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EDITORIAL

DAS ALTERWERDEN MITBESTIMMEN

Alles auf dieser Welt ist dem Alterungsprozess ausge-
setzt; sei es ein Buch, ein Baum, ein Reh, eine Motorsage
oder ein Mensch. Was bedeutet das Alterwerden fiir uns
Forstleute? Der Homo sapiens kennt drei verschiedene
Altersformen: das kalendarische, das biologische und
das psychische Alter. Wie wir altern, hangt gemass wis-
senschaftlichen Untersuchungen zu 20 bis 30 Prozent
mit unseren Genen zusammen, die Ubrigen 70 Prozent
gehen auf das Konto der Umwelt, unserer Lebensgestal-
tung, der Ernahrung und unserer Stressfaktoren.

Alle Menschen werden auf individuelle Art und Weise
reifer und alter. Bis anhin wurde der sagenumwobene
Jungbrunnen noch nicht entdeckt und somit missen wir
uns alle diesem Alterungsprozess stellen. Die gute
Nachricht: Wir bestimmen die Art und Weise unseres
Alterwerdens selbst. Ein guter, gesunder Alterungspro-
zess hat mit Eigenverantwortung, Eigenliebe und Be-
wusstsein zu tun und zu guter Letzt auch mit einervom
Schicksal geschenkten Portion Glick. Die vorliegende
Broschiire «Alterwerden im Forst» ist als Inspiration
und als Anstoss gedacht, sich mit einem maoglichst guten
Alterwerden schon wahrend des Berufslebens, aber
auch nach der Pensionierung auseinanderzusetzen.

Wirwinschen Ihnen allen alles Gute, viel Gesundheit und
Freude an der Arbeit im Wald!

Brigitte Hunziker Kempf und Erwin Schmid




DIE ZEICHEN

DIE ZEICHEN DES ALTERNS

Falten, graue Haare und schlechteres
Sehen - nicht nur sie sind Zeichen dafir,
dass der Korper altert. Esist ein langsamer
Prozess, der erstaunlich frith beginnt.

Tatsache ist: Unseren korperlichen Hohe-
punkt erreichen wir mit etwa 20 Jahren.
Alle Organe funktionieren optimal, die Leis-
tungsfahigkeit von Augen, Herz, Lunge,
Leber und Nieren ist grandios. Danach
erneuern sich die Zellen nicht mehr so
schnellund in geringerer Anzahl als in der
Jugend. Unweigerlich beginnt ein langsa-
mer Abbau - der Kérper verandert sich.
Man wird alter.

Fir den personlichen Alterungsprozess
ist nicht der Jahrgang entscheidend, son-
dern die Vitalitat von Korper und Geist.
Sicherlich, die Krafte lassen im Alter nach,
doch dies kdnnen Forstleute mit Erfahrung
und Cleverness wettmachen. Langjahrige
Forstleute kennen ihre Arbeit und wissen
die ihnen zur Verfigung stehenden (mecha-
nischen) Hilfsmittel wohliberlegt einzuset-
zen. Aber es ist unvermeidbar, dass ab 55
Jahren Gehor, Sehkraft, Sehnenelastizitat,
Muskeln usw. nachlassen. Konsequentes
Einhalten von Sicherheitsschutzmassnah-
men ist ein Muss und die Arbeitseinsatze
von alteren Mitarbeitenden sind von der Be-
triebsleitung bewusster zu Uberdenken.

Gemass Stefan Jeggli ist bei alteren Men-
schen die Regenerationsfahigkeit des Kor-
persverlangsamt. Pausen und abwechs-
lungsreiche Arbeit férdern dabei das Ge-
sundbleiben des Korpers. Fiir ihn ist auch
klar, dass eine reifere Person regelmas-
sig Ausgleichssport betreiben sollte: «Ich

Paul Bischof | 63 Jahre,

Forstwart Gemeinde
La Grande Béroche

«Um gesund zu bleiben, muss ich
als Forstmann auch korperlich fit
sein. Das tagliche Aufwarmen vor
der Arbeit fordert die Vitalitat von
Korper und Geist. Ich achte auf mei-
ne Gesundheit. Dies fiir den Wald,
meine Frau und meine Kinder!»



meine damit natiirlich keinen Hochleis-
tungssport.» Je alter man wird, desto
wichtiger ist eine ausgewogene, gesunde
Ernahrung. Das Altern kann nicht auf-

gehalten werden, aber die Forstleute kon-
nen viel fur ein gutes Altern tun - dies mit-
tels eines selbstbestimmten aktiven und
interessierten Lebensstils.

