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Der Sommer geht dem 
Ende entgegen und 
macht dem farbigen 
Herbst Platz. Die 
Sommerferien liegen 
auch schon wieder 
hinter uns und manche 
sehen schon voraus 
auf die Herbstferien. 
Das Leben besteht 
aber nicht nur aus Ferien. Wie heisst es so schön: „Arbeit 
macht das Leben süss“.  

Einen grossen Teil unseres Lebens verbringen wir am 
Arbeitsplatz, um unseren Lebensunterhalt zu verdienen. 
Eigentlich sollte die Arbeit einem auch Befriedung und 
Genugtuung geben.  

Wir müssen meist schon in frühester Jugend wissen, 
welchen Beruf wir mal ausüben möchten. So ist es 
begreiflich, dass viele Schüler in den verschiedensten 
Berufssparten ein Schnupperpraktikum absolvieren 
möchten. Deshalb ist es nicht verwunderlich, dass in der La 
Résidence oft junge Leute anzutreffen sind, die einen 
Einblick in die Tätigkeit des jeweiligen Berufes suchen. Ein 
paar haben die Chance bei uns eine Lehre zu machen. So 
kamen auch dieses Jahr anfangs August einige junge Leute 
um hier ihre Berufslehre oder einfach ein Praktikum zu 
machen. An dieser Stelle heisse ich alle neuen 
Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter herzlich willkommen und 
wünsche ihnen viel Erfolg und die notwendige Ausdauer.  

Die La Résidence als Arbeitgeber legt grossen Wert auf 
attraktive Arbeitsbedingungen. Diese zu pflegen sind immer 
von grosser Wichtigkeit und fördern ein gutes Betriebsklima. 
Gut motivierte MitarbeiterInnen sind das höchste Gut in 
einem Betrieb. Ebenso wichtig ist es, dass sich 
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Mitarbeitende mit dem Betrieb und der Betriebsphilosophie 
identifizieren können. Dies und vieles mehr ist notwendig um 
gute Dienstleistungen anbieten zu können. Es freut uns auch 
immer wieder, wenn wir von Bewohnern und Angehörigen 
hören wie wohl sie sich in der La Résidence fühlen. Dass 
dies auch weiterhin so bleibt, dafür setzt sich das ganze 
Team ein. So kann man sagen “Arbeiten macht das Leben 
süss“. 

Die Vorbereitungen für die Aufstockungen sind im vollen 
Gang und der Baubeginn sollte bald möglich realisiert 
werden können. Die Heimleitung wird nach Vorliegen der 
Baubewilligung die Heimbewohner und Interessierten für 
eine Alterswohnung weiter über das Konzept informieren. 

Nun wünsche ich Ihnen eine schöne Herbstzeit mit vielen 
schönen Begegnungen und viel Spass beim Lesen der 
Hauszeitung. 

 

Karl Müller 
Heimleitung 
  
 
 
 
 
 
 
 
 

"Stelle keinen Menschen ein, der deine Arbeit für 
Geld verrichtet, sondern den, der sie gerne tut."  

 
(Henry David Thoreau)  
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Liebe Bewohnerin, lieber Bewohner 
Das Leben hat auf unserem Körper Spuren hinterlassen. Mit 
der Zeit ergraut unser Haar, Runzeln und Falten zeichnen 
unser Gesicht, die Haut ist nicht mehr so straff und 
Leberflecken kommen zum Vorschein. Alles Zeichen des 
Älterwerdens. Nicht alle freuen sich darüber und versuchen 
das Alter mit Kosmetik zu verdecken.  
Je älter wir werden, desto mehr Narben trägt unser Körper. 
Sie zeugen von kleinen Verletzungen oder von grossen 
Operationen. Die Wunden sind verheilt, aber die Haut hat 
nicht mehr die Elastizität wie früher.  
Das Leben hat auch Spuren auf unserer Seele hinterlassen. 
So mancher Schmerz, eine grosse Enttäuschung oder eine 
tiefe Traurigkeit geht nicht spurlos an uns vorbei. Aber 
ebenso hinterlässt das Glück und die Freude Spuren. 
Alle diese Spuren, Falten und Narben zeichnen uns aus. Sie 
erzählen von dem was wir erlebt und erfahren haben. Sie 
berichten von Sorgen und von Glück, von Lachen und 
Weinen. Das Leben hat uns geformt. Alles, was wir erlebt 
haben, hat uns zu dem Menschen gemacht, der wir heute 
sind. Wir haben es aber in der Hand, uns dabei froh oder 
traurig zu fühlen. An welche Spuren wir uns halten, liegt an 
uns. Sehen wir vorwiegend diejenigen, die uns Mühe 
machen oder freuen wir uns an Spuren des Glücks und des 
Wohlseins? 
Goethe soll gesagt haben: „Alles, was uns begegnet, lässt 
Spuren zurück. Alles trägt unmerklich zu unserer Bildung 
bei.“  
Diese Bildung hört erst mit unserem letzten Atemzug auf. 
 
