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Warum miissen sich in Japan Menschen, die in ein
Altersheim wollen, bereit erkldren, KRAFTTRAINING
zu betreiben? siehe S&V Nr. 2
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CHARITY EVENT OPEN T0 ALL BIKERS AND THE PUBLIC

ARLEY-DAVIDSO
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Friday 24 august 2018
17:00 Opening
Live Concerts

Saturday 25 august 2018
Bike Show/Longest Trip/Largest Group
Parade
Live Concerts

Sunday 26 august 2018
US-Cars Oldtimer Contest
Grill, Bar & Buvette non-stop

A RUMBLE IN THE FIGHT AGAINST BREAST GANGER
WWW.HARLEYTICINO.CH - INFO@HARLEYTICINO.CH
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Editorial

Leben Sie noch oder vegetieren Sie schon am Rollator,
im Rolistuhl & Co in irgendeinem Altersheim dahin?

Wer VITAL LEBEN will, muss aktiv MUSKELTRAINING
betreiben, vor allem im hohen Alter!

Die meisten Menschen, wenn sie auf die Welt kommen, sind GESUND. Wieso
sollen die Menschen, wenn sie sehr alt werden, nicht auch GESUND sterben?
Seit Uber 45 Jahren setze ich mich flr das aktive Muskeltraining ein, denn der
~Jungbrunnen® des Menschen ist unsere MUSKULATUR.

Uber 30 Jahre lang habe ich fiir die Praventionsbranche FITNESSCENTER das
Fachmagazin FITNESS TRIBUNE als Verleger und Chefredakteur herausgege-
ben. Seit September 2017 fihrt dies nun mein Nachfolger und neuer Heraus-
geber Roger Gestach erfolgreich mit seiner Firma FITNESS EXPERT AG weiter.
Das STARK & VITAL-Heft ist kein Hochglanzmagazin, sondern soll fur eigenver-
antwortliche Frauen und Manner ab 60 Jahre als ,Hellebarde” im Kampf gegen
Diskriminierung im Alter, falsche Politik, vor allem beim ,kranken“ Gesundheits-
wesen, stehen.

Es soll Ihnen als Leserin und Leser, und hoffentlich bald Abonnentin und Abonnent
ein Sprachrohr sein, denn es gibt in der Tat zu viele altere, eigenverantwortliche
Frauen und Manner mit DER FAUST IM SACK, die frustriert sind und manchmal
nur noch den Kopf schitteln kénnen tber die SCHILDBURGER-Streiche einiger
Politiker und Wirtschaftsbosse.

Die Kolumnistinnen und Kolumnisten im STARK & VITAL-Magazin zeigen mit ih-
ren kritischen Berichten auch Lésungen auf. Der Mensch lebt schon seit Jahr-
tausenden auf dieser Erde und hat Grossartiges geleistet. Er muss nicht im Alter
ab 70 aufwarts mit dem Rollator oder Rollstuhl in Pflegeheimen dahin vegetieren.
Japan hat dies bereits erkannt und geht mit gutem Beispiel voran. Wer ins
Altersheim moéchte, muss sich dort vertraglich verpflichten, Krafttraining zu
betreiben. Das wére auch fUr uns in Europa ein gute Idee. Holen wir die Men-
schen wieder aus ihren Rollsttihlen, werfen wir die Rollatoren weg und lassen wir
die Senioren autonom und gesund Zuhause ihren wohlverdienten Lebensabend
geniessen! Schreiben Sie mir lhre Anliegen und Verbesserungsvorschlage, aber
auch Kritiken an info@toptenmedia.com. So wird die Rubrik LESERBRIEFE hof-
fentlich bald vor lauter guten Ideen Uberlaufen.

Folgend auf der Seite 6 ein Beispiel, wie ich seit Jahren z.B. gegen meine Kran-
kenkasse kampfe und versuche im KLEINEN auch GROSSES zu BEWEGEN.

Jean-Pierre L. STARK & VITAL, das Magazin fiir Frau-

Schupp en und Manner, die wirklich ihr Leben

Jahrgang 1954 verandern wollen, um gesund, vital und
autonom im hohen Alter sterben zu

Lebenslauf und kénnen (so Gott will).

