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Wir, der Vorstand des Vereins 65+ (welcher gleichzeitig den Seniorenrat
der Gemeinde Minsingen bildet) begrissen Sie ganz herzlich bei unserem
Newsletter und freuen uns sehr, Sie Uber aktuelle Themen informieren zu
darfen.

Einen Teil dieser Informationen werden Sie auch in der kommenden
Mlnsinger Info vorfinden, aber eben nur einen Teil. Der grosse Vorteil des
vorliegenden, kostenlosen Newsletters ist natirlich, dass wir — gegenlber
der Mlnsinger Info — uneingeschrankt Platz haben. Dadurch kénnen wir
Sie in vielen Bereichen wesentlich detaillierter informieren.

Aus diesem Grunde wiirde es uns sehr freuen, wenn Sie unseren
kostenlosen Newsletter weiterempfehlen konnten!

Néhere Informationen dazu erhalten Sie unter folgendem Link:
https://muensingen-65plus.ch/newsletter-und-umfragen/

Wenn Sie Ideen, Anregungen oder Fragen fir uns haben, kédnnen Sie uns
per Post (Adressen in der Kopfzeile) oder unter folgendem Link
kontaktieren:

https://muensingen-65plus.ch/sie-haben-das-wort/
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Riickblick: Seniorentreff vom 07.04.2026

Massage-Anwendungen fiir Zuhause

Elsbeth Pfister hat uns Einblick gegeben in ihr jetziges Wirkungsfeld. Sie
behandelt Menschen mit unterschiedlichen Beschwerden und BedUrfnissen
und hat an sich selber die Erfahrung gemacht: Bewegung hilft! «Zuerst
einmal ist es wichtig, immer wieder bewusst zu atmen: Durch die Nase
einatmen, durch den Mund den Atem ausfliessen lassen. Eine
oberflachliche Atmung kann zu Stérungen flihren, die bewusste Atmung
fihrt zu mehr Entspannung, mehr Gesundheit und zu mehr
Ausgeglichenheit.»

Elsbeth betont, welches Wunderwerk die Hande des Menschen sind: «Kein
Apparat der Welt ist so perfekt. Hande kdnnen unvorstellbar vielseitig
bewegt werden; von innen und ohne Energie von aussen. Hande kénnen
Wunder vollbringen. Hande kdénnen sprechen und sagen manchmal mehr
als Worte. Hande kénnen schreiben, was man denkt. Hande kdénnen
zeigen, was man fuhlt. Hande kénnen malen und Musik machen. Hande
kdnnen einen Traum modellieren und ein Herz von Sorgen heilen. Hande
kdnnen einen triben Geist erhellen und aufheitern.»

Unsere Medizin behandelt Krankheiten. Die chinesische Medizin versucht,
das Gleichgewicht der Funktionen im Koérper wiederherzustellen. Sie
gewinnt auch in unserer Gesellschaft an Achtung. Die Meridiane sind
Energiebahnen. Beim Massieren beférdert man Ablagerungen.

Was bewirkt Massage? «Sie ist wohltuend flr Kérper, Geist und Seele. Sie
regt die Durchblutung an. Sie férdert den Sauerstofftransport. Sie regt die
Herztatigkeit an. Die beschleunigt den Abtransport von Schlacken. Sie
regt

den Muskeltonus an. Sie l6st Verspannungen, Verkrampfungen und 16st



Ablagerungen beim Ausmassieren. Sie starkt das Immunsystem und wirkt
beruhigend auf das vegetative Nervensystem.»

Vielleicht kennen Sie die Fussreflexzonenmassage? Ahnlich ist bei der
Handmassage, die jedem Finger eine Funktion zugeordnet: «Der Daumen
ist der Selbstwertfinger. Wenn Sie ihn massieren, hilft das bei Sorge,
Einsamkeit und Schichternheit. Der Zeigefinger ist der Mutfinger.
Massieren Sie ihn bei Angst, bei Unsicherheit oder Mutlosigkeit. Der
Mittelfinger ist der Gelassenheitsfinger. Massieren Sie ihn bei Wut, Arger
oder bei Genervtsein. Der Ringfinger ist der Gute-Laune-Finger. Massieren
Sie ihn bei Traurigkeit oder bei Trostlosigkeit. Der kleine Finger ist der
Sonnenscheinfinger. Massieren Sie ihn bei Stress, Uberforderung oder bei
Kontaktmangel.» Wichtig: Massieren Sie Ihre Hande oft und immer
beidseitig. Die Energie folgt den Gedanken. Gute Gedanken bewirken
Gutes. Auf den Fingern gibt es zudem Akupressurpunkte, die den inneren
Organen zugeordnet sind.Massieren Sie ihre Ohren, beginnend oben am
Ansatz der Ohrmuschel.