Mit herzlichen Grüsse 
Dorothe Felix, Pfarrerin 
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Gottesdienste und 
Meditationen/Bildbetrachtungen 

in der „La Résidence“ 2011 
jeweils Dienstag, 09.30 Uhr, im Saal 3 Parterre 

Die Heimleitung und die Seelsorger heissen Sie alle zu 
diesen öffentlichen Gottesdiensten und 

Meditationen/Bildbetrachtungen ganz herzlich willkommen! 

Datum Gottesdienst Meditation/Bildbetr. 

4.10.2011  Ernst Sulzberger 

11.10.2011 Dorothe Felix  

18.10.2011  Peter Vogelsanger 

25.10.2011 Peter Vogelsanger  

1.11.2011  Ernst Sulzberger 

8.11.2011 Ernst Sulzberger  

15.11.2011  Dorothe Felix 

22.11.2011 Dorothe Felix  

29.11.2011  Ernst Sulzberger 

6.12.2011 Dorothe Felix  

13.12.2011  Dorothe Felix 

20.12.2011 Ernst Sulzberger  

26.12.2011 Gemeindegottes-
dienst mit Abend-
mahl 

Dorothe Felix 

 

3.1.2012  Ernst Sulzberger 

Gemeinde Herblingen  
Pfarrer Peter Vogelsanger, Pfarrerin Dorothe Felix, 
Gemeindehelferin Ulrike Lüthi 
Pfarrei St. Peter   
Vikar Benedikt Wey, Seelsorgemitarbeiter Ernst Sulzberger 
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Zum 100. Geburtstag von  
Frau Maria Zehtner 
Nicht nur ein grosser Tag für Frau Maria Zehtner, auch für 
die Angehörigen war es ein ganz spezieller, welcher aus 
langer Sicht geplant wurde. Am Samstag, 3. September, 
durfte Frau Zehtner bei guter Gesundheit ihren 100. 
Geburtstag feiern.  
Mit Frau Zehtner feierte die ganze Familie mit Enkeln und 
Urenkeln. Sogar der Schaffhauser Stadtrat Urs Hunziker 
liess es sich nicht nehmen, der Jubilarin persönlich mit 
einem grossen Blumenstrauss zu gratulieren.  
Frau Zehnter wollte nicht, dass man um ihren Geburtstag 
grosses Aufsehen macht und dennoch wäre es unwürdig 
gewesen, diesen speziellen Tag einfach zu ignorieren. So 
wurden auch die Heimbewohner am Nachmittag eingeladen 
um mit der Jubilarin zu feiern.  
Frau Zehtner zog im September 1996 in die La Résidence 
an der Steingutstrasse in ein Zimmer und konnte somit ein 
halbes Jahr später den Umzug in die neue La Résidence 
hautnah miterleben. Sie freute sich auf das neue Haus. Frau 
Zehtner hat schnell gute Freunde in der La Résidence 
gefunden und half den Schwächeren, wo immer sie konnte. 
Sie hatte immer ein offenes Ohr und ein liebes Wort für ihre 
Mitmenschen. Seit ihre Kräfte nachlassen, beschränkt sich 
ihre Energie mehr auf den familiären Kreis. Für Frau Zehtner 
ist die Verbindung zur Familie das Wichtigste. Sie ist 
dankbar und strahlt eine Zufriedenheit aus, die gut tut.  
Das ganze La Résidence-Team wünscht Frau Zehtner 
weiterhin alles Gute und hofft, dass sie noch gute Jahre 
geniessen kann. 

Karl Müller 
Heimleitung 
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Einer der folgenden Begriffe hat eine Eigenschaft n icht, 
die alle anderen gemeinsam haben. Welcher Begriff i st 
das und warum?  

·  Röteln, Masern, Mumps, Windpocken, Malaria 
·  Don Giovanni, Cosi fan tutte, Zauberflöte, Fidelio, 

Figaros Hochzeit 
·  Slowenien, Slowakei, Kroatien, Serbien, Bosnien 

Worum handelt es sich: 
·  Wir sind eins und doch zwei, 

und wenn wir zusammenklappen, 
geht entzwei, 
wonach wir schnappen. 

·  Von vorne und von hint' gelesen 
bin ich ein schnelles Wesen 

Scherzfragen: 
·  Welcher Monat ist in Mitteleuropa (Deutschland, 

Schweiz, Österreich) der längste? 
·  Was ist ein Cowboy ohne Pferd?  

·  Was sind Früchte des Zornes?  
 

