hauptstadt des Schwarzwaldes und
seine Umgebung néher kennenzuler-
nen. Bei Stadtrundfahrt und Rund-
gang unter kundiger einheimischer
Flhrung erfunr man mehr Uber die
Geschichte von Freiburg. Der Be-
such des Tier-Natur-Erlebnisparks
Mundenhof stand am Donnerstag
auf dem Programm. Auf den gross-
zUgig angelegten Koppeln leben

Service

Haus- und Nutztierrassen aus aller
Welt, darunter auch einige Walliser
Schwarzhalsziegen. Colmar — dort-
hin fOhrte unser nachster Ausflug —
liegt an der Elsasser Weinstrasse. Im
kleinen touristischen Zug bestaunten
wir das gut erhaltene architektoni-
sche Erbe aus sechs Jahrhunder-
ten. Die Heimfahrt fUhrte Uber die
Badische Weinstrasse nach Basel
und Greyerz. Dank dem Einsatz des
rollstuhlgangigen Cars und dem an-
gepassten Reiseprogramm war die
Teilnahme an den Verbandsferien fur
Rollstuhlfahrer und Personen mit ei-
ner Gehbehinderung wiederum pro-
blemlos méglich. [cm]
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Die Reisegruppe vor der Heimreise in Freiburg i. B.

Procap Val-de-Travers

Neuer «Bewegungstreff»

Aus der Sportgruppe Val-de-Travers
hat sich neu ein «Bewegungstreff»
gebildet. Die Termine und Aktivitaten
wurden angepasst. Jeden Dienstag-
abend kommen nun ungeféhr zehn
Personen in der Turnhalle der klei-
nen Gemeinde Buttes im Herzen des
Neuenburger Juras zusammen. Es
sind im Wesentlichen Menschen, die
ohne dieses Angebot inaktiv bleiben
wulrden. Roger Gaille, Sportleiter-
Assistent, spezialisiert im Bereich
Behindertensport, erklart: «Wir kom-
men vor allem zusammen, weil wir
das Zusammensein in dieser Gruppe
schéatzen.» Besondere physische An-
strengungen sind nicht gefragt und
grundsatzlich gilt, dass jede Person
selbst bestimmt, in welcher Weise
sie teilnehmen mdéchte und wie viel

sie in der Gruppe beitragt. Die Ubun-
gen, welche von den ausgebildeten
Leitern/-innen vorgeschlagen wer-
den, werden den unterschiedlichen
Ressourcen der Teilnehmer/-innen
angepasst. Eine  ungezwungene

Atmosphéare hat Prioritat. «Ein Tag
ohne Lachen ist ein verlorener Tag»,
wirft Denise, eine aktive Teilnehmerin
der Gruppe, mit einem Lacheln in die
Runde. [xm]
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Preis fiir «<meingleichgewicht» 2013

Géangige Gesundheitsférderungspro-
jekte, um Ubergewicht zu vermei-
den, sind fur Menschen mit geisti-
ger, psychischer oder kdrperlicher
Behinderung nicht ohne Weiteres
geeignet. Vor diesem Hintergrund
hat das Migros-Kulturprozent in Zu-
sammenarbeit mit der Stiftung Ge-
sundheitsférderung Schweiz, den
Verbanden Procap, INSOS und ak|
im April 2011 das Gesundheitsfor-
derungsprogramm «meingleichge-
wicht — Menschen mit Behinderung
und gesundes Kdrpergewicht» lan-
ciert. «<meingleichgewicht» sucht In-
stitutionen, die Massnahmen entwi-
ckeln, um gesunde Erndhrung, Be-
wegung, Entspannung und Begeg-
nungen von Menschen mit
Behinderung zu férdern. Jahrlich
vergibt eine Fachjury eine Preissum-
me von insgesamt CHF 25 000.—- an
besonders Uberzeugende Projekte.

