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Liebe Leserin,
lieber Leser

Das vergangene Geschdaftsjahr stand ganz im Zeichen von Neuerungen
und der Weiterentwicklung unseres Unternehmens, Uber die wir in unseren
Ausgaben des Kundenmagazins AQTUELL sowie auf unserer Website in Form
von Kurz- oder Medienmitteilungen regelmdssig berichtet haben. Auch der
Rekordzuwachs an Versicherten in der Grundversicherung Uber den Jahres-
wechsel wird in die Geschichte von Aquilana eingehen. Dank der soliden Fi-
nanzlage und der grossen Erfahrung in den leitenden Gremien sind wir gut
gerUstet, um uns den bevorstehenden Herausforderungen zu stellen.

In Anbetracht des wirtschaftlich und politisch herausfordernden Um-
felds kann das finanzielle Ergebnis des Geschdftsjahrs 2022 als sehr gut
bezeichnet werden, obwohl die Kosten in der Grundversicherung weiterhin
stark ansteigen. Das finanzielle Fundament von Aquilana ist nach wie vor
sehr solide und wird es uns ermdéglichen, auch in Zukunft in eine nachhaltige
Unternehmensentwicklung zu investieren.

Mit dem unerwartet starken Kundenwachstum ist auch eine Aufstockung
des Personalbestands einhergegangen. Der Anstieg auf rund 69’700 Grund-
versicherte hat zudem zu einer Rekordbeteiligung an der diesjdhrigen General-
versammlung vom 26. Mai gefthrt. Mit ihren deutlichen Voten unterstrichen die
Anwesenden eindrtcklich ihr Vertrauen in die Arbeit unserer leitenden Organe.

Anfang Mdrz konnten wir die neue und helle Kundenzone in unserem
Geschdftssitz an der Bruggerstrasse in Baden eréffnen und setzen damit
nicht nur ein Zeichen der Kundenndhe, sondern auch fiir persénliche Bera-
tung — denn die Digitalisierung ersetzt nicht den direkten Kundenkontakt.
Sie kénnen sicher sein, dass wir Sie als unsere geschdtzten Kunden auch
in Zukunft bestmdglich betreuen werden. Wir bedanken uns bei allen unse-
ren Versicherten flr das uns entgegengebrachte Vertrauen. Ein besonderer
Dank gilt auch allen unseren Mitarbeitenden fiir ihren ausserordentlichen
Einsatz sowie fUr die Flexibilitdt und Leistungsbereitschaft in diesem Gusserst
anspruchsvollen Umfeld.

Herzlich

Uil

Werner Stoller
Geschdaftsfihrer



Gut zu wissen

Pramien Zusatz-
versicherungen 2024

Wie jedes Jahr teilen wir unseren Versicherten die neuen
Prémien fur die Grund- und Zusatzversicherungen
spdtestens im Oktober mit. Das Pramiengenehmigungs-
verfahren und die gesetzlichen Regelungen sehen vor, die
neuen Pramien bis zu deren Veréffentlichung durch die
Aufsichtsbehérden nicht bekannt zu geben.

Im Hinblick auf das kommende Jahr ist vorgesehen, die
bereits per 2023 erneuerten AVB infolge der regulatori-
schen Anforderungen punktuell in der neuen Ausgabe
2024 zu Uberarbeiten. Uber die neuen Pramien 2024 so-
wie der wichtigsten AVB-Neuerungen erfahren Sie mehr
in der Oktober-Ausgabe von AQTUELL.

Wechseln Sie jetzt lhre
Zusatzversicherungen zu
Aquilana

Verdnderungen im Leben erfordern flexible Versicherungs-
I6sungen. Reduzieren Sie lhre Gesundheitsausgaben
durch eine héhere Kostenbeteiligung und erhalten Sie mit
unseren Zusatzversicherungen gleichzeitig mehr Wahlfrei-
heit, Qualitat und Komfort. Der Abschluss von Zusatzver-
sicherungen ist bei gutem Gesundheitszustand jederzeit
bis zum 65. Altersjahr méglich. Wahrend laufender
Behandlungen oder bei einem erhdhten Risiko aufgrund
des aktuellen Gesundheitszustands ist der Abschluss von
Zusatzversicherungen erschwert oder nicht maglich.