Wandern Sie mit den Fingerspitzen langsam nach hinten, tber den Bogen
hinunter zu den Ohrléappchen. Das férdert die Durchblutung, man kann
besser zuhéren, es hilft bei Prifungsstress und wirkt ganzheitlich: Jedes
Organ ist am Ohr angeschlossen. Den Knochen unten am Ohr massieren
Sie mit dem Daumen mit Kreisbewegungen.

Die Klopfmassage, ein sanftes Klopfeln beidhandig mit den Fingerspitzen,
ist empfehlenswert zur Entspannung und firs Wohlbefinden. Beginnen Sie
Uber der Stirn beim Haaransatz, klopfen Sie mit sanften Fingerspitzen bis
zum Nacken, vom Hinterhauptbein bis zu den Ohren. Machen Sie
Kreisbewegungen vom Ohr zur Mitte des Kopfes und zuriick, Rotationen
vom Haaransatz bis zur Schulter. Ertasten Sie sanft beidseitig die
Halswirbelsdaule und machen Sie sanfte Nein-Bewegungen. Klopfen Sie auf
dem Brustbein sanft die Thymusdruse.

Gerade weil wir so oft sitzen, sind wir verspannt und manchmal auch
schief. Massieren hilft.

Bei angeregten Gesprachen genossen wir den schmackhaften Osterfladen
zum Kaffee.

Susanne Strub Streit, Vizeprédsidentin Verein 65+



/\\ Riickblick: Seniorentreff vom 05.05.2026

Umbau und Barrierefreiheit Bahnhof Miinsingen

Die beiden Referenten stellen sich vor:

Frau Esther Buchmuller ist zustandig fur die Barrierefreiheit bei den SBB.
Herr Felix Hoppe ist Gesamtprojektleiter fir den Umbau des Bahnhofs
Mulnsingen.

Die Finanzierung ist in den Schlagzeilen. Es gibt einen
Bahninfrastrukturfonds, der mit Steuermitteln (das sind Bundesgelder)
bezahlt wird. Der Ausbau wird durch den Bund und die Kantone bestellt.
Vor dem Bauen muss man wissen, dass der Viertelstundentakt im Aaretal
viele Anpassungen verlangt. Unter anderem braucht es je einen Tunnel im
Wankdorf und einen in Gimligen, wo sich die Linien in Richtung Aaretal
und Emmental verzweigen. In Minsingen braucht es ein Wendegleis, das
eine bestimmte Lange aufweisen muss. Dieses Gleis kann nur zum
Wenden gebraucht werden. So muss das Projekt neu geplant werden. Eine
solche Planung ist wie ein «Leiterlispiel»: mal geht es zligig vorwarts, mal
fallt man zurick. Es braucht viele Schritte: Auftrag — Studie -
Projektbildung - Projektierungsauftrag. Das sind langwierige Prozesse.
Dazu kommt die Frage: Was braucht Minsingen? Wie kann die Planung so
erfolgen, dass es nicht immer wieder neue Baustellen braucht?

Hier in MUnsingen hat man die Schritte 1 und 2 gemacht. Im Vorprojekt
haben die Fachleute gemerkt, dass es Probleme gibt. So musste man
handeln, das heisst zuriickgehen auf Stufe 2 mit den Fragen: Was macht
fur Minsingen am meisten Sinn? Kostet das nicht unglaublich Zeit? Das
Projekt steht nicht allein. Es steht immer im Kontext zu anderen



Baustellen. Dazu kommt: Im Aaretal gibt es nur zwei Méglichkeiten flr
Langsamfahrstellen. Wankdorf-Sid ist die Grundbedingung flr den
Ausbau in Mldnsingen. Der Ausbau dauert bis Ende der dreissiger Jahre.
Die zweite Langsamfahrstelle ist mdglich in Gumligen Sid oder in
Minsingen. GUmligen ist schon etwas weiter mit der Planung und startet
jetzt. Munsingen kann deshalb erst begonnen werden, wenn Gimligen
fertig ist, also etwa 2031. All dies sind Vorgaben, die man nicht ausser
Acht lassen kann. Das Projekt muss den Anforderungen letztlich unbedingt
standhalten. Das sind das Gleichstellungsgesetz und die Dimensionierung
der Publikumsanlagen. Rampen und Einstieg missen angepasst werden.
Die Vorgaben der SBB sind sehr genau. Der Bahnhofumbau richtet sich
nach den Benutzerzahlen und der Tatsache, ob es Anschllisse an griéssere
Linien gibt. Mldnsingen gehort zur Kategorie B, es ist ein mittlerer
Bahnhof. Ziel ist zudem ein einheitliches und faires Vorgehen fir alle.
Wie geht es nun weiter? Wir sind beim «Leiterlispiel» zwei Schritte
zurtickgegangen. Im Herbst wird es neue Erkenntnisse geben. Etwa im
Jahr 2029 wird der Antrag flur die Baubewilligung gestellt, Baustart ist
voraussichtlich im Jahr 2031.Hilfestellung fiir Behinderte

