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Liebe Leserin,
lieber Leser

Das vergangene Geschdftsjahr hat einmal mehr gezeigt, wie wichtig
Stabilitat, Verlasslichkeit und eine vorausschauende Unternehmensfiihrung
im Krankenversicherungsmarkt sind. In einem weiterhin anspruchsvollen Um-
feld hat Aquilana ihre Position als eigenstdndiger Schweizer Krankenversi-
cherer erfolgreich verteidigt.

Anlasslich unserer 133. Generalversammlung vom 8. Mai 2026 konnten
Verwaltungsrat und Geschdftsleitung auf ein solides Geschdéftsjahr 2025
zurlckblicken. Nach ausserordentlich dynamischen Vorjahren stand 2025
im Zeichen der Konsolidierung, der finanziellen Stabilisierung sowie der ge-
zielten Weiterentwicklung unserer Organisation. Diese Bilanz freut uns und
bestdtigt den eingeschlagenen Weg.

Ebenso erfreulich ist das grosse Vertrauen unserer Kundinnen und Kun-
den. Aquilana hat in der diesjdhrigen Kundenumfrage wiederum Spitzenre-
sultate erzielt — unter anderem bei Kundenzufriedenheit, Servicequalitdt und
Image. Solche Vertrauenszuspriiche verstehen wir als Anerkennung und zu-
gleich als Verpflichtung, unserem hohen Qualitdtsanspruch tdglich neu ge-
recht zu werden.

Konsequent voran gehen wir nicht zuletzt im Bereich der Digitalisierung:
Das Kundenportal myAquilana wird rege genutzt, unsere Dokumente wur-
den im Rahmen eines grdsseren Projekts modernisiert und unsere Prozesse
laufend vereinfacht — immer mit dem Ziel, den Kundennutzen weiter zu er-
héhen und die Effizienz zu steigern.

Ich danke Ihnen herzlich fir lhre Treue, |hr Vertrauen und die positiven
Rickmeldungen. Ebenso danke ich unseren Mitarbeitenden fiir ihren grossen
Einsatz zugunsten unserer Versicherten.

Wir freuen uns, Sie auch in Zukunft persénlich, kompetent und zuver-
|&ssig begleiten zu durfen.

Herzlich

Uilhe_

Werner Stoller
Geschaftsfiihrer



Zusatzversicherungen:
Pramien 2027

Fir das Jahr 2027 sind bei den Zusatzversicherungen von
Aquilana mehrheitlich keine generellen Pramienanpassun-
gen vorgesehen. Vorbehdltlich der Genehmigung durch die
Aufsichtsbehérde FINMA ist jedoch im Bereich der Spital-
pflege, Leistungsstufe Privat, eine Tarifreduktion geplant.
Damit sollen die Pradmien noch attraktiver ausgestaltet und
die positive Schadenentwicklung berticksichtigt werden.
Uber die definitiven Tarife und allféllige Anderungen
werden unsere Kundinnen und Kunden mit der entspre-

chenden Deckung rechtzeitig informiert.

Kilindigungsfristen bei
Zusatzversicherungen

Die Vertragsbedingungen und Kiindigungsfristen bei
Zusatzversicherungen kénnen je nach Versicherer
unterschiedlich ausgestaltet sein. Bei Aquilana betréigt
die Mindestvertragsdauer ein Jahr. Wird der Vertrag nicht
gekiindigt, verldngert er sich jeweils automatisch um ein
weiteres Jahr.

Die ordentliche Kiindigung ist jeweils drei Monate vor
Jahresende méglich, friihestens nach einem Jahr
ununterbrochener Versicherungsdauer. Da eine spdtere
Wiederaufnahme — sei es bei Aquilana oder nach einem
Wechsel zu einem anderen Versicherer — nicht garantiert
werden kann, empfehlen wir, diesen Entscheid sorgfdltig
zu bedenken. Dabei kénnen insbesondere der Gesund-
heitszustand, das Alter oder bereits bestehende Erkran-
kungen eine Rolle spielen. Detaillierte Informationen zu
Ktindigungsfristen und Vertragsbestimmungen finden Sie
im Download-Bereich auf unserer Website.

