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Editorial

Liebe Leserinnen, liebe Leser

Die Geschichte von Max Wettstein in
dieser Ausgabe hat mich sehr berihrt.
Vielleicht auch deshalb, weil uns etwas
Personliches verbindet: die Liebe zum
Wandern. Auch ich bin in meiner Freizeit
gerne in den Bergen unterwegs. Fir mich
bedeutet Wandern Freiheit, Bewegung
und Selbstbestimmung.

Max Wettstein hat dieses Gefiihl als
Extrembergsteiger intensiv gelebt — bis
ein schwerer Unfall sein Leben von einem
Moment auf den anderen veranderte.
Was mich beeindruckt, ist seine Haltung:
Trotz aller Schicksalsschléage hat er
seinen Humor, seine Neugier und seinen
Lebenswillen bewahrt.

Seine Geschichte zeigt, wie wichtig Mo-
bilitat fir die Lebensqualitat ist. Genau
dafir gibt es TIXI. Unsere Fahrerinnen
und Fahrer erméglichen Menschen mit
eingeschrankter Mobilitat Teilhabe,
Begegnungen und ein selbstbestimmtes
Leben.

Damit wir diese wichtige Aufgabe weiter-
hin erfullen kénnen, ist TIXl auf Spenden

angewiesen. Mit lhrer Unterstitzung hel-
fen Sie mit, Menschen wie Max Wettstein
mobil zu halten. Herzlichen Dank dafir.

Beste Griisse

[ el

Urs Fischer
! Prasident
{ TIXI Zirich

Die Wolken ziehen langsam Uber den Zirich-
see, als Max Wettstein in einer kleinen Beiz in
Stafa sitzt. Vor ihm ein Glas gespritzter Weiss-
wein, in der Luft liegt ein leises Stimmengewirr.
Er lacht, wird vom Service selbstverstandlich
geduzt, geniesst den Moment. Wer ihm gegen-
Ubersitzt, merkt schnell: Hier ist einer, der das
Leben nicht nur hinnimmt, sondern es aktiv
umarmt. Und das, obwohl es ihm alles abver-
langt hat.

«TIXI ist oft die
einzige Variante.»

Max Wettstein,
Tetraplegiker, seit 2021 Fahrgast bei TIXI.

Gipfel ohne Kompromisse

Max Wettstein war Extrembergsteiger. Einer,
der Grenzen suchte und sie immer wieder
verschob. Alle Viertausender der Schweiz hat
er bestiegen, dreimal stand er auf dem
Matterhorn. In Tibet erklomm er 1985 als
erster Schweizer den Shisha Pangma, 8013
Meter hoch. Sein persénlicher Lieblingsgipfel
aber war die Ama Dablam in Nepal. «Sauer-
stoff ist Doping», sagt er noch heute mit einem
Schmunzeln. Kompromisse kannte er nie.
Seine Welt war der Berg: rau, direkt, ehrlich.

Fahrer Max Baumann holt Max Wettstein plinktlich
zu Hause ab.
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Der Tag, der alles veranderte

Dann kam der 11. August 2020. Beim Abstieg
vom Vrenelisgartli im Glarnerland stolpert er auf
einem eigentlich einfachen Wanderweg lber die
eigenen Fusse. Ein falscher Schritt, ein Sturz

in ein Loch — und plétzlich ist nichts mehr, wie
es war. Diagnose: Halswirbelbruch, Tetraplegie.
Es folgen Tage auf der Intensivstation, Wochen
der Ungewissheit, Monate der Rehabilitation.
Ein Leben, das sich von einem Moment auf den
anderen komplett neu erfinden muss. An seiner
Seite ist seine Frau, die ihn friher auch auf
seinen Bergtouren begleitet hat. Sie wird in
dieser Zeit zu seiner wichtigsten Stltze, gibt
Halt, wo alles ins Wanken geraten ist. Doch das
Schicksal schlagt ein zweites Mal zu: Zwei
Jahre spater stirbt sie an Krebs.

Zurick ins Leben

Max Wettstein bleibt allein zurlick. Und macht
weiter. Heute lebt er in einer rollstuhlgéngigen
Wohnung, organisiert seinen Alltag weitgehend
selbststéndig. Er trainiert regelméssig, bereitet
sein Zmorge selbst zu, strukturiert seinen Tag
mit beeindruckender Disziplin. Unterstutzung
erhalt er von der Spitex, dem Mahlzeitendienst
und seiner Tochter, die nebenan wohnt. Doch
den Takt gibt er vor. Zweimal pro Woche geht er
zur Therapie, trifft Freunde zum Jassen, geht
essen oder besucht kulturelle Veranstaltungen.
Sein Kalender ist gut gefullt.