Arzt Stefan Jeggli
Es gibt grosse Unterschiede, wie Menschen al-

tern. Das weiss auch Stefan Jeggli, langjahriger,
allgemein praktizierender Arzt und Arbeitsmedi-

ziner aus Freienstein-Teufen.




KURZE REISE

EINE KURZE REISE DURCH DEN ALTER WERDENDEN KORPER

Das Herz vollbringt im Laufe
unseres Lebens wahre Hochst-
leistungen. Taglich werden Hunderte Li-
ter Blut durch unseren Organismus ge-
pumpt - unter kdrperlicher Anstrengung
steigt die Belastung dabei noch zusatzlich.
Das Horvermdgen nimmt im
Laufe des Alters ab. Etwa ab
dem 50. Lebensjahr wird dies fir viele
spirbar. Die sogenannte Altersschwer-
hérigkeit (Presbyakusis) ist zu grossen
Teilen dusseren Einflissen geschuldet -
z.B. durch Larmbelastung.

Bander und Sehnen S'e erneuern sich
im Laufe der Jah-
re immer schlechter. Sie nutzen sich durch

die tagliche Belastung ab. Bei Verletzungen
verlieren sie an Elastizitat.

m Die Muskelkraft ist im dritten
Lebensjahrzehnt am grdssten.
Danach werden die Muskeln schwécher. Die
Anzahl der Muskelfasern und die Muskel-
masse nehmen ab, es lagern sich mehr Bin-
de- und Fettgewebe in den Muskeln ab. Die
Muskelzellen verlieren mit zunehmendem

Alter ihre Fahigkeit der Anpassung.

m Im Alter nimmt die Knochen-
dichte ab. Sie werden spro-
der, briichiger und weniger belastbar. Das
Knorpelgewebe verliert an Elastizitat und
Substanz und wird zudem durch Abniitzung
beansprucht. Es kommt zu Verkalkungen

und Verkndcherungen oder zu krankhaften
Gelenksveranderungen (z.B. Arthrosen).

Das natdirliche Altern der Au-
m gen lasst sich nicht verhin-
dern. Die Sehkraft der Augen verandert
sich und nimmt ab. Es ist ratsam, die
Augen und den Augendruck regelmassig
kontrollieren zu lassen.

m und Talgdrisen nimmt ab dem

30. Lebensjahr ab. Die Haut wird trockener
und sensibler. Die beste Pravention fir ei-

Die Produktion von Schweiss-

ne gesunde Haut ist - vor allem auch in
jungen Jahren -, ihr Sorge zu tragen, ge-
sund zu leben und sich gut vor der Sonne zu
schitzen.



KOMMUNIKATION

KOMMUNIKATION RUND UM DAS ALTERWERDEN IST WICHTIG!

Dem Prozess des Alterwerdens kann man nicht entrinnen. Altere Mitarbeitende in
den Forstbetrieben diirfen dazu stehen, «reifer zu sein und zu werden». Eine gute
Kommunikation innerhalb des Betriebs und vor allem auch mit den Fiihrungskraften

ist wichtig und vermindert Missverstandnisse.

Ein paar Gedanken und Stichworte dazu

Im Betrieb offen iiber das Alterwerden
sprechen, sei dies wahrend der Team-
sitzungen und in Pausen, an den regel-
massigen Standort-/Mitarbeitendenge-
sprachen, beim Ausfillen von Frage-
bogen, Jahresgesprachen, Weiterbil-
dungen usw.

Der Dialog zwischen Arbeitgebenden
und Arbeitnehmenden ist wichtig.
Geht es allerdings um den Gesund-
heitsschutz, haben die Arbeitgebenden
gegenlber den Mitarbeitenden eine
gesetzliche Verpflichtung.