Sudoku: 

 

 



���������	
���
����������	���������  ��  

��	��	��	��	
�!���
�	��	
���	��
 
Lehrlingsapéro für die erfolgreichen Prüfungsabsol-
venten 
 
Am Donnerstag, 7. Juli 2011, wurden die 
Absolventen der Lehrabschlussprüfungen 
2011 zu einem Abschiedsapéro mit ihren 
Lehrmeistern, den Ausbildungsverant-
wortlichen und der Heimleitung eingeladen.  
Die La Résidence nimmt die Verantwortung 
der Nachwuchsförderung wahr und bildet in 
allen im Heim tätigen Branchen Fachkräfte 
aus. So konnten in den Bereichen Pflege, 
Hauswirtschaft und Küche folgende Lehrabsolventen ihre 
Prüfungen im Juni erfolgreich abschliessen  und ihre 
Fähigkeitsausweise entgegen nehmen: 
 

Fabian  Artho,  Koch 
Ausbildungsverantwortlicher Patrick Bittel 
 

Maya Brunner,  FAGE (Fachfrau Gesundheit) 
Ausbildungsverantwortliche Elsbeth Ibrahim 
 

Emel Boz,  Pflegeassistentin 
Ausbildungsverantwortliche Danielle Stamm 
 
Mirjam Thurnheer,  FMS Fachmittelschule Abschluss 
Fachmaturität Gesundheit und Soziales 
Ausbildungsverantwortliche Fabienne Jörg 
 
Nicole Waser, Fachfrau Hauswirtschaft 
Ausbildungsverantwortliche Julia Bianchi 

 
Der Anlass bot Gelegenheit, Gratulationen und die besten 
Wünsche für die Zukunft den frisch gebackenen Fachleuten 
seitens der Heimleitung und den Ausbildungs-
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verantwortlichen zu überbringen. Erfreulicherweise konnten 
den beiden Damen aus dem Pflegebereich, der 
ausgebildeten Fachfrauen Gesundheit sowie der 
Pflegeassistentin ein anschliessender Arbeitsvertrag in der 
La Résidence angeboten werden.  
 
Ein grosses Dankeschön wurde seitens der Heimleitung 
auch den Ausbildungsverantwortlichen überbracht, welche 
sich intensiv dem Ausbildungsauftrag widmen, die 
praktischen Tätigkeiten im Betrieb professionell vermitteln 
und jeweils für eine erfolgreiche Lehrabschlussprüfung der 
Lernenden besorgt sind.  
 
Karl Müller 
Heimleitung 
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Mitarbeiter/innen, die 2011 ein Dienstjubiläum feie rn 
durften: 
 

Mitarbeiter/in  Bereich  Jahre  
Djekov Suzan Hauswirtschaft 10 
Ropcevic Mitra Hauswirtschaft 10 
Güdel Maya Hauswirtschaft 10 
Prodanovic Vedrana Pflege 1. OG Ost 10 
Stamm Danielle Pflege 1. OG Ost 10 
Jost Edith Pflege 1. OG West 10 
Giumelli Brigitte Pflege 1. OG West 10 
Zekiri Selime Hauswirtschaft 10 
Krause Rainer Co-Heimleitung 15 
Moniz da Silva Sonia Pflege 1. OG Ost 15 
Petrovic Zorica Pflege 1. OG West 15 
Müller Barbara Pflege 2. OG Ost 15 
Simeunovic Ljubica Pflege 3. OG West 15 
Babic Bosilika Hauswirtschaft 20 
Radunovic Babij Sandra Küche 20 
Buchs Iva Pflege 1. OG Ost 30 
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Die Heimleitung gratuliert unseren Jubilarinnen und dem 
Jubilar Rainer Krause zum Betriebsjubiläum. Diese 
MitarbeiterInnen sind über viele Jahre der La Résidence als 
Arbeitgeber treu geblieben und haben sich für das Wohl der 
Heimbewohner eingesetzt. Für diesen langjährigen Einsatz 
danke ich ihnen. Ich hoffe, dass sie weiterhin viel Erfüllung 
bei ihrer Arbeit haben und uns noch viele Jahre tatkräftig 
unterstützen. 
Die Vorgesetzten unserer JubilarInnen werden jeweils auch 
zu einem feierlichen Anlass eingeladen. Auch ihnen danke 
ich bestens für die gute Teamarbeit. Sie sind an vorderster 
Front für die gute Zusammenarbeit verantwortlich.  
Ein herzliches Dankeschön  
 
Karl Müller 
Heimleitung 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Stärke und Schönheit sind die Vorzüge der Jugend, 
des Alters Blüte ist aber die Besonnenheit. 

Demokrit 
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Triathlon Schaffhausen        
 
Am Samstag, 13. August, starteten am Triathlon 
Schaffhausen 3 Mitarbeiterinnen und 2 Mitarbeiter für das 
Résidence Team. 

Als Einzelkämpfer Rainer Krause und Daniel Perdikidis und 
als Frauenteam, mit dem „Namen „Resi Flyers“,  Babic 
Snezana (Schwimmen), Kofler Irene (Velo fahren) und 
Kessler Heike (Rennen).   