»» Institutionen kénnen ihre Projek-
tideen wahrend des ganzen Jahres
auf der Webseite von «meingleich-
gewicht» eintragen. Bis zum 30. No-
vember 2013 sollten die Projekte
umgesetzt sein.

»» www.meingleichgewicht.ch

26

Foto:'Simu & Simu me—e—

Freiwilligenfest und Katalogtaufe 2014

Am Samstag, 7. Dezember, ladt
Procap Reisen & Sport zur Party-
nacht fUr alle ins Kulturzentrum
Schutzi in Olten ein. Der neue Rei-
sekatalog 2014 wird getauft und die
Highlights der kommenden Saison
werden vorgestellt. Zudem sind
auch die schonsten Bilder des Jah-
res zu sehen. Anschliessend heizt

die Volksmusik-Band Simu & Simu
(Bild) in der Schitzi ein. Weitere In-
fos zu Programm und Unterhaltung
sind in Klrze auf unserer Homepage
zu finden. Also nicht verpassen — wir
freuen uns Uber jeden Besuch!

»» www.procap-ferien.ch
»» www.simusimu.ch

3. Dezember 2013: Internationaler Tag der behinderten Menschen

Der Internationale Tag der behinder-
ten Menschen steht 2013 unter dem
Motto «Nur mit uns — Selbstbestim-
mung fur Menschen mit Behinde-
rung». Procap Schweiz 1adt die Sek-
tionen und Institutionen ein, den

3. Dezember kreativ mitzugestalten.
Der Tag bietet gute Moglichkeiten
fur Sensibilisierung, Information und
fur politische Forderungen. Auf der
Website www.3dezember.ch haben
Sie die Mdglichkeit, alle Aktionen
einfach und kostenlos publik zu ma-
chen. Bitte melden Sie lhre Veran-

3. Dezember
Internationaler Tag der
behinderten Menschen

3 décembre
Journée internationale

des personnes handicapées

3 dicembre
Giornata internazionale
delle persone disabili

staltungen an Stefanie Huber Gritz,
Pro Infirmis, Feldeggstrasse 71,
8032 Zirich, stefanie.huber@proin-
firmis.ch. Bei Frau Huber Griitz kon-
nen Sie auch das Logo fur Ihre Infor-
mations- und Werbemittel sowie ge-
druckte Kleinplakate bestellen. Mit
dem grafischen «Erkennungszei-
chen» zeigen wir, dass der 3. De-
zember ein breit abgestutzter Akti-
onstag ist. Diese Vielfalt ist unsere
Starke.

»» www.3dezember.ch

procap magazin 3/2013
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Zugang dank Computerkurs

Viele Bildungsangebote sind fur
Menschen mit Behinderung nicht
zuganglich oder nicht erschwinglich.
Deshalb arbeitet Procap mit ver-
schiedenen Unternehmen wie der
LGT zusammen, bei denen freiwillige
Mitarbeitende ihr Wissen an behin-
derte Menschen weitergeben. Im
laufenden Jahr finden drei halbtagi-
ge Computerkurse bei der LGT, der
Bank der Furstenfamilie von und zu
Liechtenstein, statt.

«Die Kurse sind eine gute Idee
und wenn ich jemandem mit meinem

Sprachreisen weltweit

Fachwissen helfen kann, mache

ich das sehr gerne», sagt Mathias
Freund, IT-Mitarbeiter der LGT. Beim
ersten Kurs der Firma in Ben-
dern/Liechtenstein haben acht Men-
schen mit Behinderung von LGT-
Mitarbeitenden gelernt, Informatio-
nen auf

einer Website zu finden, Bilder aus
dem Internet herunterzuladen, einen
Brief in Word zu schreiben und eine
einfache Buchhaltung in Excel zu
fUhren. «Es hat Spass gemacht, mit
dem PC zu arbeiten», freut sich

Kursteilnehmer Markus Bicker. «Ich
hoffe, dass ich das Gelernte auch zu
Hause umsetzen kann.» Am 3. Sep-
tember fand ein weiterer Kurs in der
Filiale der LGT in Pfaffikon statt.