Flhren Sie lhre Zusatzversicherungen bei einem anderen
Krankenversicherer oder haben Sie keine Zusatzversi-
cherungen? Dann empfehlen wir Ihnen, mit uns Kontakt
aufzunehmen, wir beraten Sie gerne. Profitieren Sie von
den einzigartigen Leistungen unserer Zusatzversicherun-
gen und von unseren Wechselservices. Wir begleiten Sie
von der Beratung und vom Versicherungsabschluss bis hin
zur administrativen Abwicklung des gewtlinschten Versi-
chererwechsels zu Aquilana. Entscheiden Sie sich fur das
Angebot, das am besten zu lhren Bedirfnissen und lhrem
Budget passt. Priifen Sie jetzt Ihre Vorteile mit unseren
Zusatzversicherungen und kontaktieren Sie uns fir ein
unverbindliches persénliches Gesprach. Der gesetzliche
Leistungskatalog ist begrenzt und zahlt nur fur Leistungen,
die «das Mass des Notwendigen» nicht liberschreiten. Ver-
meiden Sie Versicherungsliicken und schiitzen Sie sich mit

unseren Zusatzversicherungen vor hohen Zuzahlungen.

OuekE

Weitere Infos zu unseren
Zusatzversicherungen finden Sie hier:

www.aquilana.ch/versicherungen/zusatzversicherungen

Bei Zusatzversicherungen
gelten andere Kiindigungs-
fristen

Im Gegensatz zur obligatorischen Krankenpflege-
Versicherung ist die Vertragsdauer bei den Zusatzver-
sicherungen je nach Krankenversicherer unterschied-
lich. Die meisten Versicherer, so auch Aquilana, sehen
in den Allgemeinen Versicherungsbedingungen (AVB)
eine Mindestversicherungsdauer von einem Jahr mit
stillschweigender Verléingerung um ein weiteres Jahr
vor. Die ordentliche Kiindigung durch die versicherte
Person kann nach ununterbrochener einjahriger Ver-
sicherungsdauer unter Einhaltung einer Frist von drei
Monaten jeweils auf Ende des Kalenderjahres erfolgen.
Auf unserer Website kdnnen im Download-Bereich die
geltenden Kiindigungstermine in einem Merkblatt ein-
gesehen werden. Grundsdtzlich empfehlen wir lhnen,
die Aufhebung von freiwilligen Zusatzversicherun-

gen sehr genau zu bedenken. Eine fundierte Prifung
von Vor- und Nachteilen ist bei einem beabsichtigten
Wechsel des Versicherers ohnehin stets angezeigt, und
im Bereich Zusatzversicherungen gilt dies umso mehr.
Denn eine spdtere Wiederaufnahme in die Versicherung
ist in keinem Fall garantiert (neue Gesundheitsprifung/
Altersobergrenze/Vorbehalt/Ablehnung). Zudem bietet
Ihnen unsere Kundenberatung eine jederzeit kompetente
Beratungsqualitat, gerade auch dann, wenn es um Fra-
gen der personlichen Pradmienoptimierung geht. Denn
auch bei Aquilana gibt es Pramiensparméglichkeiten.
Bitte kontaktieren Sie uns, wir geben Ihnen gerne weitere
Auskiinfte.

Buchtipp

Ausgehend von seiner eigenen Geschichte

erzahlt der Autor, wie er seinen Schmerzen beim
Joggen auf die Schliche gekommen ist, seinen Lauf-
stil veréndert und seinen Flssen mehr Aufmerksam-
keit geschenkt hat. Das Buch beschreibt anhand von
Ubungen und Fallbeispielen seine eigens entwickelte
Freilauf-Methode und motiviert zum Mitmachen.

Emanuel Bohlander:
Schmerzfrei laufen. Mit gesun-
den Fiissen entspannt unter-
wegs. Kneipp Verlag 2023.

Fir weitere Infos
QR-Code scannen.
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Barfuss

Es ist Sommer und viele von uns schauen mit leichter
Verwunderung auf dieses fremd wirkende Kérperteil:
ihre Fiisse. Das ganze Jahr liber eingesperrt in Socken
und Schuhen, diirfen sie fiir kurze Zeit etwas 6fter an
die frische Luft. Dabei hétten sie viel mehr Aufmerk-
samkeit verdient. Denn sie tragen uns zuverldssig
durchs Leben und haben dabei einen wesentlichen
Einfluss auf unsere Gesundheit.