Seit dem 1. Januar 2024 missen alle Angebote auch von Behinderten
genutzt werden kénnen, seien sie geistig oder kérperlich handicapiert.
20% der Bevdlkerung haben eine Behinderung, 80% der Behinderungen
sieht man nicht. Behinderte, die sich im Alltag autonom bewegen, sollen
auch Dienstleistungen autonom benutzen kénnen. Viele Behinderungen
erkennt man nicht, wie Demenz, ADHS und Autismus. Was tun die SBB?
Sie bestellen und benltzen niederflurige, mit Bildschirm ausgestattete
Zuge. Bahnhoéfe werden umgebaut und erhalten Rampen, die Perrons
bekommen die Normhohe 55 cm. Es gibt aber Bahnhdfe wie Bern, die
leicht schrag sind. Die werden nie ganz barrierefrei sein. Die Fahrplane auf
dem Smartphone zeigen den Rollstuhlstatus an. Es gibt sechs
verschiedene Symbole im Onlinefahrplan der SBB. Fiir gewisse
Beférderungen muss man sich voranmelden, damit eine Hilfestellung zur
Verfligung gestellt werden kann. Koordiniert wird das Ganze im Contact
Center Handicap. Das ist der Kontaktpunkt fiir Reisende mit
Behinderungen.

Letztes Jahr gab es einen Pilotversuch «SBB Assist». Sie versuchten,
Anfragen fir Hilfestellungen an Bahnhéfen moglichst zu erfassen und
umzusetzen. Es gibt ein Begleitabo fir Menschen mit einer Behinderung,
die nicht alleine reisen kénnen. Die mitreisende Person hilft, muss dazu
aber auch imstande sein. Fir Blinde gibt es die Méglichkeit, einen
Billettautomaten Uber eine angegebene Telefonnummer fernzusteuern.
Auf dem Smart Information Display (SID) sind Rollstuhleinstieg und die
eigene Position ersichtlich. Der SID hilft auch durch verschiedene
Méglichkeiten sehbehinderten Menschen. Und das Leuchten ermdéglicht
Horbehinderten, zu Informationen zu kommen, die per Durchsage am
Bahnhof erfolgen. Ein «Sunflower Lanyard» wird wie eine Art Abzeichen
getragen und macht unsichtbare Behinderungen sichtbar. Man kann sie
selber nach Bedarf beschriften. (Erhaltlich sind sie in allen 115
Reisezentren.) Das Tragen dieses Zeichens ist jederzeit freiwillig. Es ist



ein internationales Angebot in vielen europaischen Landern. Auf der App
SBB Inclusive kommen Informationen auf Ihr Gerat, z.B. «Wann fahrt der
Zug?». Fur Blinde: «Bin ich im richtigen Zug?» Die App erkennt den
umliegenden Bahnhof und zeigt die ndchsten Abfahrten an. Sie erkennt
die Zlge der SBB, der Regionalbahn Thurbo, der Zentralbahn und der
BLS. Wenn ich wissen will, wie ich auf das Perron komme, erkennt die App
Bus- und Tramhaltestellen und findet den Turknopf. Das Design kann den
Bedlirfnissen angepasst werden.

Wir hatten noch nie so viele Besucher*innen wie an diesem Anlass. Die
Diskussionen an den Tischen zeigten das rege Interesse. Ruhiger wurde es
beim Geniessen eines Stlicks Rieblicake und einer Tasse Kaffee oder Tee.

Susanne Strub Streit, Vizeprdsidentin Verein 65+

Ausblick: Seniorentreff vom 07.07.2026
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Thema: Die Feuerwehr hilft und berat
Referat: Dominic Burgherr und/oder Pascal Walther

Ausblick: Seniorentreff vom 01.09.2026
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Thema: Kriminalpravention, bleiben Sie sicher!
Referat: Simone Allemann
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PROGRAMM

ab 14:00 Uhr - ca. 18:00 Uhr
Spielenachmittag

Auf unsere jingeren Gdste warten
Spiele aller Art.