‘s TIP

e An Weiterbildungen und Teamsitzun-

gen thematisieren, was es aus Sicht der
Arbeitnehmenden und Arbeitgebenden
braucht, um gesund alter zu werden.

Reifere Forstleute konnen dank ihrer
Offenheit die jlingeren Mitarbeitenden
fiir das Thema «Alterwerden» sensibi-
lisieren und ihnen ein Vorbild sein.

In einem Betrieb, der sich um eine intak-
te Betriebs- und Sicherheitskultur kim-
mert, werden die Bedlrfnisse der alte-
ren Mitarbeitenden ernst genommen.

Altere Mitarbeitende sollen
versuchen, loszulassen und

ihre Aufgaben Stick fur Stiick an jingere Mit-
arbeitende wohlwollend zu Gibergeben. Dies

funktioniert gut, wenn die Ubergabe geniigend
frih angedacht und geplant wird.



PLANUNG

PLANUNG DES EINSATZES VON «ALTEREN» IM BETRIEB

Altere Mitarbeitende benétigen vielleicht da und dort mehr kérperliche Abwechslung
in ihrem Arbeitsalltag und mehr Erholungszeit. Ein offenes, verstandnisvolles Mitei-
nander birgt die Chance, die Forstleute gut und wohlwollend alter werden zu lassen.

Ein paar Gedanken und Stichworte dazu

Reifere Forstleute dirfen und sollen
vermehrt um Hilfe und Unterstitzung
wahrend der Arbeit bitten. Berufs- und
personlicher Stolz ist in gewissen Ar-
beitssituationen fehl am Platz!

Pausen und abwechslungsreiche Arbeit
fordern. Dank Abwechslung erhalt der
Korper Erholungs- und Regenerations-
pausen. Hier ist die Betriebsleitung ge-
fordert.

Der Aufbau und die Forderung von Ge-
neralistinnen und Generalisten im Wald

| TIP

beitgebenden. Das macht Sinn, denn Arbeits-
sicherheit und Gesundheitsschutz sind in
hohem Masse auch eine Filhrungsaufgabe.
Der clevere Arbeitgebende kennt den Nutzen,
wenn Absenzen durch Unfall oder Krankheit

sind wichtig. Durch die Abwechslung
in den Arbeitsbereichen ist die Belas-
tung des Bewegungsapparates nicht
einseitig.

Das Alterwerden friihzeitig in die beruf-
liche Langzeitperspektive der Mitar-
beitenden einfliessen lassen und auch
wahrend der Jahresgesprache themati-
sieren.

Einen Generationenwechselin verschie-
denen Aufgabenbereichen frihzeitig ein-
leiten (z.B. Vorarbeiterposition in jinge-

Im beruflichen Alltag liegt die
Hauptverantwortung beim Ar-

minimiert werden kdnnen.



re Hande Ubergeben. Dies setzt die Be-
reitschaft des alteren Arbeitnehmen-
den voraus, loslassen zu konnen.

Vorausschauende Planung, Reflexion
und vorbeugendes Handeln lohnen sich
kurz- und langfristig und liegen sowohl
inder Verantwortung des Arbeitgeben-
den als auch jedes einzelnen Forstmit-
arbeitenden.

Starken und Energiereserven der alte-
ren Teammitglieder bei der Arbeitspla-
nung beachten und einbauen.

Altere Mitarbeitende sollten zur Scho-
nung ihres Kdrpers auch fir andere,
zum Teil fir sie ungewohnte Tatigkeiten
offen sein und diese als Chance nutzen.

Reifere Forstleute kennen ihren Korper!
Die Erfahrung ist zu nutzen, um Uber-
oder Falschbelastungen zu vermeiden.

e Menschen gehen individuell mit Stress-

situationen und Zeitdruck um, aber fur
altere Forstleute konnten solche Situa-
tionen schwieriger auszuhalten sein.

Langjahrige Forstleute mitihrem gros-
sen Wissens- und Erfahrungsfundus
gekonntin den Arbeitsablauf integrie-
ren, damit das Team und die jingeren
Forstleute davon profitieren und ler-
nen konnen.