Schuhe aus und los. Uber trockene Grasstoppeln, die
schmerzhaft in die Fusssohlen stechen, zu einem rauen
Felsabschnitt und dann méglichst schnell durch den bren-
nend heissen Sand, unbeholfen stapfend und hiipfend.
Danach wird der Grund unter den Fiissen wieder fester,
beim Gehen schmatzt der feuchte Sand zwischen den
Zehen — und endlich umspdilen kiihle Wellen die Kndchel.

Dieser erste Gang Uber den Strand zum Meer: ein Feuer-
werk an Sinneseindrlicken. Zumindest barfuss. Wer
hingegen Schuhe trdgt, sptrt wenig bis nichts und muss
sich nachher dennoch den Sand aus Schuhen und Socken
klopfen.

Sicher unterwegs

Schon Leonardo da Vinci war sich bewusst: «Der Fuss
ist ein technisches Wunderwerk.» 26 Knochen, 20 Mus-
keln, mehr als 30 Gelenke, zahlreiche Sehnen und Ban-
der, rund 1’700 Sinneszellen. Ein Viertel aller Knochen
des menschlichen Kérpers befindet sich in den Fissen.
Obwohl viele davon nur kleine Knéchelchen sind, ist es
nicht nur eine komplexe, sondern auch eine dusserst
starke und belastbare Konstruktion. Man schatzt, dass
ein Mensch ungefdhr 3,5 Millionen Schritte pro Jahr
macht und uns unsere Flsse drei- bis viermal im Leben
rund um die Erde tragen. Dabei lastet ein enormes Ge-
wicht auf ihnen: bis zu 2’500 Tonnen pro Tag, abhdngig
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von Kérpergewicht und Bewegungsintensitat. Beim Jog-
gen beispielsweise missen die Flsse bei jedem Schritt
das zwei- bis dreifache Kérpergewicht tragen.

«Unsere Fusse sind unser Fundament, unsere Erdung,
und trotzdem schenken wir ihnen kaum Beachtung», so
Roman Gull. Der Fusstrainer bietet schweizweit Kurse
an und weiss, wie wichtig die Fisse fir die Gesundheit
sind. Stabilitdt und Gleichgewicht sind zu einem gros-
sen Teil das Verdienst der Fusse. Sie leiten dem Gehirn
Informationen zum Untergrund weiter: ein wackliger
Stein beim Wandern, unebener Waldboden, glitschige
Steine am Flussufer. Blitzschnell kénnen sich Haltung
und Kérperspannung dank der zusammenhdngenden
Muskelkette, die den ganzen Kérper durchzieht, anpas-
sen. Durch die standige Massage der Fusssohlen wird
zudem die Durchblutung geférdert und der Stoffwech-
sel angeregt, was sich positiv auf die Herzgesundheit
auswirken kann. Die Lehre der Fussreflexzonen geht gar
davon aus, dass sich lber bestimmte Bereiche am Fuss
verschiedene Organe und Kdrperstellen gezielt stimulie-
ren lassen.

Schuhe — Schutz oder Krux?

Besonders effizient funktioniert das alles natdirlich barfuss.
Trotzdem stecken unsere Fiisse die meiste Zeit in Socken
und Schuhen. Seit Tausenden von Jahren schiitzt der
Mensch seine Fisse auf diese Weise vor Kdlte und Verlet-
zungen. Waren es am Anfang noch einfache Lappen, die
um die FUsse gebunden wurden, trug die Gletschermumie
Otzi bereits clever konstruierte Lederschuhe mit einer Pols-
terung aus Heu.