Aquilana
[ ]
ausgezeichnet =
VERSICHERUNG
Aquilana wurde von der «Handelszeitung», 2026

Krankenversicherung

von «PME» sowie von HZ Insurance und

HZ INSURANCE
statista’

Statista als eine der «Top Versicherungen
2026» der Schweiz ausgezeichnet, und zwar in der Kategorie
«Vorsorge und Gesundheit», Unterkategorie «Kranken-
versicherung».

Diese Anerkennung bestdtigt einmal mehr unsere konse-
quente Ausrichtung auf Qualitat, Verldsslichkeit und
Kundenndhe. Sie ist zugleich Ansporn, unseren Versicherten
auch kiinftig attraktive Versicherungslésungen und einen
Uberzeugenden Service zu bieten.

Wechseln zu Aquilana
leicht gemacht

Sie méchten lhre Zusatzversicherung Uberprifen oder
optimieren? Aquilana unterstitzt Sie unkompliziert beim
Wechsel oder bei der Anpassung |Ihrer bestehenden
Deckung. Personlich, telefonisch oder online.

Attraktive und bezahlbare Prédmien auch

im hohen Alter

Keine Pramienunterschiede zwischen

den Geschlechtern und unabhdngig vom Wohnort
Herausragendes Preis-Leistungs-Verhdltnis
branchenitbergreifend (SIQT-Auszeichnungen im
«Schweizer Branchenmonitor 2024»)
Versicherungsabschluss bis zum 65. Altersjahr moglich
Uberschaubares und verstdndliches Versicherungs-
angebot fir alle

@@
Xy
r"‘“';l‘.;ﬁj Weitere Infos finden Sie auf unserer Website:
@ =42  www.aquilana.ch/zusatzversicherung-finden

Buchtipp

Ein kluger Perspektivenwechsel aufs Alterwer-
den: Die Psychologin Becca Levy zeigt, wie stark
unsere Haltung zum Alter unsere Gesundheit

und Lebensdauer beeinflusst. Anhand fundierter
Studien und Beispiele — etwa aus Japan — macht
sie deutlich, warum ein positives Altersbild zu mehr
Lebensqualitat fihrt und wie wir der Diskriminie-
rung von Menschen ihres Alters wegen (Ageismus)
aktiv entgegenwirken kénnen.

"-"\15“'- \:‘M’ Weitere Infos finden Sie hier:
) www.orellfuessli.ch/shop/home/artikel-
details/A1066698211
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Gesund altern statt nur dlter werden

Was bringt ein langes Leben, wenn es sich nicht gut anfiihit?

Die Menschen in der Schweiz leben so lange wie noch
nie und erreichen ein Alter von 80, 90 oder sogar iiber
100 Jahren. Was nach einer Erfolgsgeschichte klingt,
bringt neue Herausforderungen mit sich. Denn: Die
zusdatzliche Lebenszeit ist nicht automatisch gleichbe-
deutend mit mehr gesunden Jahren.

Die Forschung spricht deshalb zunehmend von der so-
genannten Healthspan — also der Zeit, in der wir gesund,

selbststandig und aktiv leben.

Altern ist vielfaltig

Betrachten wir zuerst das Alter: Ab wann ist man eigent-
lich alt? In der Schweiz spricht man gerne schon mit

60 bis 65 Jahren vom «Ubergang ins Alter». Die Jahre ab
65 als einheitliche Lebensphase zu betrachten, ware
allerdings ein Irrtum. «Wir sprechen hier tber zwei bis vier
Jahrzehnte Lebenszeit — das ist keine homogene Phase»,
unterstreicht Frau Dr. Récke, Co-Direktorin des Healthy
Longevity Center an der Universitat Zirich (UZH).

Besonders das sogenannte dritte Alter (zwischen 65
und 80 Jahren etwa) ist hdufig gepragt von Aktivitat,

Selbststdndigkeit und hoher Lebenszufriedenheit.
Erst im sehr hohen Alter (ab 80 Jahren) steigt das Risiko
far Einschrédnkungen deutlich.

\ - - i
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Was bedeutet «gesund» im
Alter liberhaupt?