Christian Schirer | 44 Jahre,
Revierforster und Betriebs-

leiter - seit 13 Jahren im
Forstbetrieb Elgg tatig

«Und wannist man alt im Forst? Alt
ist der Forstmann, wenn er nicht
mehr offen fiir Neues ist, am Alten
festhalt, andauernd meckert.»



GESUNDER KORPER

EIN GESUNDER KORPER IST DAS A UND 0O

«Der Mann, der zu beschaftigt ist, sich um seine Gesundheit zu kiimmern, ist wie
ein Handwerker, der keine Zeit hat, seine Werkzeuge zu pflegen.» (Zitat aus
Spanien)

Ein paar Gedanken und Stichworte dazu

* Unserem Kérper, dem wichtigsten Ar-  « Uberpriifung der kérperlichen Leistungs-

beitsinstrument, muss Sorge getra-
gen werden. Es ist wichtig, auf seinen
Korper zu horen, seine Signale zu be-
achten und ernst zu nehmen - dies ei-
genverantwortlich und das ganze Ar-
beitsleben lang!

Das morgendliche Einturnritual tut gut!
Es sollte so normal werden wie das
Helmtragen. Siehe auch Checkkarten
«Bereit fir die Forstarbeit». Esist nie
zu spat, damit zu beginnen!

' TIP

auch, dass man bei Problemen selbst aktiv
nach Lésungen sucht und nicht einfach «dem
Job alle Schuld zuschiebt». Wenn es zum Bei-
spiel im Ricken zwackt, sich Gberlegen, was

fahigkeit durch regelmassige Fitchecks.

Gesundheitschecks ab 50 Jahren beim
Arzt durchfihren.

Der Betriebsleitung mitteilen, falls man
Medikamente einnehmen muss. (Wich-
tig fur Notfallsituationen.)

Wer schlau ist, wartet nicht, bis es
wehtut, sondern nutzt die Vorsorge-
untersuchungen zur Friherkennung

Eigenverantwortung fir sich
zu Ubernehmen, bedeutet

kann ich andern, wie will ich damit umgehen,

wo hole ich Hilfe?



(Zahne, Augen, Haut, Check beim Haus-
arzt, Gynakologen, Urologen, Darm-
spiegelung].

Bewegung macht Spass und fordert
das gute Alterwerden. In Bewegung
sein bringt Erfolgserlebnisse und er-
moglicht Begegnungen mit Gleichge-
sinnten. Sport bringt den Kreislauf und
den Stoffwechsel auf Trab, verhindert
Depressionen, beugt Herzinfarkt, Schlag-
anfallund anderen Krankheiten vor und
macht gute Laune.

Zwischendurch dem hart arbeitenden
Kérper und dem Geist Ruhe gonnen
und dabei Energie tanken! (Zum Bei-
spiel ein gutes Buch lesen, Musik ho-
ren, Jassen, Spazieren oder einfach
die Seele baumeln lassen.]

Der alter werdende Kérper benétigt eine
der Lebenssituation angepasste Ernah-
rung. Der Austausch mit Kolleginnen und
Kollegen, mit Fachpersonen oder das
Lesen von Literatur dazu lohnt sich!

Markus Henggeler | 53 Jahre,
Forstwartvorarbeiter
Staatswald Kyburg




ESSEN UND TRINKEN

ESSEN: TANKSTELLE FUR KORPER UND GEIST

Langjahrige Forstleute wissen, wie wichtig die richtige Ernahrung fiir das tagliche
strenge Arbeiten im Wald ist. Wahrend des Alterwerdens veridndert sich das eine
oder andere rund um die Erndahrung. Sich zu informieren und einen genauen Blick auf
die Erndhrung zu werfen, ist sinnvoll und gesundheitsfordernd!

Ein paar Gedanken und Stichworte dazu

e Das Durstgefihl lasst mit zunehmen- e Geniigend Proteine: Milchprodukte sind

dem Alter nach! 1% Liter Wasser/
Flissigkeit gut verteilt Uber den Tag
trinken! (Sissgetranke und Smoothies
meiden.]

Im Alter nimmt der Energiebedarf ab,
weshalb viele Menschen an Gewicht
zunehmen und «Jahrringe» ansetzen.
Deshalb: weniger essen, vor allem we-
niger Sisses und Salziges; stattdes-
sen mehr auf Proteine und Mikronahr-
stoffe (Vitamine, Mineralien, Spuren-
elemente) achten, deren Bedarf im Al-
ter steigt.