Alle wurden angefeuert und 
haben ihr Bestes gegeben. Die 
Stimmung war sehr gut und die 
Athletinnen und Athleten waren 
glücklich und atemlos als sie das 
Ziel erreicht hatten.  

Die Arbeitsgruppe Gesundheits-
förderung gratuliert den 
Teilnehmerinnen und wünscht 
ihnen weiterhin viel Freude am 
Sport. 

 

Karl Müller, Heimleitung 

 
�

�

�

111�
Zum Erfolg gibt es keinen Lift. 
Man muss die Treppe benützen.�

111�
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Rainer Krause: 15 Dienstjahre an vorderster Front �
Rainer Krause kam am 1. August 1996 als Pflegdienstleiter 
in die La Résidence. Er hörte, dass die La Résidence bald in 
einen Neubau an der Stettemerstrasse zügelt und einen 
Pflegedienstleiter sucht. Dank seiner vielseitigen beruflichen 
Erfahrung und seinem Interessen die neue La Résidence mit 
aufzubauen, bekam er diese Stelle.  
Es war für Herr Krause eine grosse Herausforderung, sich 
vom modernen Pflegezentrum ins eher veraltete La 
Résidence umzustellen. Schon bei seinem Anfang musste er 
sich Übersicht im bestehenden Haus schaffen und zusätzlich 
kamen immer mehr Besprechungen und Sitzungen für den 
Neubau. Die ersten Jahre in der neuen La Résidence waren 
geprägt von den Bankentscheidungen, die uns die Arbeit 
nicht einfach machten. Gott sei Dank liegen diese Zeiten 
hinter uns. Auch hier hat er immer aktiv mitgeholfen. Rainer 
Krause hat sich immer dafür eingesetzt, eine hohe Wohn- 
und Lebensqualität für die Bewohner zu schaffen. Den 
Mitarbeitenden wollte er gute und sichere Arbeitsplätze 
anbieten. Alle die Rainer Krause kennen, wissen, wie 
zuverlässig, vertrauenswürdig, diskret, hilfsbereit und 
freundlich er ist. Dies hat sicher erfolgreich mitgeholfen, dass 
er inzwischen viele langjährige Mitarbeiter im Team hat. Sein 
Interesse am Beruf verlangte nach mehr. So genügte es ihm 
nicht, dass er die Startphase der La Résidence meisterhaft 
organisiert und mitgestaltet hat. Er machte im 1998-1999 die 
Ausbildung zum Dipl. Heimleiter, welche er auch mit Erfolg 
bestand. Auch dieses neu erlernte Wissen war für ihn und 
die La Résidence von Nutzen. Ab dem 1.1.2002 wurde 
Rainer Krause Co-Heimleiter mit Schwerpunkt 
Pflegedienstleitung. Als Pflegedienstleiter unterstehen ihm 
60 Mitarbeitende in 4 Pflegewohngruppen. Eine weitere 
grosse Aufgabe ist die Vermietung von Zimmern und 
Wohnungen. Auch für diese Arbeit benötigt er viel 
Feingefühl. Oft muss sehr sorgfältig abgeklärt werden, 
welche Person am dringendsten auf einen Platz in der La 
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Résidence wartet und wer allenfalls noch ein wenig warten 
kann. 
Im Weiteren unterstützt Herr Krause seinen 
Heimleiterkollegen, ist Mitglied in der Heimkommission und 
ist an den Verwaltungsratssitzungen als Berater mit dabei. 
Er leitet zudem im La Résidence mehrere Arbeitsgruppen. 
Seit dem 1.1.2011 ist er auch verantwortlich, die La 
Résidence bei Öffentlichkeitsarbeiten nach aussen zu 
vertreten.  
Rainer Krause ist eine ganz besondere Persönlichkeit mit 
einem guten und starken Willen. Sein starker Wille zeigt sich 
nicht nur im Betrieb, auch beim Sport erzielt Rainer Krause 
Höchstleistungen, die erst überbietet werden müssen. Seine 
hohe Sozial- und Fachkompetenz, wie auch seine Loyalität 
dem Betrieb gegenüber sind hervorragend. Er hat in diesen 
15 Jahren ganz wesentlich zum guten Gelingen beigetragen. 
Als sein Kollege erlaube ich mir im Namen aller, ihm für 
seine Arbeit zu danken. Der Familie danke ich, dass sie ihm 
Kraft gibt, diese anspruchsvolle und oft fordernde Arbeit 
ausführen zu können. Wir alle danken ihm für sein 
Engagement und hoffen, dass er noch lange Jahre uns und 
der La Résidence zur Seite steht.  
 