Beim Restaurant angekommen,
verabschiedet sich der Fahrer
von Max Wettstein.

«lch investiere Zeit in etwas,
was sehr viel Sinn hat.»

Fahrer Max Baumann
uber sein freiwilliges Engagement bei TIXI

Unterwegs sein kénnen

Damit all das méglich ist, braucht er TIXI.

«Es ist oft die einzige Variante», sagt er ruhig.
Der 6ffentliche Verkehr ist fir ihn meist keine
Option, viele seiner Ziele waren ohne Hilfe kaum
erreichbar. TIXI bringt ihn zuverléssig dorthin,
wo sein Leben stattfindet: zur Therapie, zum
Arzt, zu Freunden. Und immer wieder auch an
Orte, die einfach guttun. Die Fahrer:innen kennt
er mit der Zeit persénlich, schatzt ihre Freund-
lichkeit und ihren Einsatz. An diesem Tag fahrt
ihn Max Baumann zum Mittagessen. Zwischen
den beiden entsteht schnell ein lebendiges
Gespréch, gepragt von Humor und gegenseitigem
Respekt. Fir Max Wettstein sind diese Fahrten
weit mehr als nur ein Transport von A nach B.
Sie bedeuten Freiheit. Bewegung. Teilhabe.

Max Wettstein hat vieles verloren. Aber nicht sich
selbst. Seine Energie, sein Humor und seine
Neugier sind geblieben und inspirieren alle, die ihm
begegnen. Vielleicht ist er deshalb noch immer
ein Gipfelstirmer. Einfach auf eine andere Art.
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Vorsorge im Alltag, Unterstutzung im Ernstfall

Im Wohnzimmer Uber ein Kabel gestolpert, auf der Treppe den Halt verloren, in der
Badewanne ausgerutscht: Ein Unfall ist schnell passiert und oft bei alltéaglichen
Tatigkeiten. Meist bleibt es bei einem Schrecken. Doch was geschieht, wenn

ein kleines Missgeschick schwerwiegende Folgen hat und zu eingeschrénkter
Mobilitat oder teilweise sogar zum Verlust der Selbststandigkeit fihrt?

Um solche Schicksalsschlage méglichst zu vermeiden, gibt es wirksame Massnahmen zur Unfall-
pravention. Besonders bei alteren Erwachsenen steigt das Sturzrisiko aufgrund nachlassender Kraft,
eines verminderten Gleichgewichts und eingeschréankter Reaktionsfahigkeit. Umso wichtiger sind
geeignete Gehbhilfen, stabile und passende Schuhe, regelméassiges Krafttraining sowie ein sicheres

Wohnumfeld.

Selbsteinschatzung fir mehr Klarheit
Ein weiterer, wichtiger Schritt ist die ehrliche
Selbsteinschatzung und der Mut, offen

iber Unsicherheiten und Angste zu sprechen.

Ein Fragebogen der BFU hilft, das eigene
Sturzrisiko besser einzuschéatzen.

Die Wahl des passenden Hilfsmittels
Ist die Entscheidung gefallen, die eigene Sicherheit
mit einer Gehhilfe zu erhéhen, gilt es, das passende
Hilfsmittel auszuwahlen: Gehstock und Rollator
eignen sich gut fur den Einstieg.

Unfall passiert — wie weiter?

Leider lasst sich nicht jeder Unfall verhindern.
Wie weiter, wenn man plétzlich mit einer einge-
schréankten Beweglichkeit konfrontiert ist?
Auch hier ist die Wahl des richtigen Hilfsmittels
entscheidend, um weiterhin méglichst selbst-
bestimmt leben zu kénnen.

R E Zum ganzen Artikel mit Verlinkungen
J-] zudenBeratungsstellen und dem

=M Fragebogen:

www.tixi.ch/sturzpraevention

O

Die Beratungsstelle fiir Unfallverhitung
(BFU) ist ein Kompetenzzentrum fiir die
Pravention von folgenschweren Unfallen in
der Schweiz. Im 6ffentlichen Auftrag infor-
miert, berat und forscht sie zu Nichtberufs-
unfallen, Risiken und Gefahrenquellen.