Der dritte Kurs (in franzdsischer
Sprache) findet am 1. Oktober in
Genf statt. Anmeldung telefonisch
beim Procap-Sekretariat Romandie,
Telefon 032 322 84 86, oder per
Mail an formation@procap.ch.

P> Weitere Informationen:
info@procap.ch

Fremdsprachen lassen
sich nirgends besser er-
lernen als im Sprachraum
selber. Ein Sprachaufenthalt
an einer internationalen Schule

ist eine sinnvolle Investition flr die
Zukunft, sei es um die Chancen auf
dem Arbeitsmarkt zu verbessern
oder um sich personlich weiterzu-
entwickeln. Ein solcher Aufenthalt
bietet auch die Moglichkeit, die Kul-
tur des Gastgeberlandes hautnah
kennenzulernen und wertvolle Kon-
takte mit Menschen aus der ganzen
Welt zu knlpfen. Einige Schulen
sind speziell eingerichtet fur Roll-
stuhlfahrer/-innen. Es gibt auch
spezielle Angebote fir Menschen
mit einer Sehbehinderung. Nebst
Standard- oder Intensivkursen wer-
den Prifungskurse, Businesskurse

procap magazin 3/2013

oder Einzelunterricht angeboten. Die
Unterkunft in einer Gastfamilie er-
moglicht die direkte Anwendung der
Sprache. Wer es vorzieht, selbst-
standig zu wohnen, kann ein Studio,
ein Appartement oder ein Hotelzim-
mer buchen.

Zum Beispiel London

Die renommierte Sprachschule mit
25 modernen Klassenzimmern liegt
im Zentrum von London Greenwich.
Das ganze Schulgebaude ist mit
dem Rollstuhl befahrbar. Sie wohnen
entweder bei einer englischen Gast-
familie, in der Schulresidenz oder in
einem nahe gelegenen Hotel. Die
Klassengrosse betragt 8 bis max.
15 Personen. Der historische Stadt-
teil bietet zahlreiche Unterhaltungs-
moglichkeiten, grossztigige Grin-
flachen und ein internationales
Ambiente. In nur 20 Minuten errei-
chen Sie mit der U-Bahn die Lon-
doner Innenstadt.

»» Mehr Informationen bei Procap

Reisen, Tel. 062 206 88 30, oder
reisen@procap.ch
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Klein-

anzeigen

Gratis-Kleinanzeigen

fiir Mitglieder

1. Die Inserate in dieser Rubrik
sind fur Mitglieder gratis.

2. Die Redaktion liefert keine Vor-
abzlge und behalt sich vor, Texte
redaktionell zu bearbeiten.

3. Procap Ubernimmt keine Verant-
wortung flr den Inhalt der Insera-
te. Procap Schweiz behélt sich
das Recht vor, Inserate ohne An-
gabe von Grinden abzulehnen.

Die Kleinanzeigentexte sind bis
17. Oktober 2013 zu senden an:
Redaktion Procap Magazin, Post-
fach, 4601 Olten, info@procap.ch

Online-Kleinanzeigen

Weitere Inserate finden sich auf
unserer Website. Hier offerieren wir
eine elektronische Borse flir Klein-
anzeigen unter:
www.kleinanzeigen.procap.ch

Partnerschaft

Mann, 31, 168, Kt. ZH, leicht behin-
dert, gepflegt, kontaktfreudig, lustig,
aufgestellt, sucht gleichgesinnte
Partnerin. Meine Hobbys sind Wan-
dern, Skifahren, Tennis- und Feder-
ballspielen, Velofahren, Disco, Kino,
Tanzen, Ausgang, Kochen, Reisen,
Schwimmen. Freue mich auf Zu-
schriften auf Chiffre 13/3-2, Procap,
Redaktion, Postfach, 4601 Olten.