Heute pressen wir unsere Fisse in Schuhe, die modischen
Strémungen unterworfen sind und von einem problemati-

schen Schénheitsideal dominiert werden. «lmmer wieder



sehe ich, wie viele Leute zu kurze und zu enge Schuhe
tragen», sagt Roman Gull. «Aber beim Abrollen streckt sich
der Fuss und die Zehen brauchen genligend Platz.» Heikel
sind auch Absétze und die sogenannte Sprengung — das
heisst, wenn der Schuh im vorderen Bereich nicht flach auf
dem Boden aufliegt. Beides flihrt zu einer unnattrlichen
Druckverteilung im Fuss und verdndert die Kérperstatik.
Gull erklart: «Bereits ein Absatz von einem Zentimeter
bringt einen 1 Meter 80 grossen Erwachsenen auf Kopf-
hdhe um 5 bis 6 Zentimeter aus dem Lot, was der Kérper
ausgleichen muss.» Mégliche Folgen: Uberlastete Gelenke,
Kniebeschwerden, Riickenschmerzen oder Nackenverspan-
nungen. «Ausserdem nehmen die Schuhe ihren Trdgern
oft zu viel Arbeit ab», fihrt Roman Gull weiter aus. «Sie
stlitzen und federn und lassen dabei die nattrliche Musku-

latur des Fusses verkiimmern.»

Grosser Zeh mit grosser
Bedeutung

Fir die Balance und das Kérpergeftihl besonders wichtig ist
der grosse Zeh. Allerdings wird der Begriff Hallux, eigent-
lich die lateinische Bezeichnung fiir den grossen Zeh, heute
meist im Zusammenhang mit einer hdufigen Fehlstellung
verwendet: dem Hallux valgus. Das zeigt, wie es um unsere
Fusse steht. Von Knick-, Senk-, Platt- oder Spreizflssen bis
zum Fersensporn — Fussprobleme sind weit verbreitet. Beim
Hallux valgus weicht der grosse Zeh zur Fussmitte aus und
Uberlappt im Extremfall sogar die zweite Zehe. Dadurch
kann der grosse Zeh einen viel geringeren Anteil der Kérper-
last Gbernehmen und der Stand wird instabiler.

«ldealerweise liegt der grosse Zeh in gerader Linie mit Fuss-
innenkante und Ferse», so Gull. Bei indigenen Vélkern, die
keine Schuhe tragen, gibt es kaum Fehlstellungen. Ebenso
kommen 98 Prozent aller Kinder mit gesunden Fiissen zur
Welt. Doch im Kindergartenalter zeigen sich bei einer Mehr-
heit bereits erste Ansdtze von Fehlstellungen.

Zuriick zu barfuss

Deshalb heisst es: raus aus Schuhen und Finken — selbst
Socken engen die Fisse ein. Gleichzeitig mahnt Roman
Gull zur Vorsicht: «Jahrzehnte in schlecht sitzenden Schu-
hen lassen sich nicht von heute auf morgen riickgdngig

machen. Es braucht Zeit und Training, bis ein Fuss wieder
Uber seine nattirliche Stérke verflgt.» Zuerst sollten die
Flisse mobilisiert, gelést und gedehnt werden. Danach kann
man mit einfachen Kré&ftigungstibungen und Zehenyoga
beginnen (siehe Seite 8). Auch Barfuss-Schuhe allein ma-
chen kranke Fisse nicht wieder gesund. Gleich wie bei nor-
malem Schuhwerk ist bei Barfuss-Schuhen unbedingt auf
die richtige Grésse und einen korrekten Sitz zu achten. Eine
professionelle Beratung ist deshalb dem Onlinekauf vorzu-
ziehen. Die Umstellung sollte ebenfalls langsam erfolgen.

«Es ist nie zu spdt, um mit Fusstraining zu beginnen!», ist
Roman Gull Gberzeugt. Auch fir Leute mit einer Fehlstellung
oder wenn jemand orthopddische Einlagen trégt, lohnt es
sich, die Flisse beweglicher zu machen und die Muskulatur
aufzubauen. Einzig Diabetikern rat der Fusstrainer, nur in
kontrollierter Umgebung barfuss zu laufen, um kein Ver-
letzungsrisiko einzugehen. Fir alle anderen gilt: «Der beste
Barfussweg beginnt gleich vor der eigenen Haustir.» Und sei
es nur einmal am Tag bis zum Briefkasten.

Achtung, Kinderfiisse!