N\

,—

besonders wertvoll fir Muskeln und
Knochen, vor allem wegen des Calci-
ums (3 bis 4 Portionen taglich). Weitere
Proteinquellen sind Fleisch, Fisch, Eier,
Tofu, Hiilsenfrichte und Niusse. Tipp:
keine Hauptmahlzeit ohne Protein-
quelle [geht beim Friihstiick manchmal
vergessen).

Langsam essen, gut kauen und die Mahl-
zeiten Uber den Tag verteilen, da unsere
Verdauung tendenziell sensibler wird.
Grosse und schwer verdauliche Mahlzei-
ten am Abend vermeiden.

/ T I P P «Wenn wir jedem Individuum

das richtige Mass an Nahrung
- und Bewegung zukommen lassen konnten,
N\

hatten wir den sichersten Weg zur Gesund-
heit gefunden.» (Hippokrates)



Mikronahrstoffe: Vitamin D und B,,, Ei-
sen und Calcium sind im Alter oft knapp.
Am besten die Blutwerte in der Haus-
arztpraxis messen lassen, um allfallige
Mangel zu entdecken. Im Alter wird in
der Haut weniger Vitamin D gebildet.

Wertvolle Omega-3-Fettsauren fiir
Herz, Hirn und Seele. Lebensmittel mit
einem hohen Gehalt an Omega-3-Fett-
sauren sind fettreiche Kaltwasserfische
wie Lachs, Rapsol, Walnisse, Mandeln,
Leinsamen, Avocado etc. Gute Folsaure-

lieferanten sind Weizenkeime, Vollkorn-
produkte, grines Blattgemise, Salat,
Tomaten, Sprossen, Hiilsenfrichte,
Nisse, Orangen, Eier, Kartoffeln etc.

Weiterfiihrende Infos
Schweizerischer Verband der Ernghrungs-
beraterinnen/Ernahrungsberater:

www.svde-asdd.ch

Firjung gebliebene Seniorinnen und Senio-
ren: www.sge-ssn.ch/ernaehrungé0plus

Renée Aeberhard | 60 Jahre,
BSc, Erndahrungsberaterin
SVDE, Rorbas


https://svde-asdd.ch/
https://www.sge-ssn.ch/sge-projekte/ernaehrung-60-plus/

MITGESTALTEN

DEN WANDEL MITGESTALTEN

Mit dem zunehmend schwieriger werdenden Umfeld im Wald steigen auch die Anforde-
rungen an die Handlungskompetenzen der Forstleute. Sie sind gefordert, und zwar auf
verschiedensten Ebenen und ein (Berufs-]Leben lang. Eigenverantwortung und Selbst-
motivation helfen dabei und auch das Wissen: «Nichts ist so sicher wie der Wandel!»

Ein paar Gedanken und Stichworte dazu
¢ Forstleute sollten bereitsin jungen e Familienplanung: Mit Kindern bekom-
Jahren offen fiir Neues und anderes men das Leben, das Miteinander eine
sein und dies auch bleiben. Das Arbeits- andere Dynamik. Die Arbeitstatigkeit
umfeld verandert sich stetig, so auch der

Aufgabenbereich und die Technik.

beider Elternteile sollte, wenn maglich,
beibehalten werden - dies nicht nur
aus finanziellen Grinden im Alter.
e Wie weiter nach der Ausbildung? Kar-

riereplanung ist geniigend frith anzu- e Teilzeitarbeitsmodelle sollen - wo im-

denken, dies zusammen mit Partnerin/
Partner und Vorgesetzten. Sich Gedan-
ken machen Uber mdgliche Weiterbil-
dungen, z.B. berufsbegleitende Ausbil-
dung Vorarbeiterin/Vorarbeiter und
Forsterin/Forster.

1, TIP

/
zufiihren - fur sich selbst, zusammen mit der
- Familie und/oder mit den Vorgesetzten! Klaren
\

,—

mer mdoglich - von Arbeitgebenden an-
geboten werden, damit Beruf und Fami-
lie von beiden Elternteilen mitgestaltet
werden kénnen.