Freizeit

Bist du aufgestellt und unterneh-
mungslustig? Ich, w., 54, aus der
Region Solothurn, gehbehindert
(Rollator/Rollstuhl) und mobil, suche
auf diesem Weg eine/n aufgestell-
te/n Kollegen/-in. Meine Hobbies:
Fasnacht, Konzerte, Schwimmen.
Ich freue mich auf deine Antwort.
Chiffre 13/3-4, Procap, Redaktion,
Postfach, 4601 Olten.

Zu verkaufen

Aus gesundheitlichen Grtinden so-
fort oder nach Vereinbarung 5%2-Zi.-
Chalet, Baujahr 2005, in Oberwald
im Goms, Wallis, zu verkaufen. Preis
auf Anfrage. Auskunft unter Telefon
078 919 37 29.

Grosszlgige 4Y2-Zi.-Wohnung, Bau-
jahr 2007, in Runenberg BL. Ge-
heizter Wintergarten als 5. Zimmer.
Wohnung ist komplett rollstuhlgan-
gig, Dusche mit Klappsitz und
Handgriff, WM/Tumbler in der Woh-
nung. Zwei grosse Gartensitzplatze,
grosser Gartenanteil. Wohnung ist
von der Tiefgarage aus mit Lift er-
reichbar. VP CHF 630000.- zuz.
zwei Tiefgaragenplatze mit Strom-
anschluss. Auskunft unter Telefon
076 536 70 22.

Diverses

Ich, w., 73, habe einen sogenannten
Reizdarm. Wer hat damit Erfahrung
bzw. Adressen von Betroffenen und
von heilpraktischen Moglichkeiten?
Region Ostschweiz. Chiffre 13/3-3,
Procap, Redaktion, Postfach, 4601
Olten.

Blatz-Werkstatt St. Gallen sammelt
Wolle zur Herstellung von Decken
und div. Wollsachen flr Strassenkin-
der, Obdachlose und Bedurftige.
Adresse fur Pakete: Sekretariat
Tablat, Falkensteinstrasse 40,

9000 St. Gallen. Danke.

Fur die Realisierung der rund 60 betreuten Ferienangebote fiir Menschen mit Handicap sucht Procap freiwillige
Ferienbegleiter/-innen und Fachpersonen aus dem Gesundheitsbereich. Gefragt sind teamfahige, physisch und
psychisch belastbare Menschen ohne Bertihrungsangste, die bereits liber Erfahrung mit behinderten Menschen
im Reise- und Freizeitbereich verfiigen oder eine neue Herausforderung suchen. Procap zahlt eine grossziigige
Spesenentschadigung und tbernimmt die Kosten fiir Reise, Unterkunft sowie Verpflegung. Die Arbeitsleistung
wird auf Wunsch mit dem Sozialzeitausweis oder einer Einsatzbestatigung ausgewiesen.

Ausfiihrliche Informationen unter www.procap-ferien.ch in der Rubrik «Freiwilligenarbeit».
Das Team von Procap Reisen gibt gerne weitere Auskiinfte unter Tel. 062 206 88 30 oder reisen@procap.ch.
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Das Kreuzwortratsel
Losen Sie das Ratsel. Als Preis winkt die

Inklusive Disco in Delsberg

In Zusammenarbeit mit Procap ladt neue Cartoon-Sammlung von Phil Hubbe.

die Disco LaViva regelmassig Men- Senden Sie das Lésungswort bis am 15. Oktober
schen mit Behinderung zum unbe- . ] '
e 2013 an: Redaktion Procap Magazm, Postfach,
Diese Anlasse finden in angesagten 4601 Olten, oder per E-Mail an info@procap.ch.