Die Antwort ist komplexer, als man denkt. Denn viele
dltere Menschen leben mit einer oder mehreren Krank-
heiten — und fihlen sich trotzdem gesund.

Im Zentrum der aktuellen Forschung steht die Frage, wie
sich diese gesunden Lebensjahre verléngern lassen. Das
UZH Healthy Longevity Center untersucht genau diesen
Zusammenhang und zeigt: Gesundes Altern ist kein Zufall
und auch kein rein genetisches Schicksal. Nattrlich spielen
genetische Faktoren und dussere Umsténde eine Rolle —
doch die Forschung zeigt, dass der Lebensstil mehr Einfluss
hat, als lange angenommen. Gesundes Altern kann man
sich als Folge des Zusammenspiels biologischer, sozialer
und psychologischer Faktoren vorstellen.

Auch die «Swiss100 Study» der Universit&t Lausanne liefert
konkrete Erkenntnisse. Die Studie untersucht tber 100-jdh-
rige Menschen in der Schweiz und zeigt unter anderem:

- viele Hundertjdhrige leiden zwar an Krankheiten, bleiben
aber lange funktional unabhdngig

- Resilienz und Anpassungsfdhigkeit sind zentrale Faktoren
flr ein hohes Alter

- soziale Einbindung und Lebenszufriedenheit sind oft star-
ker ausgepragt als erwartet

Diese Ergebnisse relativieren ein verbreitetes Bild: Gesund
altern bedeutet nicht zwingend, komplett krankheitsfrei zu
sein — sondern mdglichst lange selbstbestimmt leben zu
kénnen.

Der Longevity-Trend

Parallel zur Forschung hat sich Langlebigkeit (Longevity)
zu einem Lifestyle-Trend entwickelt. Ob Anti-Aging-
Produkte, Eisb&der oder Nahrungsergdnzungsmittel —
das Angebot rund um ein langes, gesundes Leben
wdchst stetig.

Doch nicht alles, was ein Idngeres Leben verspricht, ist
wissenschaftlich belegt. Fir viele der aktuell beworbenen
Methoden fehlen klare klinische Nachweise zur Wirk-
samkeit und sicheren Anwendung beim Menschen, wie
Dr. Christina Récke betont. Einige Ansdtze kénnen sogar
kontraproduktiv sein.



Entscheidend ist ein nlchterner Blick: Statt Trends zu
folgen, lohnt es sich, die eigenen Bedurfnisse zu kennen
und auf fundierte Massnahmen zu setzen — etwa einfa-
che Checks wie Bluttests oder Gesundheitsabklérungen,
besonders ab 50.

«Sich sozial eingebunden zu fiihlen, ist mit der
wichtigste Faktor fiir Gesundheit.»

Dr. Christina Récke, Co-Direktorin des
UZH Healthy Longevity Center

Woas wirklich zdahlt

Das UZH Healthy Longevity Center und das Bundes-

amt fir Gesundheit sind sich einig: Es sind grundlegende
Lebensstilfaktoren, die den gréssten Unterschied machen —
keine Wundermittel, keine Extremmassnahmen.

C0oQ, Soziale Kontakte
Einsamkeit ist so schadlich wie Rauchen — das
klingt Ubertrieben, ist aber gut belegt. Menschen
mit stabilen sozialen Beziehungen weisen nicht
nur eine héhere Lebenszufriedenheit auf, sondern
auch messbar bessere kérperliche Gesundheits-
werte.

Bewegung

_ﬁ Wer taglich moderate Bewegung in den Alltag
integriert, reduziert das Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen und erhdlt Muskelkraft und
Mobilitét — unabhéingig vom Fitnesslevel. Lang-
zeitstudien zeigen: Regelmdssigkeit wirkt stérker
als Intensitdt.

(%1 Erndhrung

@ Kurzfristige Didgten bringen wenig. Entscheidend ist
eine langfristig ausgewogene Erndhrung mit viel
Gemuse, Hulsenfriichten und wenig verarbeiteten
Lebensmitteln — sie wirkt sich Uber Jahre positiv
auf Entzindungen und Stoffwechsel aus.