Einen Spielraum von 12 Millimeter in der Ldnge sollten alle
Schuhe aufweisen, ganz gleich ob bei Erwachsenen oder
Kindern. Im Alter von 3 bis 6 Jahren wachsen die Flsse
allerdings bis zu einem Millimeter pro Monat. Es ist deshalb
wichtig, dass Eltern laufend ein Auge auf die Schuhe ihrer
Kinder haben. Gemdss dem &sterreichischen Sportwissen-
schaftler Wieland Kinz trégt die Mehrheit der Kinder zu
kleine Schuhe. Das hat Folgen. So konnte der Experte fir
Kinderflisse nachweisen, dass zu kurze Schuhe bereits bei
unseren Kleinsten zu Sch&den fiihren. lhre Fusse sind in den
ersten Lebensjahren noch weich wie Gummi, die Knochen
bilden sich nach und nach vollstdndig aus. Erst mit rund

14 Jahren ist dieser Prozess abgeschlossen. Dadurch sind
Kinderflisse besonders anfdllig fiir Schéden durch unpas-
sende Schuhe.

Am besten sind Kinder deshalb méglichst oft barfuss unter-
wegs. Bei SGuglingen kann man haufig auch die Socken
weglassen, sie flihlen sich mit nackten Flisschen sowieso
am wohlsten. Beim Erkunden der Welt spielen die Fisse auf
jeder Entwicklungsstufe eine zentrale Rolle, vom Drehen
ibers Krabbeln bis zum Aufstehen und Laufen — und bar-
fuss geht das alles einfach am besten.

Mehr Infos zu Kinderfiissen, Tipps zum Schuhkauf, Vortrége
sowie ein simples Messgerdt, das den Kauf von passenden

Schuhen auch fir Eltern endlich kinderleicht macht, auf:

www.freilaufen.ch

www.kinderfuesse.com

TUELL Juni 2023
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Hohe Beteiligung an der
130. Generalversammliung

Die Generalversammlung vom 26. Mai 2023 im Kongresszen-
trum Trafo in Baden hat uns eine hohe Beteiligung von rund
613 Mitgliedern und Gdasten beschert. Aufgrund der hohen
Anmeldungen mussten wir kurzfristig reagieren und die Platz-
verhdltnisse entsprechend anpassen. Im zusdtzlich gemieteten
Kinosaal konnte die Generalversammlung tber eine digitale
Livelibertragung mitverfolgt werden.

In seinem Eréffnungsreferat unter dem Titel «Wachstum in der
Krankenversicherung: Fluch oder Segen?» ging Verwaltungs-
ratsprésident Dieter Boesch auf die Vorteile eines starken
Kundenwachstums ein, wie Aquilana es per 1. Januar 2023
erlebt hat, aber auch auf die damit verbundenen Risiken. Er
erlduterte, welche Auswirkungen diese Situation auf die Or-
ganisation und die Finanzen, aber auch auf die Struktur der
Versichertengemeinschaft und somit auf den gesamtschwei-
zerischen Risikoausgleich hat. Fiir unsere Versicherten hat
dies aber keine negativen Folgen: Bei einer weiteren Pramien-
anpassung besteht immer die Option, den Krankenversicherer
erneut zu wechseln. Aquilana ist weiterhin kerngesund, wird
nicht zum Billiganbieter und bleibt eigenstdndig.

Da der langjahrige Vizeprdsident Josef Schuler auf die dies-
jahrige Generalversammlung hin seinen Ruicktritt erklart hat,
musste eine geeignete Nachfolgelsung gefunden werden. In
der Person von Prof. Dr. iur. Agnes Leu aus Scuol/GR, die das
anspruchsvolle Anforderungsprofil bestens abdeckt, wurde
fir die restliche Amtszeit bis 2025 eine kompetente, erfahrene
Persdnlichkeit als neue Verwaltungsrétin gewdhlt. Herzliche
Gratulation!

Dieses Jahr sind fristgemdss keine Antréige seitens der Mit-
glieder eingegangen. Die Behandlung der Sachgeschafte
verlief in einem ruhigen, konstruktiven Rahmen. Der Jah-
res- und Lagebericht 2022 sowie die Jahresrechnung 2022
wurden mit grossem Interesse zur Kenntnis genommen

und mit Uberwdltigender Mehrheit verabschiedet. Auch
das Mandat der unabhdngigen externen Revisionsstelle,
PricewaterhouseCoopers AG, Zirich, wurde im Sinn des Ver-
waltungsratsantrags wieder bestétigt. Mit ihren deutlichen
Voten unterstrichen die Anwesenden eindricklich ihr grosses
Vertrauen in die Arbeit der leitenden Organe.