Kontaktaufnahme: Ihr

) siehe Seite 34 Jean-Pierre Leonhard Schupp
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Leserbrief

OFFENER BRIEF AN:

CEO Daniel H. Schmutz, HELSANA
Zurcherstr. 130,8600D U bendorf

Minusio, 09. April 2018

Diskriminierung oder Tod durch
Blutvergiftung ?

Sehr geehrter Herr Schmutz

Beiliegend schon wieder eine Rechnung
vom Zahnarzt Uber 1521.00 (siehe Beilage).
NatUrlich wird die HELSANA sich hinter den
diskriminierenden Regeln verstecken, dass
Zahnarzt-Rechnung selber zu zahlen sind
— PUNKT.

Nachdem ich letztes Jahr mein Fachmaga-
zin nach 30 Jahren verkauft habe, wollte ich
kein neues Magazin mehr herausbringen.
Aber die gravierende Situation, wie altere
Frauen und Manner auch in unserem Land
immer mehr diskriminiert werden, haben
mich dazu bewegt, ab Ende Juni 2018 mit
einem Fachmagazin fir eigenverantwortli-
che Menschen zwischen 60 und 120 Jahre
mit einer Erstauflage von 20°000 auf den
Markt zu kommen. Ab 2019 dann 100000
alleine in der Schweiz.

So wird mein erster Beitrag in Sachen DIS-
KRIMINIERUNG folgendermassen aussehen:

Geehrte Leserinnen und Leser, leider ist der
monatliche Krankenkassenbeitrag nicht mehr
FREIWILLIG sondern per GESETZ (das Volk
hat leider einmal dafiir gestimmt) zu zahlen. Mit
dieser flur eigenverantwortlich lebende Men-
schen ein DUMMES KK-GESETZ, da so sich
das ,kranke® Gesundheitswesen, alle Prota-
gonisten SICH DUMM UND DAMLICH an der
Milchkuh (Schweizer Bevélkerung) verdienen
kénnen.

DUMM ist auch, dass man praktisch nicht mehr
seine Zdhne versichern kann. Obwohl Frau wie
Mann, jedes Jahr mindestens brav 1 x in die
Zahnhygiene gehen, kann es vor allem é&lteren
Menschen passieren, da diese eben, weil sie
dlter werden, nebst grauen Haaren und Haar-
verlust, auch Zahnfleischverlust haben. D.h. das
Zahnfleisch zieht sich ALTERSBEDINGT zuriick
und man KANN NICHTS DAGEGEN TUN. Mir
ist als Chefredakteur und Herausgeber dieses

6 STARK & VITAL NI, 1

Magazins in den letzten 8 Monaten folgendes
passiert. Erst anfangs Dezember 2017 hatte
ich, wie immer zu dieser Zeit, die Zahnhygiene
ALLES BESTENS. Im Januar 2018 hatte ich
auf einmal extreme Zahnscherzen links unten.
Resultat: Antibiotika wegen Entziindung und
Gefahr auch durch BLUTVERGIFTUNG, dann
WURZELBEHANDLUNG. Kosten: knapp 1000.-.
Die HELSANA, meine KK, bezahlt natirlich
NICHT. Genau zwei Monate spéter hatte ich
links oben das gleiche Problem (Rechnung CHF
1521.00 - ubrigens, far mich finanziell kein Pro-
blem, denn bei uns im Tessin wéchst das Geld
an den Bdumen, da kann man die 20iger und
50iger Nétli einfach vom Baum pfliicken. Wieder
Antibiotika wegen Entziindung und eventueller
BLUTVERGIFTUNG. Meine Frage an den Zahn-
arzt: «Wenn ich jetzt nicht zu ihnen gekommen
wére und alles verschleppt hétte, dann wére
ich also friiher oder spéter mit einer BLUTVER-
GIFTUNG ins Spital eingeliefert worden und die
HELSANA hétte dann diese Spitalkosten (nicht
die Zahnarztkosten) ibernehmen missen -
Korrekt? — KORREKT»!