15:00 Uhr / 16:00 Uhr
Marchenstunde

Pia Gaumann erzGhit magische
Geschichten aus der Marchenwelt.

18:00 Uhr
Mdgic Hene

Als Komiker und Zauberkanstler zeigt
er eine Darbietung far Jung und Alt.

Festwirtschaft

Um 18:00 Uhr 6ffnet die Festwirtschaft
mit lokalen Grillspezialitaten und
Chdasbragel.

Saras Schmatz Truckli
Susse Crépes aus dem Foodtruck. Hier
ist far jeden Geschmack etwas dabei.

14:00 - 17:00 Uhr
20:00 - 22:00 Uhr

General

die Mobiliar

lagentur Belp

21:00 Uhr

Orgeliquartett Flexibell

Das Schwyzerérgeliquartett spielt
traditionelle Schweizer Volksmusik.

22:00 Uhr

ETERNIT-rockt

Die Rock-Coverband spielt die
grossten Hits der 70er bis heute.

00:00 Uhr

DJ Nik Thomi

DJ Nik Thomi sorgt mit Hits aus allen
Jahrzehnten far beste Partystimmung.

Bar

Um 21:00 Uhr 6ffnet die Bar, tagsaber
gibt’s eine kleinere Auswahl an
Getranken.

Zahlung

Vor Ort kann mit Twint oder Bargeld
bezahlt werden.




Berner Fachhochschule - Neurostar
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Berner
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Gehen Sie sicher
durchs Alter

Teilnehmer*innen ab 65 Jahren fiir Training
mit dem Gerdt Neurostar gesucht

Worum geht es?

Der «Neurostar» ist ein innovatives Trainingsgerat, mit dem versucht wird, das Gleich-
gewicht mit einer zusatzlichen Denkaufgabe zu trainieren. Dabei wird im Stehen
schnell auf Lichtsensoren reagiert und zusatzlich eine Merkaufgabe per App gelost.
Die Kombination aus Bewegungs- und Denkaufgabe wird als potenziell hilfreich ange-
sehen. Im Rahmen einer Masterarbeit am Studiengang Physiotherapie an der Berner
Fachhochschule BFH suchen wir Teilnehmer*innen, um die Machbarkeit eines 4-wo-
chigen Trainings mit dem «Neurostar» zu untersuchen.

Wer kann teilnehmen?
Wir suchen Erwachsene ab 65 Jahren, die keine akuten, kérperlichen Beschwerden

haben, selbststandig leben und sich in ihrem Zuhause ohne Gehhilfe fortbewegen.

Gesundheit
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Ablauf des Projekts
Die Teilnahme beinhaltet 8 Termine verteilt iber 4 Wochen in Miinsingen
(Zeitaufwand 2 x 75 Minuten, 6 x 30 Minuten).

An diesen Terminen werden Sie:

» ein unter physiotherapeutischer Anleitung ein 20-miniitiges Training mit dem
«Neurostar» absolvieren

» die empfundene Anstrengung durch das Training mittels Fragebogen bewerten

Am ersten und letzten Termin werden zusatzlich das Gleichgewicht und das Gehen
gemessen, Fragebogen ausgefiillt sowie einmalig ein Geddchtnis- und Denktest durch-
gefuhrt.

Was passiert mit meinen Daten?

Alle Daten werden vertraulich behandelt. Ihre persénlichen Daten werden codiert
verwaltet. Dies bedeutet, dass niemand einen Riickschluss auf Ihre Person machen
kann, wenn man die Daten auswertet. Bitte nehmen Sie zur Kenntnis, dass Ihre Daten
bei einer Kontaktaufnahme per Telefon, Mail oder QR-Code registriert werden. Falls
Sie sich anschliessend gegen eine Teilnahme am Projekt entscheiden sollten, werden
Ihre Daten geldscht.

Was bringt Ihnen die Teilnahme?

Teilnehmer*innen konnen eine neue Trainingserfahrung sammeln. Die gewonnen
Erfahrungen zeigen die Nutzbarkeit des Gerates «Neurostar» im Gleichgewichtstrai-
ning von alteren Erwachsenen.

Weitere Informationen
www.neurostar.ch/neurostar

Kontakt Anmeldung
Gerne kénnen Sie sich direkt per Weitere Informationen zur Anmel-
Mail oder Telefon melden: dung und zum Projekt finden Sie

hier:

Franziska Baumann, cand. MSc im
Fachbereich Physiotherapie
franziska.baumann@students.bfh.ch
Tel. 079 561 84 40
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Berner Fachhochschule - AREVIA

AREVIA

Gemeinsam statt allein

Wir verbinden Menschen ab 65 mit
passenden Kontakten und
Veranstaltungen.