Die ndchste Generalversammlung findet am 24. Mai 2024 um

17 Uhr wiederum im «Trafo» in Baden statt.
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Jahresrechnung 2022 — gute
Resultate trotz schwierigem
Umfeld

Aquilana konnte ihre Position als vertrauenswirdiger
Krankenversicherer im vergangenen Jahr festigen - trotz
des wirtschaftlich anspruchsvollen Umfelds, der bereits
unterjahrig stark gestiegenen Versichertenzahlen in der
Grundversicherung und der wieder in die Hohe schnellen-
den Gesundheitskosten. Die Prémieneinnahmen lagen
gegeniber dem Vorjahr um 6,2 Prozent héher und
erreichten CHF 183,5 Mio. Die Netto-Versicherungsleistun-
gen in der obligatorischen Krankenpflegeversicherung
stiegen um 4,6 Prozent auf CHF 187,3 Mio. Das Ergebnis
aus Kapitalanlagen fiel mit einer Minusrendite von

3,85 Prozent deutlich schlechter aus als im Vorjahr. Die
Verwaltungskosten sind mit 6,6 Prozent des gesamten
Pr&miensolls (KVG + VVG) leicht gestiegen. Aquilana
gehdrt damit weiterhin zu den Klassenbesten im nationa-
len Konkurrenzvergleich. Das Eigenkapital von CHF 119 Mio.
ist beinahe gleich hoch geblieben wie im Vorjahr, es liegt
um lediglich CHF 0,9 Mio. tiefer. Unter dem Strich
resultierte ein finanzielles Ergebnis mit einem Aufwand-
Uberschuss von CHF 0.9 Mio. Dieses Resultat darf in
Anbetracht des schwierigen Umfelds als sehr gut bezeich-

net werden.

Die Bilanzsumme stieg um 0,7 Prozent auf CHF 397,8 Mio.
Die Rickstellungen und Reserven machen wie im Vorjahr
rund 94 Prozent der Bilanzsumme aus. Der Ertrag aus
dem Risikoausgleich betragt CHF 15,4 Mio., was gegen-
Uber dem Vorjahr einer Zunahme von CHF 0,5 Mio. ent-
spricht. Diese l@sst sich durch die unterjdhrig verénderte
Bestandesstruktur (+16 Prozent) erklaren. Der Betriebsauf-
wand stieg im Geschdaftsjahr 2022 erneut an und betrug
CHF 13,1 Mio. Die Zunahme von 7% Prozent gegentiber
dem Vorjahr ist prim&r auf den héheren Personalaufwand
sowie auf die gestiegenen Ausgaben im Bereich IT zurlick-
zuflihren. Diese Zahlen sind ein deutlicher Beweis dafr,
dass Aquilana finanziell nach wie vor kerngesund ist.

Dank konsequenter Kostenkontrolle konnten im Ge-
schéftsjahr 2022 Einsparungen von rund CHF 3,1 Mio.

erzielt werden.

Ausgehend vom Versichertenbestand per 1. Januar 2022
von 39’195 Grundversicherten konnte Aquilana unterjdh-
rig einen deutlichen Zuwachs auf 45’456 Grundversicher-
te verzeichnen. Aufgrund der hohen Wechselbereitschaft,
des neu lancierten digitalen alternativen Versicherungs-
modells SMARTMED sowie der sehr guten Prémienposi-
tionierung — primdr in den Kantonen AG, BE und Tl — hat
Aquilana Uber den Jahreswechsel 2022/23 deutlich an
Neukunden hinzugewonnen. Per 1. Januar 2023



verzeichnete Aquilana den mit Abstand gréssten Zuwachs
an Grundversicherten in ihrer Geschichte und zahlt neu
rund 69°700 Versicherte in der Grundversicherung. Einen
wesentlichen Beitrag zu diesem Wachstum hat das neue
alternative Versicherungsmodell SMARTMED geleistet. In
dieser Versicherungsform z&hlen wir rund 10°600 Ver-
sicherte. Ein wachsendes Kostenbewusstsein und der
Wunsch nach einem persénlichen Kontakt zum Medizinal-
personal zeigen jedoch eine ungebrochene Nachfrage
nach dem Hausarztmodell. Hier sind bei Aquilana per

1. Januar 2023 rund 30’800 Personen versichert, 12°800
mehr als im Vorjahr. Der Anteil der Versicherten mit wahl-
barer Franchise betrdgt in der Grundversicherung rund
50 Prozent und hat sich gegentiber dem Vorjahr infolge
der neuen Bestandesstruktur um 12 Prozent erhoht.

