GESUNDHEIT IST NICHT
ALLES, ABER OHNE
GESUNDHEIT IST ALLES
NICHTS.

— Arthur Schopenhauer
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Gesunde Ernahrung ist der Schlissel zu Wohlbefin-
den und Leistungsféhigkeit — und Proteine spielen
dabei eine zentrale Rolle. Erfahre praxisnah und leicht
verstandlich:

e Warum Proteine flr Muskeln, Immunsystem und
Energie so wichtig sind

¢ Wie du im Alltag ausreichend Eiweiss zu dir neh-
men kannst

¢ \Welche Lebensmittel echte Protein-Booster sind

¢ Wie du deine Ernahrung einfach und genussvoll
optimieren kannst

Der Kurs verbindet Wissen mit alltagstauglichen
Tipps — so gewinnst du Energie, Kraft und ein besse-
res Kérpergefinhl.

Vortrag «Mehr Energie, mehr Starke - Proteine
verstehen!» mit Patrick Bittel, Kiichenchef

Datum: Mittwoch, 11. Méarz 2026, 15.00-16.00 Uhr
Ort: Schindlergut, Mehrzweckraum

Datum: Mittwoch, 18. Méarz 2026, 15.00-16.00 Uhr
Ort: Rabenfluh, Physioraum

Anmeldungen: jeweils bis zwei Wochen vorher an:
barbara.naegeli@neuhausen.ch oder
per Telefon 052 674 18 07

Bedingungen: Teilnahme/Anmeldung steht in der Verantwor-
tung des Mitarbeitenden. Interesse muss der/dem Vorge-
setzten rechtzeitig gemeldet werden. Die Teilnahme gilt als
Arbeitszeit.
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Lerne wie du mit einfachen Techniken:

e Muskeln und Gelenke entlasten sowie stabilisieren
® Beschwerden lindern

¢ \erletzungen vorbeugen

e falsche Bewegungsmuster korrigieren

¢ und deine eigene Gesundheit starken kannst

Der Kurs ist praxisnah, leicht verstandlich und sofort
im Alltag anwendbar. Ob fir Ricken, Schultern oder
Knie — Taping ist eine wirksame Methode, die dir
spurbar gut tun wird.

Workshop «Fit im Alltag - Entlastung durch
Taping» mit Stephan Schmocker, Physiotherapeut

Datum: Mittwoch, 20. Mai 2026,13.30-17.00 Uhr,
Ort: Schindlergut, Mehrzweckraum

Datum: Mittwoch, 23. September 2026, 13.30-17.00 Uhr
Ort: Schindlergut, Mehrzweckraum

Anmeldungen: jeweils bis zwei Wochen vorher an:
barbara.naegeli@neuhausen.ch oder
per Telefon 052 674 18 07

Bedingungen: Teilnahme/Anmeldung steht in der Verantwor-
tung des Mitarbeitenden. Interesse muss der/dem Vorge-
setzten rechtzeitig gemeldet werden. Die Teilnahme gilt als
Arbeitszeit.
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Hol dir deine Portion Vitamine in Form von
Friichten und Gemiise.

An folgenden Tagen stehen wéhrend der Pause
kostenlos Smoothies bereit:

Montag, 5. Januar 2026
Dienstag, 3. Marz 2026
Mittwoch, 6. Mai 2026
Donnerstag, 9. Juli 2026
Freitag, 11. September 2026
Montag, 16. November 2026

Gewinne neue Energie mit einer
entspannenden Massage.

Jeweils nach Absprache und Verfligbarkeit
Ort: Schindlergut, Atelier
Verglnstigte Kosten: Fr. 27.50 /30 Minuten

Anmeldung: barbara.naegeli@neuhausen.ch,
Telefon 052 674 19 07

Bedingungen: Die Zeit gilt als Freizeit

Stérke deinen Korper und lass gleichzeitig
deinen Geist zur Ruhe kommen.

Jeweils jeden Donnerstag von 16.00-17.00 Uhr
Ort: Rabenfluh, Cheminée-Zimmer
Unkostenbeitrag von Fr. 10.—/Person

Anmeldung: aktivierung@neuhausen.ch,
Telefon 052 674 19 07

Bedingungen: Die Kurse werden nur bei mind. 3 Teilneh-
menden durchgefuhrt, die Zeit gilt als Freizeit.