Karl Müller 
Heimleitung 
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Iva Buchs  

Gerade mal knapp über 30 Jahre 
alt war Iva Buchs am 1. Oktober 
1981, als sie die Stelle als 
Hilfspflegerin in der La 
Résidence angetreten hat. 
Damals noch an der 
Steingutstrasse in einer 
Infrastruktur, welche sehr viel 
Flexibilität, Kreativität und 
Engagement seitens der 
Angestellten forderte, da die 

Bewohnenden in 3 verschiedenen Gebäuden lebten und die 
pflegerischen Hilfsmittel eher bescheiden waren.  
Ursprünglich wollte sie im Tagdienst arbeiten, wurde dann 
aber für die Arbeit im Nachtdienst angefragt. Sie sagte zu 
und arbeitete dann bis im Jahre 2008 mehrheitlich als 
Dauernachtwache. Eine Aufgabe, welche sehr viel 
selbständiges Arbeiten, eine grosse Portion Selbstvertrauen 
und Engagement und eine ausgezeichnete körperliche 
Konstitution erfordert.  
Während den vielen Jahren Ihrer Anstellungszeit hat sich 
einiges verändert. Die grösste Veränderung war mit 
Sicherheit der Umzug 1997 an die Stettemerstrasse. 
Während all den Jahren lernte Frau Buchs sehr viele 
Bewohnerinnen und Bewohner kennen und hatte zahlreiche 
verschiedene Arbeitskolleginnen mit in ihrem Team. Die 
Vorgesetzten und 3 Ihrer Teamkolleginnen blieben 
zumindest die letzten 15 Jahre konstant. Während Ihrer 
Anstellungszeit haben sich auch die Anstellungs-
bedingungen laufend verändert. Im Jahr 2000 hat sie die 
letzte Vertragsänderung unterschrieben, wobei zu erwähnen 
ist, dass sich die Anstellungsbedingungen in den 
vergangenen 30 Jahren erheblich verbessert haben. 
Frau Buchs war während der gesamten Anstellungsdauer 
sehr engagiert bei der Arbeit. Sie war immer zur Stelle, wenn 



���������	
���
����������	���������  �1  

es notfallmässig Springer benötigt wurde. Kaum ein Einsatz 
war ihr zu viel, sie beklagte sich nicht wegen des 
Arbeitsanfalls, welcher nachts hie und da grösser ist als 
normal. Das zeigte sich auch bei ihrer hohen Konstanz, 
Zuverlässigkeit und Pünktlichkeit. Seit Führen der Statistik 
über die Krankheits- und Fehltage im Jahre 2000 musste sie 
sich lediglich einmal für ca. 2 Tage krank melden. An 
Sitzungen und Besprechungen nimmt sie jeweils aktiv teil 
und bringt ihre Meinung mit ein. Wir freuen uns sehr, Frau 
Buchs für die langdauernde und kollegiale Zusammenarbeit 
danken zu dürfen und wünschen ihr für die kommenden 
Dienstjahre noch weiterhin viel Freude, Ausdauer und die 
notwendige Kraft und Energie für die Ausübung ihrer 
zunehmend anspruchsvoller werdenden Tätigkeit als 
Pflegehelferin. 
 
Rainer Krause 
Co-Heimleitung/Pflegedienst 
 
 
 
 
 
Für alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter 
 

Rückengymnastik 
mit Susanne Weidmann 

Jeden Dienstag,  
18.00 Uhr, Saal Parterre 
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15 Jahre Regula Schwyn  
Im September 1996 trat Regula 
Schwyn als Coiffeuse in die alte La 
Résidence an der Steingutstrasse 
ein. In sehr bescheidenem Rahmen, 
was Ausstattung und Raum betraf, 
frisierte und verschönerte sie viele 
der Bewohnerinnen und Bewohner.  
Mit dem Einzug in die neue 
Résidence an der Stettemerstrasse 
im Mai 1997 durfte Frau Schwyn 
einen äusserst attraktiven Coiffeur-
salon übernehmen. Nebst den Bewohnenden der Résidence 
gehörten schon bald Mitarbeitende, Angehörige und Kunden 
aus der Umgebung zu Ihrem Kundenkreis.  
Mit Ihrer einfühlsamen Art ist sie aber nicht nur als Friseuse 
sehr beliebt, sie hat auch stets ein offenes Ohr für die 
verschiedenen Anliegen, Freuden und Nöte ihrer Kunden. 
In all den vielen Jahren, die Frau Schwyn nun tätig ist, war 
nicht ein einziges Mal zu hören, dass jemand mit ihrer Arbeit 
nicht zufrieden war. 
Wir hoffen, dass Frau Schwyn noch viele Haare schneiden, 
Dauerwellen wickeln, Bärte und Schnäuze zurechtstutzen 
wird, denn wir sind sehr froh, sie in unserem Team zu haben.  
 