Aquilana SMARTMED - Ab-
rechnung der medizinischen
Leistungen durch Medgate

Per 1. Januar 2023 haben sich 10°600 Versicherte bzw.
15,3 Prozent aller Grundversicherten fir das neu
lancierte Versicherungsmodell Aquilana SMARTMED
entschieden. Nebst einer tbersichtlichen Landingpage
haben wir flr unsere Versicherten umfassende Informa-
tionen sowie Merkblatter in vier Sprachen erstellt, die sie
jederzeit auf unserer Produktseite abrufen kénnen.

Weiter haben wir alle Aquilana-SMARTMED-Versicherten
im Dezember 2022 und Ende Marz 2023 per E-Mail tber
die geltenden Besonderheiten zu diesem neuartigen
Modell informiert. Aquilana SMARTMED unterscheidet
sich im Vergleich zu den herkdmmlichen Telemedizinmo-
dellen durch folgende Merkmale:

Effiziente digitale Triage nach Telemedizin
(Video, Telefon, Chat) oder ggf. Realkonsultation
durch Nutzung der Medgate-App

Medizinische Beratung und Behandlung via
Video, Telefon oder Chat durch Medgate-Arzte
nach erfolgter KI-Triage in der Medgate-App

Wahl des Leistungserbringers (z. B. Hausarzt) ist
nur dann maéglich, wenn die Kl-Triage dies im
vorliegenden Fall tatsdchlich auch empfiehlt

Auswahl im Rahmen von Medgate Partner
Network, www.medgatepartnernetwork.ch

Vor einem planbaren stationdren Spitalaufent-
halt oder einer Operation ist die Dienstleistung
von BetterDoc zu beanspruchen

S&mtliche medizinischen Beratungen und Be-
handlungen im Inland durch Medgate-Arzte via
Video, Telefon oder Chat werden fiir SMARTMED-
Versicherte nach TARMED abgerechnet und
unterstehen der gesetzlichen Kostenbeteiligung
(Jahresfranchise und Selbstbehalt)

Die ambulanten und stationdren Behandlungen werden
grundsatzlich Gber die anerkannten Tarife (z. B. TARMED)
abgerechnet. Dasselbe gilt auch fiir die medizinischen
Multichannel-Behandlungen und -Beratungen via Chat,
Video oder Telefon durch die Arztinnen und Arzte von
Medgate. Auch diese werden nach TARMED abgerechnet
und unterstehen der gesetzlichen Kostenbeteiligung
(Jahresfranchise und Selbstbehalt). Grundsétzlich sind
die von Medgate erbrachten Leistungen glinstiger als ein
physischer Arztbesuch. Allerdings gibt es bei einer
arztlichen Konsultation Uber Medgate mittels App
Zuschlage gemdss TARMED-Tarifen, wenn die drztliche
Behandlung ausserhalb der tblichen Konsultationszeiten
erbracht wird.

Medgate stellt ihre Rechnungen im Rahmen eines stan-
dardisierten Prozesses aus. Dabei erhalten die Patientin-
nen und Patienten allgemeine Angaben zu Tarifen und
anfallenden Zuschldgen. Die Rechnungsstellung erfolgt
direkt an Aquilana — SMARTMED-Versicherte erhalten
von Medgate keine Rechnungskopie, sondern lediglich
eine Leistungsabrechnung von Aquilana. Medgate prift
derzeit eine Anpassung des Prozesses, sodass Aquilana-
Versicherte kiinftig dank einer Rechnungskopie die er-
haltenen Leistungen Uberpriifen kénnen. Bei Fragen
oder Beanstandungen zu einer Rechnung mit Leistungen
von Medgate oder bei sonstigen administrativen Anlie-
gen kénnen sich SMARTMED-Versicherte zu Biirozeiten
kostenlos direkt an Medgate wenden (+141 61 377 88 28
oder Uber die Medgate App).