Was mich &rgert ist, dass éltere Menschen eben
AUTOMATISCH wegen Rickgang des Zahn-
fleisches eher an einer Entziindung des Zahn-
knochens, dort wo die Zahnwurzeln stecken,
erkranken kénnen ABER DAS SAGT IHNEN
WEDER DER ZAHNARZT, NOCH DIE KK-VER-
SICHERUNG (auch wenn Sie 10 x pro Tag lhre
Zéhne putzen).

Geehrte Leserschaft, senden Sie mir
auch lhre Berichte ein, was lhnen pas-
siert ist und wo haben Sie das Gefiihl,
dass Sie DISKRIMINIERT WURDEN !

Es ist Zeit, dass wir das korrupte und
kranke Gesundheitswesen STURZEN
in dem wir es AUSTROCKNEN! Die Zeit
einer REFORMATION ist gekommen !
WIR DIE GESUNDEN BABY-BOOMER
HABEN DIE MACHT - NUTZEN WIR SIE !
Mehr dariiber in der ndchsten Ausgabe
STARK & VITAL Nr. 2!



Fltness TestSIeger

JohnHarris

Fitness

WIEN

1010 Schillerplatz, Nibelungeng. 5
1050 Margaretenplatz, Strobachg. 7-9
1220 DC Tower, Donau-City-Strafe 7
1100 Hauptbahnhof - ab Ende 2018!
1030 Sofienséle, Marxergasse 17

1020 Uniga Tower, Untere Donaustr. 21
1010 Le Méridien, Opernring 13-15
1010 Medical, Getreidemarkt 8

OBEROSTERREICH

Linz Atrium City Center, Mozartstr. 7-11
Linz Donaupark, Untere Donaul. 21-25
Steyr CityPoint (derzeit Umbau)

STEIERMARK
Graz Thalia, Girardigasse Ic (4. Stock)

Bei John Harris Fitness bleiben oder werden
Sie fit und gesund bis ins hohe Alter!

Je dlter man wird, desto wichtiger ist es dem Mus-
kelschwund entgegen zu wirken und mit geziel-
ten Ubungen den Korper fit zu halten. Oster-
reichs Fitness-Nr. 1 bietet dafiir beste Vorausset-
zungen: Professionelle Betreuung

durch bestens ausgebildete
Trainer. Neben moderns-
ter Ausstattung im lu-
xuriésen Ambiente
bietet John Harris
exklusive Well-
nessoasen mit
Saunen  und
Pools, sowie
zahlreiche Kur-
se (Gesunder
Riicken, Yoga,
etc.) Auch Fit-
nessstudio-Anfin-
ger fiithlen sich hier

bestens aufgehoben! WWW.jOhnharriS.at
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KONZEPT FUR

& TARIKWITAL

Das Magazin fiir eigenverantwortliche Menschen ab 60 bis 120 Jahre
www.starkvital.tv

Das S&V erscheint alle zwei Monate mit 32
bis 64 Seiten (vorerst) Inhalt. Format A5 (flr
kostengunstiger Versand und hohe Auflage,
zudem Klimaneutral gedruckt, Farben sind
Mineraldlfrei). Auflage Nr. 1 = 10’000 (nur
Schweiz, AT, DE), Nr. 2 = 20’000 im D-A-CH
Europas, Ziel im 2019 tGber 600’000 und im
2020 Uber 1,2 Mio im Jahr (Gesamtauflage
D-A-CH = Deutschland, Schweiz, Osterreich).

1. Titel STARK & VITAL

(STARK, weil ohne Krafttraining es im Alter
NICHT geht ! - VITAL vor allem im Alter wich-
tig, Autonom leben usw.)