Edith Suhner 
Redaktionsteam 
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Unsere neuen Lernenden stellen sich vor 
Grüezi 
Ich heisse Corina Weidmann , wohne in 
Eschenz und bin 17 Jahre alt. Ich werde die 
3-jährige Lehre als Fachfrau Hauswirtschaft 
absolvieren. Vor meiner Lehre war ich ein 
Jahr in Fribourg, wo ich französisch gelernt 
habe. Ich war in einer sehr netten Familie mit 
2 Mädchen, die ich alle ins Herz geschlossen 
habe.  

Zu meinen Hobbies zähle ich das Reiten, Lesen, Velofahren, 
Schwimmen und auch Backen. Auch bin ich sehr gerne in 
der Natur und mit meinen Freunden zusammen, wo wir 
immer viel zu lachen haben. Ich freue mich, Sie bald wieder 
in der „La Résidence“ zu sehen. 
 

Ich heisse Savo Ristic , geboren 1995 und 
wohne in Schaffhausen. Meine 
Muttersprache ist bosnisch. Meine Hobbies 
sind: Fussballspielen und Serbischer 
Volkstanz. Meine Erwartungen an die 
Ausbildung sind, dass ich erfolgreich 
abschliesse und selbständig Bewohnende 
pflegen kann. Eigentlich wollte ich 
Automechaniker lernen, doch meine 
Mutter, die auch in der La Résidence 
arbeitet, hat zum Spass gesagt, ich solle 

als Pflegeassistent schnuppern. Hinter ihrem Rücken habe 
ich mich um eine Schnupperlehre im Pflegezentrum 
beworben, welche mir allerdings nicht sehr zugesagt hat. 
Nach einer weiteren Schnupperwoche in der Résidence, die 
mir sehr viel Spass machte, bekam ich die Chance die neue 
Lehre „AGS“ (Assistent Gesundheit und Soziales) zu 
beginnen. Gerne habe ich das Angebot genutzt und  arbeite 
nun seit August 2011 mit einem sehr guten Gefühl im Bauch 
momentan auf der Station 1. Ost.  
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Wir freuen uns Ihnen unsere Lernende 
im Bistro Lea Spielhofen vorzustellen. 
Lea ist seit August 2011 bei uns im Bistro 
und macht eine 3jährige Lehre. Wir 
begleiten Sie auf Ihrem Weg und freuen uns 
auf gemeinsame fleissige Zeiten. 
Lea, haben Sie sich in der Résidence 
schon etwas eingelebt? 
Ja, so langsam habe ich mich eingelebt. Es 
ist eine Umstellung zur Schule, im positiven 
Sinne. 

Warum haben Sie sich für den Beruf „Restaurations-
fachfrau“ entschieden? 
Weil es mir Spass macht mit Menschen zu arbeiten. Den 
Berufswunsch habe ich schon von klein auf. 
Wo sind Sie geboren und haben Sie Geschwister? 
Im Kantonsspital Schaffhausen, wie meine 3 Schwestern. 
Was macht Ihnen Spass?  
Ich bin im Turnverein. Turnen macht mir Spass. 
Welches ist Ihre Lieblingsspeise? 
Pizza esse ich sehr gerne. 
 
 

Ich heisse Tobias Ehrat  und bin 17 Jahre 
alt. In der La Residence  absolviere 
ich eine 3 jährige Ausbildung als Koch. 
Mein erster Arbeitstag war der 1. August 
2011. Diesen Beruf wählte ich, weil ich 
viel Freude am Kochen habe, und ich in 
diesem Beruf eine grosse Abwechslung 
finde und sehr kreativ tätig sein kann. In 
meiner Freizeit bin ich Gruppenleiter in 
der Jungwacht Santa Maria, 
spiele Unihockey und gehe mit meinem 
Vater ins Box-Training.  

Mit freundlichen Grüssen Tobias 
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Neue Mitarbeiterin 
 

Monika Stump  arbeitet seit August 2011 in 
der Funktion als Fachverantwortliche 
Pflege und Qualitätssicherung in der la 
Résidence. Frau Stump ist seit 16 Jahren 
im Pflegebereich tätig. Nach Abschluss der 
Ausbildung zur Pflegefachfrau DN2 
absolvierte sie Weiterbildungen im Bereich 
Management, Pädagogik und 
Erwachsenenbildung und konnte während 
rund fünf Jahren Führungserfahrung im 

Langzeitbereich, sowie während 4 Jahren Erfahrungen im 
Bildungsbereich in der Funktion als Kliniklehrerin im 
Akutbereich sammeln. Zur Zeit absolviert sie nebenberuflich 
die Ausbildung zur Transaktionsanalytikerin/Supervisorin. 
Frau Stump geb. Schlatter wuchs in Schaffhausen auf, ist 
verheiratet mit Patrick Stump und Mutter von Loris (6 Jahre) 
und Nico (4 Jahre). 
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Meine eigenen Erfahrungen �

Da ich seit vergangenem Frühling neu in der Arbeitsgruppe 
Gesundheitsförderung mitwirke, ist es mir auch ein Anliegen, 
die eigenen Erfahrungen einzubringen. Sportliche Betätigung 
hat bei mir schon immer eine wichtige Rolle gespielt. 
Während Jahren war ich in der Männerriege und habe später 
am Rückenturnen teilgenommen, welches im Haus 
angeboten wird. Trotzdem bekam ich Probleme mit dem 
Knie, worauf ich den Hausarzt konsultierte, der Arthrose 
diagnostizierte. Dies hatte zur Folge, dass ich mein 
„Sportprogramm“ umstellen musste. Seitdem trainiere ich 
nach Feierabend jeweils 30 Minuten bei mittlerer Intensität 
auf dem hauseigenen Hometrainer im Fitnessraum der La 
Résidence. Somit behält das Kniegelenk seine Beweglichkeit 
und ein operativer Eingriff kann hinausgezögert werden. 
Mein Programm wird an Wochenenden mit 
Wandern/Spazieren abgerundet. Die Bilanz nach neun 
Monaten Training fällt absolut positiv aus. Durch das 
Training ist das Knie weitgehend schmerzfrei und die 
Medikamenteneinnahme überflüssig geworden. 
 
Allgemeines  
 
Was nützt körperliche Aktivität? 
Ist jemand körperlich aktiv, ergibt sich folgender Nutzen, der 
in sechs Punkten zusammengefasst werden kann: 

1. Verbesserung der Herz-Kreislauf-Kapazität:   
Um sich der Anstrengung anzupassen, beginnt der 
Körper, mehr Muskeln zu bilden, vor allem bei der 
Herzmuskulatur. Das Herz stösst mehr Blut aus und muss 
im Ruhestand weniger schnell schlagen. Dadurch wird der 
Herzmuskel bei einer erhöhten körperlichen Belastung, 
wenn der Körper viel Sauerstoff und Energie braucht, 
leistungsfähiger.  
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2. Kontrolle des Körpergewichtes:   
Ausser dem Energieverbrauch (300 bis 400 Kilokalorien 
für eine Stunde intensiver Gymnastik) hat der Sport vor 
allem auch einen grossen Einfluss auf den Grundumsatz 
(Energieverbrauch im Ruhezustand). Regelmässiges 
körperliches Bewegen hilft, die Muskelmasse stabil zu 
halten oder sie zu vergrössern. Und da die Muskeln für 
den Grundumsatz von entscheidender Bedeutung sind, 
gilt: Je mehr Muskeln ein Mensch hat, umso höher ist sein 
Grundumsatz. Dadurch kann das optimale Gewicht 
leichter gehalten werden. 

3. Senkung des Cholesterinspiegels:   
Regelmässiger Sport senkt das schlechte Cholesterin 
(LDL-Cholesterin) und erhöht das gute Cholesterin (HDL-
Cholesterin). 

4. Reduktion des Risikos der Zuckerkrankheit 
(Diabetes):   
Muskeln verbrauchen durch ihre Tätigkeit Energie, unter 
anderem in Form von Zucker. Dadurch sinken der 
Blutzuckerspiegel und parallel auch der Bedarf an Insulin 
(Hormon, das den Blutzucker senkt). Leute, die zu 
Diabetes neigen, sollten daher vor allem nach dem Essen 
(zur Anregung des Blutzuckerabbaus) regelmässig eine 
leichte körperliche Aktivität ausüben. 

5. Verhinderung von Knochenschwund:   
Beim Sport werden die Knochen belastet. Dies zwingt sie, 
harter und dicker zu werden. Nach der Wachstumsphase 
nimmt die Knochenmasse ab 35 Jahren stetig ab. 
Der Wachstumsprozess sollte wenn möglich von Kindheit 
an durch etwas körperliche Bewegung gefördert werden, 
damit es in fortgeschrittenem Alter nicht zu Problemen 
durch Knochenschwund kommt (Osteoporose). 
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6. Vermeiden vorzeitigen Alterns:   
Vergleicht man die verschiedenen, physiologischen 
Parameter (Herz-Kreislauf-Funktion, Körperzusam-
mensetzung usw.) von 50-jährigen oder älteren 
sporttreibenden Menschen mit jenen Gleichaltriger ohne 
körperliche Bewegung, scheinen Sporttreibende oftmals 
10 bis sogar 20 Jahre jünger.  