Locations statt. Menschen ohne Be-
hinderung koénnen in diesem Rah-

. rund [Wiiss CH-Star- CH-Flug- CH-Schia-
men ihre Hemmungen abbauen. Am | v W [Schweiz koch (ivo) [ W retter P gerstern
8. Juni fand der zweite LaViva-Abend o el RS L"::;,",;’f" (Beatrice)
in der Westschweiz statt, und zwar
im angesagten Stage Club in Dels- > O
berg. Mit Unterstitzung von Procap T 2 Frmform
verbesserten die Inhaber der Disco ?;tloi_"" 24 Stundenly O a';'ﬁ
den Zugang zu den Raumlichkeiten marke 8 begriff
und installierten Rampen und hinder- Schand-
nisfreie WC. An der Party schliesslich 7 flack
liessen sich um die fiinfzig Menschen JEU-Recht- T
mit Behinderung von der fetzigen o Die Lizenz zum F'IML:E“ q
Musik des DJ anstecken und mach- organ L Nd

. . . . |_> Ex-Bundes-]
ten die Tanzflache unsicher. Als sich rat (Adolf) Pilz-
der Abend dem Ende zuneigte, hét- 10 [

ten sie gerne noch langer weiterge-
tanzt. Francine Houlman, Prasidentin

WH @R ase  mittellos

der Sektion Procap Delsberg, die 7R
Mitarbeitenden und Inhaber des Sta- (Abk.) _|Manner- CH-Fuss-  welscher
i . name ballklub  |Pass

ge Club sowie die anwesenden Pro- [Feldmass 6
jektverantwortlichen waren mehr als N v N
zufrieden mit dieser ersten Party im
Kanton Jura und freuen sich bereits Zugsart Doppel- europ. Umlaut

A n Abk. laut H |
auf eine Wiederholung am 9. No- o V e o
vember. [ss] I Katze Stockwerk becken schneefrei

dle

Kurz-

reise Anerken- |Ortim

Merk- nung Aargau
|'> zeichen 1

siidafrik. v

Zeichen |National- »
. der/die Ver{fiir Xenon |held
Kreuzwortratsel 2/2013 flossene (Nelson)

Das Lésungswort des Ratsels der L> Kantons- griech. Lie-
Ausgabe 2/2013 lautete: P [pesgott

Einbezug
Die Preise fiir das Ratsel der letzten macht marke
4

Ausgabe haben gewonnen: ©dtp dino

N
w
»
(3]
N
~N
-]
(1]

10

1
¥)Robert Annen, Kissnacht am Rigi I
») Therese Béchli, Zurich
YY) Esther Lutz, Rothrist

»» Die Losung kann nach Einsendeschluss bei der Redaktion bestellt
Herzlichen Gluckwunsch! werden. Die Gewinner/-innen werden in der nachsten Nummer
bekannt gegeben. Uber den Wettbewerb wird keine Korrespondenz
gefuhrt.
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Schlusswort

Das Velo
Jeden Morgen schwinge ich mich nach
dem Kaffee und einer Zigarette auf
mein Fahrrad und fahre los. Meistens
nehme ich den Uetliberg in Angriff und
je nach Energie und Ausdauer hang ich
auch noch gleich die ganze Albiskette
dran. Wenn ich beim Treten mal mtde werde, lass ich
den Motor Ubernehmen und radle weiter. Mein n&chs-
tes Projekt sind die Glarner Alpen bis zum Vrenelisgart-
li. Naturlich schreib ich von meinem Hometrainer, den
ich seit Langerem konsequent benutze und auf dem
ich jeden Tag meine 20 Minuten abtrete. Mit herrlicher
Aussicht auf meinen Garten und eben auf die Albisket-
te und die Glarner Alpen. Mir nltzt es neben dem tagli-
chen Training vor allem auch gegen die Spastik, die
mich vorher stark beschéftigt hat. Und dazu habe ich
seither wieder sehr viel warmere Beine, was ebenfalls
zu einem angenehmeren Lebensgefuhl fUhrt. Anschei-
nend tut mir dieses Gerat tatséchlich sehr gut. Denn
langfristige Konsequenz gehort nicht gerade zu meinen
herausragenden Eigenschaften. Aber meinem Velo
werde ich treu bleiben. Schliesslich geschieht es nicht
alle Tage, dass man sich etwas kauft, das einem im
taglichen Leben so gut tut wie mir mein Hometrainer.