2. Untertitel: Das Magazin fUr eigenverant-
wortliche Menschen ab 60 bis 120 Jahre.

3. Kolumnisten: Werden am Schluss im
Magazin auf einer Doppelseite nach Alpha-
bet ihrer Nachnamen abgedruckt, sollten
mindestens 60 Jahre JUNG sein und stehen
mit Passfoto und kurzem Statement zu ihren
Aussagen z.B.:

«Schupp Jean-Pierre, Jahrgang 1954,
Verleger, Buchautor, Gesundheitsexperte
steht fiir ein aktives Leben auch im hohen
Alter und ist der Chefredakteur und Her-
ausgeber des STARK & VITAL Magazins.
Seine Biicher handeln (iber den Sinn des
Lebens. Als gldubiger Mensch und Bibel-
kenner steht er z.B. zu den Aussagen:

1.Mose,1.29 (wie sich gottgewollt der
Mensch ernédhren soll, z.B. VEGAN und
1. Mose,6.3 (wie viele Jahre gottgewollt
der Mensch auf Erden leben kann, also
bis 120 JAHRE). Politisch ist er neutral,
geflihlt aber Mitte-Rechts. Er steht zu
«Switzerland first» und akzepiert auch
andere Lédnder, die das gleiche fiir ihr
Land fordern. Europa und die Schweiz
kénnen nicht die ganze Welt retten aber
die Schweiz mit der direkten Demorkatie
kann als Vorbild fiir andere Ldnder fun-
gieren. Familienvater von 3 erwachsenen
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Kinder, bald Grossvater. Trainiert aktiv,
kurz aber intensiv seine Muskeln und
macht seit 2015 in den MASTERS 100m
Sprint aktiv mit. Er setzt sich flr eine
REFORMATION nicht nur im «kranken»
Gesundheitswesen ein».

So sieht jede Leserin und Leser, zu was die
Kolumnisten stehen! Die Lebenserfahrung
der 60 bis 120-jahrigen, eigenverantwortli-
chen Menschen ist enorm und soll Gber das
S&V Magazin mit entsprechenden Netz-
werkmaglichkeiten, diesen POWER und
dieses WISSEN in vielen Projekten gemein-
sam umsetzen helfen!

4. Dieses Heft soll altere Menschen dazu
bringen DRINGEND MIT MUSKELTRAINING
zu beginnen. Denn es ist wissenschaftlich
bewiesen, dass der Jungbrunnen in der
Muskulatur steckt d.h. die daraus beim
Training fliessenden BODENSTOFFE uns
Menschen JUNG und GESUND erhalten
kénnen. Auf den Nenner gebracht, ist das
MUSKELTRAINING im ALTER ,Uberle-
benswichtig®.

5. Darum ist das Zielpublikum fir S&V
nicht nur fUr die bereits in Fitnesscenter und
anderen Anlagen trainierenden 60+ Frauen
und Manner, die dies schon verstanden
haben, sondern noch viele andere potenti-
elle Kontakte.

6. Austrocken statt Volksinitiativen

S&V soll Menschen durch interessante Arti-
kel, Seminare, Netzwerkverbindungen usw.
dazu bringen, ein eigenverantwortliches,
autonomes Leben bis ins hohe Alter flihren
zu kdnnen.

Obwohl die Schweiz als einziges Land die
DIREKTE DEMOKRATIE kennt, kann man in
vielen Dingen, z.B. im heutigen ,KRANKEN®
GESUNDHEITSWESEN praktisch NICHTS
verandern. Keiner der heutigen Protagonisten
sagt freiwilig am Ast, auf dem er sitzt. Es geht
nur Uber das System: ,AUSTROCKNEN*" d.h.



je weniger Menschen KRANK werden, desto
weniger Arzte, Spitaler, Chemi-Multis, Kran-
kenkassen usw. braucht es in der Gesell-
schaft (siehe auch Kutscher und Typografen,
die gibt es auch nicht mehr und jede Gesell-
schaft hat immer wieder) neue Berufe entwi-
ckelt - z.B. NEUE GESUNDHEITSBERUFE in
der Pravention).

Das Magazin fiir eigenverantwortliche
Menschen ab 60 bis 120 Jahre.

DIE HEUTIGEN 60 BIS 120-JAHRIGEN,
SOLLEN DURCH IHR BEISPIELHAFTES
MENSCHENLEBEN, DIESE UMSETZUNG
UND ZIELE IHREN KINDER, ENKEL, UR-
ENKEL UND UR-UR-ENKEL VORLEBEN !