(OFFtHO)
%ﬁﬂﬁ Informieren Sie sich jetzt:

® Hﬁ www.aquilana.ch/versicherungen/grundversicherungen/

smartmed
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Zehenyoga

So machen Sie lhre Flsse fit

Toega setzt sich zusammen aus Toe — englisch fiir «der Zeh» — und Yoga. Zehenyoga kriiftigt die Fiisse und
fordert ihre Beweglichkeit. Das hilft bei Fehlstellungen und verbessert die Kérperhaltung. Im Alter sind starke
Fiisse ein wichtiger Teil der Sturzprophylaxe. Gehen Sie méglichst viel barfuss und bauen Sie die Ubungen in
lhren Alltag ein, etwa in die Morgenroutine oder wenn Sie vor dem Fernseher sitzen. Schon zehn Minuten pro Tag

machen einen grossen Unterschied!

1. Mobilisieren

Nehmen Sie einen Fuss in Ihre Hénde, kneten und
massieren Sie ihn. Ziehen Sie alle Zehen auseinander
oder fadeln Sie lhre Finger in die ZehenzwischenrGume

ein und wringen Sie den ganzen Fuss aus. Das geht am
einfachsten, wenn Sie beim linken Fuss die rechte Hand
nehmen und umgekehrt. Am Anfang sptiren Sie vielleicht
Blockaden oder sogar Schmerzen — seien Sie feinfiihlig,
mit jedem Tag werden |hre Fisse freier und beweglicher.

2. Krdftigen

Zehenstand

Stehen Sie parallel und gehen Sie langsam fur finf Sekun-
den auf die Zehen und wieder runter. Sie k&nnen den Ze-
henstand variieren, indem Sie gleichzeitig einen kleinen Balll
oder ein Buch zwischen Ihren Fersen einklemmen. Durch die
ver&nderte Fussstellung aktivieren Sie weitere Muskeln.

Einbeinstand
[0 Stehen Sie méglichst entspannt auf
einem Bein. Achten Sie darauf, die
Schultern locker zu lassen und normal
zu atmen. Fortgeschrittene kdnnen
dabei die Augen schliessen oder gleich-
zeitig Zahne putzen.

Grosse Zehen
Versuchen Sie, lhre grossen Zehen
anzuheben, wahrend die restlichen
Zehen locker auf dem Boden auflie-
gen (nicht krallen!). Danach probieren
Sie die Ubung umgekehrt: Die grossen
Zehen auf dem Boden lassen und die

anderen Zehen anheben. Sollten Sie Miihe haben, die
grossen Zehen einzeln anzusteuern, hilft ein kdrperfremder
Reiz: Streicheln Sie dazu lhren Zeh mit einem Stift, Lineal
oder dhnlichem. Damit unterstitzen Sie lhren Korper, die
motorische Steuerung ausfindig zu machen. Und sollte die
Bewegung anfangs kaum sichtbar sein: Seien Sie geduldig
und bleiben Sie dran!

3. Dehnen

Stellen Sie sich so auf eine Treppe, dass
die Ferse eines Beins in der Luft hdngt
und nur der Fussballen die Stufe be-
rihrt. Nun dehnen Sie die Wadenmus-
kulatur und die Achillessehne, indem ’
Sie das Bein aktiv strecken und nach ‘

unten stossen.

Kurse und Beratung

Fur alle, die noch mehr Inspiration oder Anleitung fur Fuss-
fitness haben méchten: Roman Gull bietet neben Einzel-
coaching verschiedene Gruppenkurse im Aargau und

im Thurgau an, zudem hdalt er Vortrdge zum Thema
«Gluckliche Kinderfuisse». Er unterrichtet nach der Freilauf-
Methode, die gezieltes Fusstraining mit Achtsamkeitstibun-
gen und dem Aufenthalt in der freien Natur vereint, um
neben den Fussen die Kérperwahrnehmung ganz allgemein
zu starken.

www.freilaufen.ch

Bruggerstrasse 46, CH-5401 Baden
Tel. +41 56 203 44 4k, Fax +41 56 203 44 99
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