Reto Meienberg

Reto Meienberg ist freischaffender Werbetexter und hat Texte zu
Behinderten-Cartoons verfasst. Der heute 55-Jahrige hat mit 19
die Diagnose Multiple Sklerose erhalten.

Schwerpunkt
4/2013

Behinderung in
den Medien

Nachster Schwerpunkt

Wenn Medien Uber Behinderung be-
richten, kommen oft nur Menschen
ohne Behinderung zu Wort. Und
Medienschaffende mit einer Behin-
derung sind nach wie vor an einer
Hand abzuzahlen. Das néchste Pro-
cap-Magazin geht der Frage nach,
weshalb dem so ist und welche Ver-
anderungen notwendig wéren.

Video zum Sport-
und Gesundheitstag
Procap Schweiz drehte am letzten
Procap Sport- und Gesundheitstag
einen Video-Clip Uber den Anlass
und stelllte dabei das Projekt
«Procap bewegt» vor. Der fast vier-
minutige Beitrag ist auf der Procap-
Website zu finden unter der Rubrik
«Videos und Medienbeitrage».
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Cartoon

i
1

\\i‘l'j '?‘i h’ﬁiﬁrﬁk"i )

Phil Hubbe, der 1985 an Multipler Sklerose erkrankt ist, ist hauptberuflich als Cartoon-Zeichner tatig
und befasst sich dabei regelméassig mit dem Thema Behinderung.
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HRER GESUNDHEIT UND FITNESS ZULIEBE

Spezialangebote fiir die Leserinnen
und Leser der Zeitung «Procap»

£ OF NAS
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ERGOTEC SYNCHRO PRO

G850 S statt* 1298~ L )

Nach neuesten ergonomlschen Erkenntmssen konzipierter, anatomisch perfekt ausgeformter, hoch-
ller Burodret I: arretierbare Synchromechanik; Sitzhoheneinstellung per Sicherheits-

gaslift; individuelle Korpergewichtseinstellung; ergonomischer ,, MEMORY FOAM" Band-
scheiben-/Muldensitz (5/M, L/XL); atmungsaktive, unverwistliche Netzrtickenlehne fir

‘ riickenschonendes und ermiidungsfreies Arbeiten ohne , Festschwitzen”; verstellbare
Lumbalstiitze (Unterstiitzung d. Wirbelsaule/Bandscheibe); verstellbare Kopf-/Nackenstiitze
(abnehmbar); 12-fach hohen-/seitenverstellbare Armlehnen mit gepolsterten Armauflagen;
geeignet fir alle Birotdtigkeiten, insbesondere Bildschirmarbeitsplatze. Sitzmasse: (HxBxT) 48-65 x
SIM ‘ LIXL ‘ 52.5x48.5m, Gewicht: 22 kg, Bedienungs- und Montageanleitung
ind, f, i, e. 2 Jahre Garantie. 5 Fusskreuze: Holz/Bambus, Alu matt,

. . Alu poliert, Alu schwarz matt, Alu schwarz poliert; inkl. Teppichrollen
(Hartbodenrollen optional erhaltlich fur CHF 20.-/5 Stk.)

Farben Stoff: 1. guava, 2. yellow, 3. domingo, 4. curacao, 5. costa, 6. steel, 7. paradise,
8. olive, 9. demerera, 10. sombrero, 11. havana, 12. montserat; Farbe Leder: schwarz

&
8 219 201011012

o @ .20 -[PED

Intensive, stufenlos regulierbare, tiefwirkende, Ganzkorper-Klopfmassage (uTap

mit zuschaltbarem Infrarotlicht) und Vibrationsmassage (uVibe) zur Steigerung

des Wohlbefindens u. Erwarmung des Gewebes. Zur Auflockerung, Entspannung

und Durchblutungsférderung der Muskulatur bei Verspannungen, Verkrampfungen,
Muskelkater, Ermiidungserscheinungen, Riicken- u. Menstruationsschmerzen. inkl. 6 versch.
Massageaufsatze u. 1 Stoffabdeckung (Haarschutz). Ohne Kraftaufwand konnen Schultern,
Riicken, Beine oder sogar die Fusssohlen bequem massiert werden.