7. Die Macht und die Power liegt bei den
«GESUNDEN» in der BABY-BOOMER-
Generation, da sie nicht mehr erpressbar
sind und nur der GESUNDE hat 1000 Wun-
sche, der Kranke nur einen.

Hier einige Anséatze, was man an Themen in
der PRINT- aber auch in der ON-LINE Ver-
sion vom S&V Magazin umsetzen kann: Wie
funktioniert die Vererbung, Hypothek auch
im Alter, Die Diskriminierung im Alter, Ver-
sicherungsmodelle fur das Alter, Lésungen
gegen das ,korrupte” Gesundheitswesen,
Umwelt, Reisen (Kreuzfahrten sehr bedenk-
lich d.h. ein Kreuzfahrtschiff produziert pro
Fahrt mit Schwerdlantrieb so viel Schmutz
wie 5 Millionen PKW), Therapie in Altershei-
men falsch, d.h. es braucht weniger PFLE-
GEPERSONAL, dafir mehr GESUNDHEITS-
Experten = NEUER BERUF, Es gibt eigenver-
antwortliche Arzte — wie findet man diese?,
Zweit Meinung einholen vor OP — wo findet
man diese Arzte?, Computerkurse z.B. flr
Internet und BLOGS fur 60-120-jahrige, wie
kann man sich vernetzen und ldeen austau-
schen, Check-Up — welche Gesundheits-
Check-up im Alter bringen etwas, Ernah-
rung — wie muss man sich im Alter gesund
erndhren. Fitness-, Physioclubs — Welche
sind die besten fur die &ltere Generation.
Welches Gesundheitstraining ist richtig und
wie trainiert man fUr Fahrradfahren, Joggen,
Schwimmen, Wandern, aber vor allem das
KRAFTTRAINING !, Seminare flr viele Berei-
che (Erndhrung Weiterbildung auch im Alter),
Vereinsamung, wie lernt man neue GOLDEN
AGER kennen, Start-Up — wie kann ich ab
65 eine neue Firma griinden?, Gesprachs-
gruppen (nicht wie viele Operationen man
schon gehabt hat, sondern wie viele Liege-

Konzept Info

stlitzen und Kniebeugen man noch schafft,
POSITIVES DENKEN. Akademie flur die
60 bis 120-jahrigen, Partnerschaften z.B.
Lebenspartnerln stirbt — auf einmal einsam
und alleine, Gruppentreffen und Aktivitaten,
Sport im Alter, Sex im Alter, Krankheitsrisiko
im Alter und Praventionen, Politik im Alter
und wie kann man sich im Alter vernetzen
um etwas in der Politik zu BEWEGEN, Leben
im Alters- und/oder Pflegeheim und wie man
das umgehen kann, Eigenstandig und Auto-
nom im Alter zuhause Leben, wenn gewollt
mit Wohngemeinschaft, Haustiere, Diskri-
minierung im Alter abschaffen, Missstande
aufdecken, Religionen und Diskussionen
Uber den Sinn des Lebens (Seminare usw.),
Krankheiten im Alter wie z.B. Arthrose,
geistige und korperliche Immobilitat (durch
Krankheit, Unfall oder Alter bedingt) und
vieles mehr, mit welchen Mitteln begeg-
nen? Es ist nie zu spat, mit dem TRAINING
zu beginnen !, Z&hne — Diskriminierung der
Krankenkasse d.h. im Alter geht das Zahn-
fleisch (wie das Augenlicht) zurlick — Kosten
fr Z&hne und Augen OP mussen 100% von
der KK Ubernommen werden etc., Uber-
gewicht und Diabetes 2 — was kann man
dagegen tun?, Schonheit im Alter, braucht
es Zusatzstoffe wie Cremen usw.?, Sport
- Reisen - Gesundheit - Erndhrung - Frih-
pensionierung (Vor- und Nachteile), Start-
ups, Weiterbildung, Beraterjobs, Teilzeitar-
beit, Mode, Kultur, Lifestyle, Luxus-Camping
(Glamping), Trekking (Wandern), sportliche
Wettbewerbe usw., Messen und Seminare
im Alter die etwas bringen fur AKTIVE und
Eigenverantwortliche Frauen und Manner,
Leistung und Hochstleistung auch im Alter
moglich, der Kérper wie der Geist MUSSEN
gefordert werden - IMMER, Was bedeutet
Eigenverantwortung in jeder Lebensphase
und wie kdnnen 60-120 —jahrige ihre Kinder,
Enkel, Ur-Enken und Ur-Ur-Enkel POSITIV
beeinflussen z.B. auch Uber Netzwerke und
Blogs.