Es lohnt sich, regelmassige
Standortbestimmungen durch-

Sie, wohin der berufliche Weg gehen soll - dies
bereits mit 25 oder auch mit 35 Jahren, mit 45
Jahren...



e Entwicklungsplanung: Ziel ist es, mit

den Mitarbeitenden eine realitatsnahe
Entwicklungsplanung durchzufiihren,
damit sich die Mitarbeitenden ihrer ei-
genen Fahigkeiten und Berufswiinsche
bewusst sind und friihzeitig mdgliche
Veranderungsschritte in Angriff neh-
men kdnnen.

Finanzplanung: Es lohnt sich, sich frih-
zeitig Uber die eigene finanzielle Situa-
tion im Klaren zu sein. Fachleute bera-
tengerne undesgibt genligend Literatur
dazu.

Hans Schmucki | 64 Jahre,
Forstwart-Maschinist
Revier Elgg




MARKTFAHIG

MARKTFAHIG SEIN UND BLEIBEN

Wer sich mit der eigenen Marktfahigkeit auseinandersetzt und an ihr arbeitet, kann
in schwierigen Situationen leichter neue Wege beschreiten, zum Beispiel, wenn aus
korperlichen Griinden eine Umschulung oder Umplatzierung notwendig wird oder
eine Veranderung der Arbeitstatigkeit gefordert ist. Marktfahig sein gibt uns allen
auch die Chance, uns neu zu orientieren und neue Wege zu gehen!

Ein paar Gedanken und Stichworte dazu

e Das Schlagwort lautet: Standortbe- e Marktfahig sein und bleiben hat viel

stimmung. Viele Leute schieben diese
Aufgabe vor sich her, bis sie nichts mehr
verandern konnen. Menschen, die pro-
aktiv sind und mit Veranderungen of-
fen umgehen, halten inne und schauen
fuir sich. Andere warten ab und werden
von den Entwicklungen tberrollt.

Es ist wichtig und sinnvoll, immer wie-
der zu reflektieren und Bilanz zu zie-
hen, auch wenn man scheinbar keine
Zeit dafir hat.

TIP

bei den Arbeitnehmenden und den Vorge-
setzten! Trifft ein moglicher «Hartefall» ein,
sind sicherlich beide Parteien froh und dank-
bar, wenn sie sich vorgangig tber die Markt-

mit eigenverantwortlichem Handeln
zu tun!

Interessiert durchs Leben gehen. In-
puts, Wissen und Ideen sammeln und
ins Gedankengut einfliessen lassen;
Vorbilder suchen, beobachten und hin-
terfragen.

Den eigenen Horizont erweitern. Das
heisst, nicht nur iiber Badume und den
Wald mehr wissen wollen, sondern

Die Verantwortung fir das Er-
halten der Marktfahigkeit liegt

fahigkeit Gedanken gemacht haben.



auch fiir andere Welten offen sein. Viel-
leicht entsteht aus einem Hobby oder ei-
ner Freizeitaktivitadt im Bedarfsfall et-
was ganz anderes und eine Ture fur eine
neue Tatigkeit geht auf.

Vorausdenken: Das Berufsleben von
morgen andenken und planen. Was ist
mir wichtig, wann mdchte ich meine Zie-
le erreicht haben, was ist, wenn...?

Welche Weiterbildungen/Kompetenzen
mochte ich mir (noch) aneignen?

Gesprache mit Vorgesetzten und interes-
santen Personen aktiv suchen und pflegen.

Neues als positive Herausforderung
und persdnliche Weiterentwicklung be-
trachten.

Visionen fiir das eigene Leben, das Al-
terwerden kreieren, andenken und még-
liche Wege eruieren - die Visionen nicht
von Anfang an zensurieren.

Welche beruflichen Méglichkeiten habe
ich, falls ein Unfall oder kérperliche Be-
schwerden die Waldarbeit verunmagli-
chen?

Arbeitgebende: Je friher Probleme er-
kannt werden, desto erfolgreicher kann
etwas dagegen unternommen werden:
dank Friiherkennung keine Langzeitab-
senzen.