‘ mim &m ammy Bedenungsanleitungind,e fi. 2 Jahre Garantie.

TRV Do cen
.mumec“ ;\Dgsm‘““ Scherkopfrasierer, Haarschneide-

RS g Zahnbilrsten-Set FAZOR®5IN 1

NIVl S—— o

Rasierer mit 5 Scherkopfen; Fiir Nass- und Trockenrasur; Bart- und Langhaarschneider
mit justierbarem Prézisionsscherkopf; Ohr-/Nasenhaartrimmer; Prazisions-Barthaartrimmer;
Oszillierende Akkuzahnbiirste; Reise-Necessaire (22 x44 cm); Power-System (100-240V,
Schnellladung, Lithium-lonen-Akkus, etc.);

Reiseschloss; PowerPod Ladestation;

Farben: 1. schwarz, 2. weiss, 3. anthrazit

= r
BPM M ™
statt* 298.—

Professionelles, vollautom., digitales Oberarm Blutdruck ker (Datum,
Uhrzeit, Alarm): 2 Nutzerprofile, 120 Speicherplétze, ZA\armfunkllonen Messung v. systoli-
schem/diastolischem arteriellen Blutdrucks+Pulsfrequenz, oszillometrische Technologie+Fuzzy-
Algorithmus (=hohe Messgenauigkeit), Erkennung v. unregelmassigem Herzschlag, WHO
Blutdruckklassifikation, klinisch getestet. Inkl. 2 Oberarm-Manschetten (S/M, L/XL), Aufbe-
wahrungsstander, Neoprentasche. Strom-/Batteriebetrieb, Masse: 125 (L) x 85.5(8) x

30 (Hymm, GeW|cht 190 g. Bedienungsanleitung in d, e, f,i. 2 Jahre Garantie.

4 Farben: weiss, orange, blau, gelb- grun

Artikel / Grosse / Farbe

Outdoor-/Funktionsjacke
TITANIUM 6 IN 1

statt* 698.- [ EL- B

Hochwertige, himalaya-/alpenerprobte, fiir hochste An-

spriiche, mit viel technischer Raffinesse konzipierte Outdoor-

jacke (4-Jahreszeiten); unterlegter 2-Weg Front-Reissverschluss

(RV) mit Kinnschutz; 2 grosse RV-Brust-Innentaschen; 3 Netz-/Velours-
Innentaschen; 4 RV-Aussentaschen; alle RV stark wasserabweisend
und zusétzlich abgedeckt; Cool-System RV-/Klettoffnung in Achselhdhle;
verstell- und abnehmbare, im Kragen einrollbare, helmtaugliche Kapuze
mit Schirm; einhandbedienbarer, klettverstellbarer Armelabschluss;
elastische Saum-/Taillenkordel; inkl. 2 herausnehmbarer Polar
Innenfleece-Jacken (mittel-/hochisolierend: 300/400g/L, div. RV-Aus-
sen-/Innen-Taschen); Material: 2-lagige, atmungsaktive, 100% wind-/
wasserdichte HIMATEX-Membrane; Nahte wasserfest verschweisst;
Wassersaule: 20°000 mm, Atmungsaktivitat: 6'000 mvt (g/m?/24h);
Special Winter-/Ski-Package: herauszipbarer, elastischer
Hift-Schneefang fiir Aussen-/Fleecejacke; Tickettasche auf Armel;
herausklappbare, transparente Skiabotasche; im Kragen
verstaubare Helm-/Kopfmaske; 1 Sturm-/Gesichtsmaske;

HIMALAYA OUTDOOR® by Omlin.