Die Schweizerische Arbeitsgemeinschaft
Hilfsmittelberatung (SAHB) ist eine gesamt-
schweizerische Fachstelle fir die unab-
héngige Beratung von Menschen mit Be-
hinderungen, Personen im AHV-Alter sowie
deren Angehdrigen und Bezugspersonen.
Neben der Beratung bietet die SAHB auch
professionellen Service und Wartungs-
leistungen fur verschiedene Hilfsmittel
an sowie die Moglichkeit, Hilfsmittel und
Produkte vor Ort auszuprobieren.
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Sicher auf den Beinen bleiben

Stlrze kdnnen in jedem Alter passieren. Mit zunehmendem Alter steigt jedoch
das Risiko fir Verletzungen deutlich an. Die gute Nachricht: Wer regelmassig
trainiert, kann viel zur Sturzpravention beitragen. Besonders wichtig sind
Ubungen fiir Kraft, Gleichgewicht und Beweglichkeit.

Die Beratungsstelle fur Unfallverhitung (BFU) empfiehlt, das Gleichgewicht
gezielt zu trainieren und die Muskulatur zu starken. Schon wenige Minuten
Bewegung pro Tag kdnnen helfen, sicherer unterwegs zu sein.

1. Einbeinstand trainieren 4. Seitliches Beinheben
Eine einfache, aber sehr wirkungsvolle Ubung: Im Stehen ein Bein langsam seitlich anheben
Stellen Sie sich hinter einen Stuhl und halten Sie  und wieder senken. Die Ubung kraftigt die
sich bei Bedarf leicht fest. Heben Sie ein Bein Hiftmuskulatur, die fur einen stabilen Gang
einige Zentimeter vom Boden ab und versuchen entscheidend ist.
Sie, das Gleichgewicht 10 bis 20 Sekunden zu
halten. Danach die Seite wechseln. 5. Regelmassig spazieren

Auch tagliche Spaziergange helfen. Wer regel-
2. Aufstehen ohne Hande massig zu Fuss unterwegs ist, trainiert
Setzen Sie sich auf einen stabilen Stuhl und automatisch Ausdauer, Beweglichkeit und
stehen Sie méglichst ohne Hilfe der Hande Gleichgewicht.

wieder auf. Danach langsam wieder hinsetzen.

3. Fersen- und Zehengang

Gehen Sie einige Schritte nur auf den Zehen-
spitzen und danach auf den Fersen. Halten
Sie sich anfangs an einer Wand oder einem
Gelander fest.

Wichtig ist:
langsam yAV| begllnnen

gchon kleiné

as
konnen helfens d en, und sorgen
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deutlich zu reduzier

gleichzeitig fur M€
und Selbstvert

im Alltag.

Mehr Informationen
. und Videos:
E 5 www.sichergehen.ch
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Danke Stafa fur gelebte Inklusion

Wir freuen uns sehr tber die wertvolle Unterstitzung GEMEINDEHAUS
der Gemeinde Stéfa: Als dritte Gemeinde engagiert
sie sich mit einem Fahrzeugsponsoring. Ab sofort ist
ein neues rollstuhlgangiges Fahrzeug mit dem Logo
der Gemeinde Stéafa im Kanton Zirich unterwegs.

Dieses Engagement ist fur TIXI von grosser Bedeutung
und es erméglicht Mobilitat und gesellschaftliche
Teilhabe fiir Menschen mit mobilen Einschrankungen.
Gemeindeprasident Christian Haltner bringt es auf
den Punkt: «TIXI schliesst eine wichtige Licke fir
Menschen, die den 6ffentlichen Verkehr nicht nutzen
kénnen. Wir wollen dazu als Gemeinde einen

Beitrag leisten.» ==

Symbolische Schlisselubergabe:
Gemeindeprasident Christian Haltner (links) mit
TIXI Prasident Urs Fischer vor dem neuen Stéafa TIXI.

Wir danken der Gemeinde Stafa herzlich fir
dieses klare Zeichen der Solidaritat und fir die
Unterstitzung unserer Arbeit.

Willkommen in der Welt von TIXI

Melden Sie sich fur unseren Newsletter TIXIgramm
an und lesen Sie inspirierende Geschichten von
Fahrgasten, wertvolle Ratgeber zum Thema
Inklusion und Spannendes Uber die Arbeit von Jetzt anmelden
engagierten Freiwilligen.

www.tixi. ch/tixigramm

(Abmeldung ist
jederzeit moglich.-
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