Kostenlos zum Pilotprojekt anmelden:

as Passende Kontakte mit dhnlichen Interessen

Einladungen zu passenden Veranstaltungen

222 Mehr Austausch und Gemeinschaft erleben

Das Projekt wird durch die Berner Fachhochschule
wissenschaftlich ausgewertet.

Anmeldeschluss: Ende Juni 2026
(max. 30 Teilnehmende)

Anmeldung und weitere Infos: WWW. a reVi a . c h

12



G .
1

Der Giirtel und der Verschluss (Ratsel aus letztem Newsletter)

Herr Lischer kauft in einem Herren-Konfektionsgeschaft einen Anzug.
Dazu mdchte er sich noch einen Girtel kaufen.

Der Verkaufer, ein schlauer Fuchs mein: «Dieser Lederglrtel hier und der
vergoldete Verschluss kosten zusammen 110 Franken.

Der Verschluss kostet 100 Franken mehr als der Gurt. Wie teuer ist der
Gurt? Wenn Sie es wissen, schenke ich IThnen beide.»

Auflésung des Riétsels
Der Glrtel und der Verschluss kosten bekanntlich zusammen 110

Franken. Der Verschluss kostet 100 Franken mehr als der Gurt.

Daher ist die L6sung nicht — wie viele meinten — Fr. 100.- fur den
Verschluss und Fr. 10.- fir den Gdartel. Warum?

Wenn der Glrtel 10.- kostet und der Verschluss 100.- mehr, dann kostet
der Verschluss ja Fr. 110.-. Zusammen mit dem Glurtel ergébe dies ein
Total von Fr. 120.-

Also kostet der Gurtel Fr. 5.- . Der Gurt kostet Fr. 105.- (Fr. 100.- mehr)
= Fr. 110.-

Neues Ratsel

Hinter den sieben Bergen bei den sieben Zwergen liegt ein
wunderschdner, grosser, magischer Teich. Einer der Zwerge legt eine
Seerose in den Teich. Am anderen Tag sind es schon 2, am
darauffolgenden Tag bereits 4 usw. Nach 13 Tagen ist der Teich bereits
zur Halfte mit Seerosen bedeckt ist, wie viele Tage dauert es noch, bis er
ganz bedeckt ist?

Senden Sie uns Ihre Losung. (Aufldsung im nachsten Newsletter)
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U Humor

As brucht ging zwoi

As brucht ging zwdi zum Zangge.
As brucht ging zwdi fiir ne Krach.
As brucht o zwéi bim Ping Pong,
As brucht o zwéi fiir Schach

As brucht ging zwéi bim Marte.

As brucht o zwéi fiir ne Flirt.

As brucht ging zwdi zum Schmuuse,
Solang’s e Dritte nid z'fescht stort.

As brucht immer o zwdi Andi,
Was e achti Wurscht wott sy.

As brucht garantiert zwoi Handy,
War de hit no in wott sy.

As bucht ging zwdi fiir-n-es P&aarli.
As brucht zwdi fiir ne heisse Kuss.
As géb no viel z'verzelle,

Aber einisch isch o Schluss.

(Aus dem Buch ,As isch, wie’s isch® von Bernhard Grimm)
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Werden Sie Mitglied!

Mitglieder werben Mitglieder

Was liegt naher, als dass iiberzeugte Mitglieder weitere
Mitglieder gewinnen!

Sie sind Mitglied in unserem Verein. Und dies aus gutem Grund. Grund
genug, um engagiert und motiviert, weitere Mitglieder flr unsere Sache zu
gewinnen? Nur zu, wir freuen uns darauf, das von Ihnen neu gewonnene
Mitglied schon bald bei uns begriissen zu diirfen.

Wenn Sie also jemanden kennen, den Sie sich als Mitglied gut vorstellen
kdnnen, dann sprechen Sie diese Person einfach an und verweisen Sie
diese auf unsere Website https://muensingen-65plus.ch/

Als kleines Dankeschon flr Ihr Engagement schenken wir Ihnen ein Buch
(wenn gewilnscht signiert) von unseren Munsingen-Autoren Hanspi Berger
oder Bernhard Grimm.

Nahere Informationen erhalten Sie unter folgendem Link:
https://muensingen-65plus.ch/ueber-uns-beitritt/

Mit freundlichen Griissen, die Mediengruppe des Vereins 65+ / Seniorenrates.
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