Erwin Schmid | 65 Jahre,
pensioniert, Forst-
ingenieur, Winterthur




Karl Sollberger | 75 Jahre,
pensionierter Waldarbei-
ter - war 30 Jahre im
Forstrevier Elgg tatig




VORSORGE

ALTERSVORSORGE AB 40

Klaren Sie ab, ob Sie geniigend abgesichert sind, falls Ihnen etwas zustosst: Er-
werbstatige sind in der Regel finanziell gut gestellt, wenn sie wegen eines Unfalls
dauerhaft erwerbsunfahig werden. Anders sieht es aus, wenn dies krankheitshalber
geschieht.

Ein paar Gedanken und Stichworte dazu

Im Pensionskassenausweis finden Sie
Anhaltspunkte, wie viel Geld Sie bei
dauerhafter Arbeitsunfahigkeit erhal-
ten wirden. Reicht das, zusatzlich zur
IV-Rente von maximal 2370 Franken,
zum Leben?

Wenn nein, konnen Sie sich dagegen
zusatzlich versichern. Falls Sie selbst-
standig erwerbend sind, ist das exis-
tenziell wichtig.

Wie steht es um Partnerin/Partner
und Kinder, falls Sie sterben? Unver-
heiratete Paare sollten sich um eine
gegenseitige Absicherung kiimmern,
falls sie finanziell voneinander abhan-
gig sind.

Wohneigentum kann ein wichtiger Teil
lhrer Altersvorsorge sein, falls Sie
sich den Kauf einer Wohnung oder ei-
nes Hauses leisten kdnnen. Machen
Sie zusammen mit einer Fachperson
einen Vorsorgecheck: Reichen die vor-

aussichtlichen Renten aus AHV, Pen-
sionskasse und 3a-Konten, um lhren
Lebensstandard auch im 3. Lebensab-
schnitt zu sichern?

Wenn nicht, setzen Sie sich ein Spar-
ziel. Wer noch 15 Jahre lang monatlich
500 Franken zur Seite legen kann, hat
im Rentenalter fast 100000 Franken
zuséatzlich zur Verfigung (bei 1% Ren-
dite).

Prifen Sie, ob Sie sich freiwillig in die
Pensionskasse einkaufen konnen. Steu-
erlich ist das ein grosser Vorteil, da
diese Betrage vom steuerbaren Ein-
kommen abgezogen werden kdnnen.



EINE CHECKLISTE FUR DIE PLANUNG DER PENSIONIERUNG

Rund 10 Jahre vor der Pensionierung

L]

Eine Ubersicht erstellen {iber das Ver-
magen (Immobilien, Kontoguthaben,
Vorsorgegelder aus der zweiten Saule
und der Saule 3a, Wertschriften, Le-
bensversicherungen, Beteiligungen,
Erbanwartschaften etc.) und Uber lhre
Schulden [Hypothek usw.].

Ein Budget erstellen und tUberprifen,
ob die voraussichtlichen Einnahmen
nach der Pensionierung ausreichen, um
die Ausgaben zu decken.

Bei einer Einkommenslicke: Ermit-
teln, wie viel zusatzliches Kapital Sie
bendtigen, um diese Licke zu schlies-
sen.

4 bis 5 Jahre vor der Pensionierung

Datum der Pensionierung festlegen.
Kann ich mir eine vorzeitige Pensionie-
rung leisten?

Abklaren, welcher Teil des Pensions-
kassenguthabens als Kapital bezogen
werden kann und welche Auswirkun-
gen dies auf die jahrliche Rente hat.

Gedanken zur Wohnsituation: Méchte
man das Haus behalten oder nach der
Pensionierung in eine Eigentumswoh-
nung ziehen? Soll die Hypothek ganz
oder teilweise amortisiert werden?

Festlegen, wann das Vorsorgeguthaben
aus der zweiten Saule und der Saule 3a



bezogen wird. Verteilen der Beziige
Uber mehrere Jahre, dadurch kénnen
Steuern gespart werden.

e Einen Finanzplan erstellen, der die Ent-
wicklung der Ausgaben, der Einnahmen
und des Vermdgens bis zur Pensionie-
rung und fir die Zeit danach aufzeigt.
Eine vertrauenswiirdige Beratungs-
stelle einbeziehen, die fir wichtige Ent-
scheidungen zur Verfligung steht.