Mentale Gesundheit und Resilienz
g% Wer flexibel mit Verdnderungen umgeht, bleibt
nachweislich I&inger stabil — kdrperlich wie geistig.

Die Fahigkeit, den Fokus auf das zu legen, was
noch maoglich ist, statt auf das, was wegfdllt, gilt

in der Alterspsychologie als einer der zentralen
Resilienzfaktoren.

@z Schlaf
Oft unterschatzt: Guter Schlaf stdrkt Immunsys-
tem, Regeneration und Denkfdhigkeit. Schlechter
Schlaf dagegen fordert die Alterung und erhéht
das Krankheitsrisiko.

Weitere Infos finden Sie unter:
www.aquilana.ch/blog/schlaf

E.’E Prévention

74 Viele altersbedingte Erkrankungen entwickeln sich
still Gber Jahre. Regelmdssige Abkldrungen — etwa
ein Gesundheitscheck ab 50 oder ein einfacher
Bluttest — erlauben es, Verdnderungen frih zu er-

kennen, bevor sie den Alltag einschréanken.

Perfektion ist dabei nicht nétig: Die Glace zwischen-
durch oder eine weggelassene Sportrunde &n-
dern nichts an der langfristigen Wirkung guter
Gewohnheiten.

Gesundes Altern beginnt
nicht erst im Alter

Die Grundlagen fur gesundes Altern werden bereits friih
gelegt. Lebensstil, Gewohnheiten und soziale Faktoren
in der Lebensmitte haben einen grossen Einfluss auf die
spdtere Gesundheit.

Das bedeutet auch: Es ist nie zu friih — und selten zu
spdt —, um aktiv etwas fir die eigene Gesundheit zu tun.
Bereits kleine, konsequente Verdnderungen im Alltag kén-
nen langfristig eine grosse Wirkung entfalten.

Die steigende Lebenserwartung ist eine der grossen Er-
rungenschaften unserer Zeit. Doch sie stellt uns auch
vor eine neue Aufgabe: Diese zusdtzlichen Jahre so zu
gestalten, dass sie lebenswert bleiben.

Gut zu wissen

Mit der Zusatzversicherung Krankenpflege TOP
beteiligt sich Aquilana an préaventiven Massnahmen
und drztlichen Vorsorgeuntersuchungen.

Weitere Informationen zu unseren
Leistungen finden Sie tiber den QR-Code

@:w' oder auf www.aquilana.ch/versicherungen/

Wlee ' Fd  zusatzversicherungen
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Aquilana

133. Generalversammlung
vom 8. Mai 2026

Vertrauen, Strategie und ein solides Jahresergebnis
Am 8. Mai 2026 durfte Aquilana rund 730 Mitglieder, Gaste
und Partnerorganisationen zur 133. ordentlichen General-
versammlung im Kongresszentrum «Trafo» in Baden
begrissen. Der erfreuliche Besucherandrang unterstreicht
das grosse Vertrauen, das Aquilana bei ihren Kundinnen und
Kunden sowie im Partnerumfeld geniesst. Aufgrund der
hohen Beteiligung wurde die Versammlung erneut in zwei
Salen durchgefiihrt und per Bild und Ton tbertragen. Der
offizielle Teil des Anlasses wurde durch musikalische Beitréige
stilvoll umrahmt. Nach dem statutarischen Teil boten Apéro
und Nachtessen Gelegenheit fiir persdnliche Begegnungen
und den direkten Austausch.

Im Zentrum des Er&ffnungsreferats von Verwaltungsrats-
prasident Dieter Boesch stand das Thema «Die Strategie
von Aquilana 2026—-2029». Er zeigte auf, dass sich das
Umfeld der Krankenversicherung durch zunehmende
Regulierung, steigende Anforderungen, Digitalisierung und
neue Tarifstrukturen laufend verdndert. Gerade in diesem
anspruchsvollen Umfeld setzt Aquilana bewusst auf
Kontinuit&t, Glaubwirdigkeit, Qualitét und nachhaltiges
Handeln. Ziel bleibt es, die langfristige Eigenstandigkeit des
Unternehmens zu sichern und fur die Kundinnen und
Kunden auch kiinftig ein verl&sslicher Gesundheitspartner
zu sein. Aquilana begegnet diesen Herausforderungen

auf strategischer wie auch auf operativer Ebene mit vielen
erfahrenen und motivierten Mitarbeitenden. Klare Prio-
ritdten, kurze Entscheidungswege und eine gezielte
Qualitatssicherung etwa mittels Schulung oder intensiver
Flihrung dienen der kontinuierlichen Weiterentwicklung
des Unternehmens.