100% Made in Nepal.

11 Farben: 1. gelb, 2. orange, 3. rot, 4. skyblue,
5. iceblue, 6. blau, 7. springgreen, 8. olive, 9. grau, 10. schwarz.
9 Grossen: 2XS, XS, S, M, L, XL, 2XL, 3XL, 4XL

P ¥ © U © UV U U OUOWw

Outdoor-/Funktionshose TITANIUM 3 IN 1

statt* 349~ [ C I

Leichte, robuste und zuverlassige Funktionshose mit durchgehendem, abge-
decktem, seitlichem Reissverschluss (RV); optimal als Trekking-u. Skihose;
passend zu TITANIUM 6 IN 1-Jacke; ergonomischer Schnitt; abnehmbare Ho-
sentrager fir Aussen-/Fleecehose; Halbelastbund mit Klett verstellbar; 4 abge-
deckte, wasserabweisende RV-Taschen; Special Winter-/Ski-Package: 1 heraus-
nehmbare Innenfleece-Hose mit hochgezogener Brust-/Riickenpartie, 2 Seiten-
taschen, 1 Kanguru-RV-Brusttasche; abnehmbarer, elastischer Schneefang mit
Riickhalteschlaufe; Material: 2-lagige, atmungsaktive, 100% wind-/wasserdichte
HIMATEX-Membrane und besonders reiss-/abriebfestes RipStop-Obermaterial
an Knien/GesaB/Knochelinnenseiten; alle Nahte wasserfest verschweisst;
Wassersaule: 20'000 mm, Atmungsaktivitat: 6’000 mvt (g/m?/24h);
HIMALAYA OUTDOOR® by Omlin. 100% Made in Nepal.

11 Farben: 1. gelb, 2. orange, 3. rot, 4. skyblue, 5. iceblue,
6. blau, 7. springgreen, 8. olive, 9. grau, 10. schwarz.
9 Grossen: 2XS, XS, S, M, L, XL, 2XL, 3XL, 4XL

Multifunktions-Rucksack X-TRAIL
HYDROLITE 27+5

statt* 298.— m

Extrem vielseitig ausgestatteter Multifunktions-Rucksack

inkl. vollisoliertem Trinksystem (3 Liter); effektive, tri-direktionale
AirPort™-Riickenbeltiftung, ErgoFoam™-Riicken-/Huftgurtpolster; RV-Haupt-
fach inkl. Steckfach, Bauch- und Brustgurt, anatomisch geformte Schultergurte
mit SuspensionStrap-System, Front-Netzriemenfach, 2 seitliche Gummizug-
facher, Trekkingstockhalterung; div. Kompressions-/Fixierriemen und Gummi-
zlige fur Schlafsack, Helm, usw.; 3M-Reflektionsapplikationen, Regencover,
Handytasche, CD-/MP3-Halter, Organizer, Laptoptasche, Portemonnaie, uvm.
Ideal fiir alle Outdooraktivitaten (Wandern, Trekking, Skifahren, Biken, Klettern)
und Freizeit. Material: robuster Diamond-/Dobby Ripstop. Volumen: 27+5 Liter.

Farben: 1. orange, 2. rot, 3. iceblue, 4. olive, 5. schwarz
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Adresse Code: Procap 09/13

Name

Vorname

Strasse

PLZ/Ort

Telefon

Datum/Unterschrift

E-Mail

Bestellungen: CARESHOP GmbH, c/o Biirgerspital Basel, Ruchfeldstrasse 15, 4142 Minchenstein ~ Druckfehler vorbehalten. Preise inklusive MwSt.,

zuzlglich Versandspesen. Lieferung solange der Vorrat reicht.

Telefon 0848 900 200, Fax 0848 900 222, WWW.CareShOp.Ch *Summe der Einzelpreise