Noch 1 Jahr bis zur Pensionierung

e Rechtzeitige Zahlung des Sdule-3a-Bei-
trags fur das Jahr, in welchem manin die
Pension geht - am besten Anfang Jahr!

e Anmelden der Pensionierung mindestens
drei Monate vor dem letzten Arbeitstag
bei der AHV-Zweigstelle - auch wenn der
Bezug der Rente aufgeschoben wird.



INFORMATIONEN

WO KANN ICH MICH WEITER INFORMIEREN?

Aktive Lebensgestaltung
und Finanzberatung

Laufbahnplanung,
Standortbestimmung,
Jobsuche fir 50+

EI E Kostenlose berufliche

F ;L Standortbestimmung,
https://viamia.ch

Tipps fur den Start in
die Pensionierung,
www.familienleben.ch

E E Pro Senectute
1

(verschiedene
Dienstleistungen)

E%@ Vermogenszentrum
ﬁ_ M- (Finanzberatung)

Gesundheit und
Bewegungstraining

Ey‘ E Tipps fur Sportarten

und Ubungen,
www.mobilesport.ch

Gesund im Alter
(Universitat Zirich)

Caritas: aktiv
sein im Alter,
www.caritas.de

Buchtipp

Ludwig Hasler:
Fir ein Alter, das
noch was vorhat.
Mitwirken an der
Zukunft. Verlag
Riffer & Rub,
Zurich 2019


https://www.arbeit.swiss/secoalv/de/home/menue/stellensuchende/fuer-die-stellensuche/standortbestimmung.html
https://viamia.ch/ 
https://www.familienleben.ch/leben/dritte-generation/pensionierung-wenn-eltern-in-rente-gehen-5533
https://www.prosenectute.ch
https://www.vermoegenszentrum.ch/privatkunden.html
https://www.mobilesport.ch/aktuell/bewegungstipps-taegliches-programm-fuer-jedes-alter/
https://www.news.uzh.ch/de/articles/2021/gesund-im-alter.html
https://www.caritas.de/hilfeundberatung/ratgeber/alter/aktivsein/aktivsein.aspx

SCHLUSSWORT

DIE GESUNDHEIT UNSERES PERSONALS

Der Verband Schweizer Forstpersonal
setzt sich seit bald 125 Jahren fir die An-
liegen des Forstpersonals ein. Ein grosses
Interesse des Verbands ist es, die Gesund-
heit des Personals zu erhalten, damit das
Arbeiten im Wald bis zur Pensionierung
maoglich ist. Es ist sinnvoll, das Personal
im Betrieb nach seiner Leistungsfahigkeit
und Erfahrung einzusetzen. So kann eine
altere Arbeitskraft mit ihrer Erfahrung
und ihrem langjéhrigen Know-how dem
Betrieb unterstiitzend zur Seite stehen.
Eine Voraussetzung fiir das «Alterwerden
im Forst» ist die Bereitschaft, sich den ak-
tuellen Situationen anzupassen und sich
stetig weiterzubilden. Mit den heutigen Er-
kenntnissen und der Bereitschaft der Ar-

beitgebenden und Arbeitnehmenden muss
es moglich sein, das Pensionsalter im
Forst zu erreichen und ohne berufsbe-
dingte Beschwerden die Pension anzutre-
ten. Damit dies gelingt, sind verschiedene
Massnahmen wahrend der gesamten Be-
rufstatigkeit im Wald erforderlich. Das Au-
genmerk muss nicht erstim Alter, sondern
bereits in frihen Jahren der Berufstatig-
keit auf diese Thematik gelegt werden. Die
vorliegende Publikation gibt Anregungen
zu diesem wichtigen Thema.

Wir wiinschen Ihnen ein gutes «Alter-
werden» und bleiben Sie fit!

Ihr Verband Schweizer Forstpersonal

VST Asociaion ssse du personnelForestr
) Verband Schweizer Forspersonal
AFS  cciozione del personale Forestale Svizzero


https://www.verband-schweizer-forstpersonal.ch/



https://www.eggenschwiler-friends.ch/
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