Zu den wichtigsten strategischen Leitlinien der neuen
Amtsperiode zdhlen ein kundenorientiertes Dienstleistungs-
verstdndnis, ein bedarfsgerechtes Angebot in Grund- und
Zusatzversicherungen, die gezielte Weiterentwicklung
digitaler Services wie myAquilana, kurze Entscheidungswege

als schlankes KMU sowie eine solide Kapitalbasis nach dem
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intern

Grundsatz «Sicherheit vor Rendite». Ebenso will Aquilana
den Bekanntheitsgrad in den Stammkantonen Aargau und
Zirich hochhalten und auf Wachstum mit Augenmass
setzen.

Ein weiterer Schwerpunkt der Generalversammlung war der
Geschadftsbericht 2025. Er steht unter dem Motto «Perspek-
tiven» und stellt erneut die Menschen in den Mittelpunkt —
ganz im Sinn einer Unternehmung, die ihre strategischen und
operativen Ziele mit Beharrlichkeit, Engagement und Ver-
|Gsslichkeit verfolgt. Zugleich betonte Dieter Boesch, dass
Vertrauen, N&he, Geborgenheit und Solidarit&t gerade in un-
sicheren Zeiten besonders an Bedeutung gewinnen.

Zur Generalversammlung durfte Aquilana zudem Sténderat
Peter Hegglin begriissen, den Prasidenten des RVK (Verband
der kleinen und mittleren Krankenversicherer), der eine
kurze Grussbotschaft an die Anwesenden richtete. Seitens
der Mitglieder gingen fristgerecht keine Antrége ein.

Die statutarischen Traktanden liessen sich reibungslos und
in gewohnt konstruktiver Atmosphdére behandeln. Der
Jahres- und Lagebericht 2025 sowie die transparente und
aussagekraftige Jahresrechnung wurden von den an-
wesenden Mitgliedern mit grossem Interesse zur Kenntnis
genommen und mit Uberwdltigender Mehrheit genehmigt.

Die Décharge wurde erteilt, und das Mandat der unabhéngi-
gen externen Revisionsstelle, PricewaterhouseCoopers AG,
Zirich, wurde gemdss Antrag des Verwaltungsrats bestdtigt.
Ihr Engagement und ihre Expertise tragen massgeblich zur
Qualitatssicherung und Transparenz bei, die Aquilana ihren
Mitgliedern schuldet. Die Mitglieder unterstrichen mit ihren
deutlichen Voten das grosse Vertrauen in die Flihrung der
Organisation.

Mit einem Dank an die Mitglieder fiir ihr Vertrauen und an
alle Mitwirkenden fur ihren Einsatz wurde die Versammlung
geschlossen.

Wir danken allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern herzlich
fir ihr Erscheinen und das uns entgegengebrachte Vertrau-
en. Die Generalversammlung 2026 hat einmal mehr
eindrucksvoll gezeigt, dass Aquilana auch in anspruchsvollen
Zeiten auf eine starke Gemeinschaft zahlen kann. Umso
mehr freuen wir uns bereits heute auf die ndchste ordent-
liche Generalversammlung, die am 21. Mai 2027 um 17 Uhr
wiederum im «Trafo» in Baden stattfinden wird.

Mehr Informationen finden Sie
im Geschéftsbericht 2025.