 
Was heisst fit sein? 
Das bedeutet aber noch keineswegs die Aufnahme eines 
harten sportlichen Übungsprogrammes: Es geht für den 
Durchschnittsmenschen nicht darum, seinen Körper für 
wettkampfmässige Höchstleistungen zu trainieren. Wichtig 
ist das Erreichen einer allgemeinen Fitness, mit der sich die 
vielfältigen Belastungen des beruflichen und privaten Alltags 
problemlos bewältigen lassen. Fit sein bedeutet nichts 
anderes als eine gute Gesamtverfassung des Organismus, 
genügende körperliche Leistungsfähigkeit und psychische 
Belastbarkeit.  
Zu beachten ist allerdings, dass die persönlichen Fitness-
Wunschziele innerhalb der erreichbaren Möglichkeiten des 
eigenen Körpers gesteckt und die Anstrengungen nicht auf 
eine einzige körperliche Aktivität konzentriert werden. Ein 
Fitnesstraining soll den gesamten Körper gleichmässig 
beanspruchen, darf dabei aber die Grenzen der 
Belastbarkeit niemals zum gesundheitlichen Nachteil 
überschreiten. Eine optimale Körperertüchtigung erfordert 
also immer mehrere Arten von Fitnessübungen, deren 
verschiedene Schwerpunkte auf der Verbesserung der 
Beweglichkeit, der Kraft und des Dauerleistungsvermögens 
liegen müssen.  

Einige Regeln fürs Fit sein 
Niemand verlangt von Ihnen, dass Sie ein Leistungssportler 
oder eine Leistungssportlerin werden. Um Ihren Kreislauf fit 
zu halten, genügt es, wenn Sie sich regelmässig körperlich 
belasten. Durch den dabei benötigten Energiebedarf wird der 
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Stoffwechsel Ihres Körpers aktiviert. Und das sind die 
wichtigsten Regeln:  

·  Üben Sie zwei- bis viermal pro Woche eine 
körperliche Betätigung aus, bei der Sie während einer 
Woche etwa 1000 bis 2000 Kalorien verbrennen.  

·  Wichtig ist, dass Ihr Kreislauf auf Touren kommt. Ein 
leichtes Schwitzen zeigt an, dass Sie die richtige 
Intensität erreicht haben. Beim Joggen wählen Sie 
am besten eine Geschwindigkeit, bei der Sie sich 
noch mit einer Begleitperson unterhalten können.  

·  Wichtig ist also eine mittlere Intensität der 
Körperbewegung. Diese wird definiert als eine 50- bis 
60 prozentige Ausschöpfung der individuellen Herz-
Kreislauf-Maximalkapazität.  

Auch im Alltag kann man ein Bewegungstraining 
einbauen 

·  Gehen Sie dreimal wöchentlich während jeweils einer 
halben Stunde tüchtig zu Fuss. Steigen Sie zum 
Beispiel auf dem Arbeitsweg einige Busstationen 
früher aus, und legen Sie den restlichen Weg zu Fuss 
zurück.  

·  Fahren Sie mit dem Velo zur Arbeit oder legen Sie 
eine Teilstrecke des Arbeitsweges mit dem Velo 
zurück.  

·  Betätigen Sie sich im Garten. Mittelschwere 
Gartenarbeit während einer Stunde entspricht einem 
Marsch von 30 Minuten. 
 

Die allgemeinen Informationen stammen vom Bundesamt für 
Gesundheit BAG. Es wäre allerdings vermessen, hier nur auf 
die Theorie zu verweisen. 
 
Richard Oesch 
Mitglied Arbeitsgruppe Gesundheitsförderung 
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Neue Mitarbeiter/ innen

 
 
Eintritte 
Linda Peter 1.7.2011  Fachfrau Pflege, 2. West  
Spielhofer Lea 1.8.2011  Lernende, Bistro 
Weidmann Corina 1.8.2011  Lernende, Hauswirtschaft 
Ehrat Tobias 1.8.2011  Lernender, Küche 
Stump Monika 1.8.2011  Fachverantwortliche Pflege 
Bringolf Helen 1.8.2011  Lernende, 1.Ost 
Ristic Savo 1.8.2011   Lernender, AGS, 1. West 
Kohler Ramona 1.8.2011  Lernende, 2. Ost  
Kimmelmann Anna 1.8.2011  Lernende, 2. West 
Beqiraj Jetlira 1.8.2011  Lernende, 2. West 
Qareti Liridona 8.8.2011  Lernende, Hauswirtschaft 
Vacca Amira 15.8.2011  Fachfrau Pflege, 2. Ost 
 
 
 
Austritte 
Brühlmann Maya 30.7.2011  Lernende, Bistro 
Lüthi Katrin 31.7.2011  Fachfrau Pflege, 1. Ost 
Reisinho Katia 31.7.2011  Lernende, 1. Ost 
Waser Nicole 31.7.2011  Lernende, Hauswirtschaft 
Ruch Elisabeth 31.7.2011  Lernende, 1. West 
Thurnheer Mirjam 31.7.2011  Lernende, 2. West  
Fässler Gabriela 31.8.2011  Fachfrau Pflege, 2. Ost 
Widmaier Stefanie 31.8.2011  Praktikantin 
Santos Ester 30.9.2011  Küche 
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Lösungen Denksportaufgaben 
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