Aquilana

Jahresrechnung 2025:
Riickkehr in die Gewinnzone

Nach dem ausserordentlichen Wachstum der Vorjahre
stand das Geschdéftsjahr 2025 im Zeichen der Konsolidie-
rung. Der Bestand in der obligatorischen Krankenpflege-
versicherung (OKP) reduzierte sich planmdéssig um rund
7,2 % auf etwa 61’400 Versicherte. Damit verbunden gingen
die Préimieneinnahmen gegentiber dem Vorjahr zurtick.
Gleichzeitig entlastete der tiefere Versichertenbestand die
finanzielle Situation splrbar.

Aquilana erzielte 2025 wieder ein positives Unternehmens-
ergebnis: Es betrug CHF 18,2 Mio. Massgeblich dazu
beigetragen haben die deutlich gesunkene Abgabe in den
gesamtschweizerischen Risikoausgleich von nur noch

CHF 1.9 Mio. sowie die Auflésung von Schadenrtckstellun-
gen in der Grundversicherung von CHF 5,2 Mio. Damit
konnte die ausserordentliche Belastung der Vorjahre klar
reduziert werden.

Erfreulich entwickelte sich auch das Finanzergebnis:
Dank einer starken Performance an den Kapitalmarkten
erreichte Aquilana auf ihren Kapitalanlagen eine Rendite
von 6,7 % und damit ein deutlich besseres Resultat als im
Vorjahr. Dies stdrkte die Bilanz, die Reserven und die
finanzielle Stabilitat zusatzlich.

Die Bilanzsumme blieb auf solidem Niveau, ebenso das
Eigenkapital. Aquilana verfligt weiterhin tber eine
gesunde Kapitalbasis und erfullt die regulatorischen
Anforderungen. Der Verwaltungskostensatz (KVG/VVG)
lag mit 5,5 % leicht liber dem Vorjahreswert von 4.9 %,
bewegt sich aber weiterhin in einem branchentblichen
Rahmen. In der OKP betrug der Verwaltungskostensatz
4,7 % (Vorjahr 4,3 %).

Die Jahresrechnung 2025 zeigt deutlich: Durch voraus-
schauende Steuerung, Kostenbewusstsein und eine
nachhaltige Prémienpolitik konnte Aquilana ihre finanzielle
Lage stabilisieren und die Grundlage fur Eigenstandigkeit
und Verl@sslichkeit auch in der Zukunft starken.

intern

15. Kundenumfrage:
wertvolle Impulse unserer
Versicherten

Alle zwei Jahre fiihrt Aquilana eine eigene Kundenumfrage
durch, um die Bedtirfnisse, Erwartungen und Erfahrungen
der Versicherten besser zu verstehen. Im Friihjahr 2026
wurden rund 2’000 zufdllig ausgewdhlte Kundinnen und
Kunden zur Teilnahme eingeladen. Insgesamt 362 Versi-
cherte haben an der Online-Befragung teilgenommen — dies
entspricht einer erfreulichen Riicklaufquote von rund 19 %.

Schliisselergebnisse

Aquilana erreichte in der diesjdhrigen Kundenumfrage eine
Gesamtzufriedenheit von 8,4 Punkten auf einer Skala

von O bis 10. Auch die Weiterempfehlungsbereitschaft von
8,2 Punkten bestatigt das hohe Vertrauen unserer Versi-
cherten in unsere Dienstleistungen. Besonders geschdatzt
werden die personliche Betreuung, die gute Erreichbarkeit
sowie verstdndliche Informationen.

Gesamtzufriedenheitsnote

8,38

8,57

8,51

| | | | J
0 2 4 6 8 10

Positiv beurteilt wurden auch die neu gestalteten Doku-
mente. Die Ubersichtlichkeit wurde mit 7,5 Punkten
bewertet, wdhrend 75 % der Antwortenden mit den neuen
Unterlagen zufrieden bis sehr zufrieden sind. Weitere
22 % dusserten sich neutral. Als passend empfunden
wurden auch die Schriftgrésse (von 89 %) und die Schrift-
farbe (von 83 %).

Die zahlreichen positiven Riickmeldungen und konstrukti-
ven Hinweise motivieren uns, fiir unsere Kundinnen und
Kunden auch kiinftig ein kompetenter, verldsslicher und
serviceorientierter Gesundheitspartner zu sein.

Wir danken allen Teilnehmenden herzlich fiir ihr Ver-
trauen, ihre Offenheit und die zahlreichen Anregungen.

OF (O NE— :
ar ‘?‘ Fiir weitere Informationen zur Kundenumfrage 2026:
Bz www.aquilana.ch/ueber-aquilana/Kundenzu-

(S8 (3 friedenheit
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Warum Menschen in den
Blue Zones langer leben...

... und was wir von ihnen lernen kénnen

In bestimmten Regionen der Welt werden die Menschen Freundesgruppen, die sich gegenseitig untersttitzen. In

nicht nur Gberdurchschnittlich alt — sie bleiben dabei lkaria ist das gemeinsame Mittagsschlafchen keine Faul-

oft bis ins hohe Alter gesund und aktiv. Wissenschaftler heit, sondern Teil einer gelebten Entschleunigung.

bezeichnen diese Gebiete als Blue Zones. Zu den funf ur-

springlichen Zonen z&hlen: Hinzu kommt ein klarer Lebenssinn, auf Japanisch
«lkigai» genannt: der Grund, morgens aufzustehen. Wer

- die sardische Bergregion Barbagia weiss, wozu er oder sie gebraucht wird, lebt nachweislich

- die griechische Insel lkaria l&dnger und gestinder — das belegen zahlreiche Studien

- die japanische Insel Okinawa der modernen Altersforschung.

- die Halbinsel Nicoya in Costa Rica

- die Gemeinschaft der Siebenten-Tags-Adventisten Was wir daraus lernen kénnen

in Loma Linda, Kalifornien Die Blue Zones zeigen: Ein langes, gesundes Leben ist

selten das Ergebnis von Disziplin und Verzicht, sondern

Was verbindet diese Menschen, die ein so hohes Alter von einer Lebensweise, die sich im Lauf von Generationen

erreichen, auch wenn sie Tausende von Kilometern von- bewdhrt hat: Bewegung im Alltag statt im Fitnessstudio,

einander entfernt leben? echte Verbindungen statt digitaler Kontakte, Mahlzeiten

in Gesellschaft statt vor dem Bildschirm.
Die Antwort liegt im Alltag

Wer eine Pille erwartet, die langes Leben verspricht, wird Diese Erkenntnisse decken sich mit dem, was die Gesund-
enttduscht. Die Gemeinsamkeiten der Blue-Zone-Bewoh- heitsforschung seit Jahren empfiehlt. Man muss nicht
nerinnen und -Bewohner sind erstaunlich bodenstdndig. nach Sardinien auswandern, um Aussicht auf ein langes,
Keine Wunderkost, kein extremes Sportprogramm. Statt- gesundes Leben zu haben, aber ein Blick dorthin lohnt
dessen: Bewegung, die ganz selbstverstdndlich in den sich.

Alltag eingebettet ist. Menschen in Okinawa sitzen kaum
auf Stihlen — sie stehen oder setzen sich auf den Boden,
was allein schon Muskulatur und Balance trainiert.
Sardische Hirten legen taglich grosse Strecken zu Fuss
zuriick, ohne es «Sport» zu nennen.

Auch die Ernghrung folgt dhnlichen Mustern: viel Gemu-
se, Hulsenfriichte und Vollkornprodukte, wenig Fleisch,

kaum verarbeitete Lebensmittel. In Okinawa gilt die Regel t‘ s
«Hara hachi bu» — man isst, bis man zu 80 % satt ist. Das ) Sardinien Ikaria

entlastet den Kérper tGber Jahrzehnte.

Nicoya

Gemeinschaft als Medizin
Doch die vielleicht wichtigsten Faktoren sind sozialer

Natur. Starke familigre Bindungen, ein aktives Gemein-
schaftsleben und das Gefiihl, gebraucht zu werden,
prdgen das Leben in allen Blue Zones. Auf Okinawa gibt
es das Konzept der «Moai». Dies sind kleine, lebenslange

+41 56 203 44 L4k, info@aquilana.ch
www.aquilana.ch Gesundbheit fiir Generationen

Aquilana Versicherungen ; -R °
Bruggerstrasse 46, CH-5401 Baden q q u I I q n q