Es liegt an UNS «Baby-Boomern», die
Zukunft zu verédndern, und NORMALITAT
und ETHIK in ein Menschenleben zu brin-
gen! Die Umwelt und viele andere Faktoren
werden es uns danken!

Jean-Pierre Schupp,
Chefredakteur und Herausgeber
STARK & VITAL Magazin

STARK &VITAL Nr. 1 9



Nachrichten aus aler Welt

Sabotieren Chirurgen

unsere Gesundheit?
Was passiert momentan eigent-
lich auf diesem Planeten? Immer
mehr Menschen holen sich eine
Zweit-, ja sogar Dritt- und Viert-
meinung ein, bevor sie sich ope-
rieren lassen. Es liegt auf der
Hand, Chirurgen mussen operie-
ren, um Umsatz fur sich selbst,
aber auch fur die Spitédler zu
generieren. Das Image des Arztes
leidet darunter sehr. Das heu-
tige «kranke» Gesundheitswe-
sen MUSS Umsatz generieren,
um die hohen Chirurgenléhne,
Spitalunkosten usw. decken zu
kdnnen. So viele Berichte, so viele
TV-Sendungen zeigen klar auf -
und werden auch von Chirurgen
selber bestétigt -, dass man viel
zu oft operiert, vor allem des
GELDES wegen. Beispiel ist eine
Doku in der ARD vom Montag,
den 19. Juni 2017, von 22:45 bis
23:30 Uhr.

Operieren und kassieren - Ein Klinik-Daten-Krimi

10 STARK & VITALNr 1

Die Sendung hiess «Operieren
und kassieren - Ein Klinik-Daten-
Krimi» (zu finden im Archiv der
ARD, Episode 105, oder ahnli-
cher Bericht dartber im TAGI vom
7.Mai 2018, Seite 15). Dieses
GEMETZEL in den OP-Sélen
muss gestoppt werden. Die Frage
scheint absolut berechtigt: «Wer
ist der wirkliche Feind der Blir-
gerinnen und Bdrger?

Neuer KINO-FILM mit
Jane Fonda
Book Club

w.uga A-

«Book Club» heisst der Film.
V.I.n.r. mit Mary Steenburgen (65),
Jane Fonda (80), Candice Bergen
(70) und Diane Keaton (72)

Weniger Fleisch-Konsum
heisst weniger Krebs
Man kann nicht von heute
auf morgen alte Gewohnhei-
ten abschaffen, aber man kann



beginnen z.B. statt jeden Tag,
vielleicht nur noch zweimal die
Woche Fleisch zu konsumie-
ren. Dann nur noch zweimal
im Monat. Schliesslich ganz auf
Fleisch verzichten. Und siehe da,
Krankheitsbilder wie z.B. Gelenk-
schmerzen klingen ab oder ver-
schwinden ganz.

Wieso gibt es in Japan liber
67°000 hundertjahrige Men-
schen und Hundertausende
von 80-, 90-Jahrigen.
In Japan leben die éltesten Men-
schen der Welt und verursachen
immense Pflegekosten. Aber je
langer je weniger. Denn in Japan
MUSS man, auch im Altersheim,
seine Muskulatur an Kraftgeraten
trainieren. So bendtigen dort viele
alte Frauen und Manner keinen
Rollator oder Rollstuhl mehr,
denn:

90% ALLER PFLEGEEINSATZE
BRAUCHT ES NUR, WEIL DER
ALTE MENSCH KEINE ODER
FAST KEINE MUSKULATUR
MEHR HAT, UM VOM WC, VOM
BETT ODER VOM STUHL AUF-
ZUSTEHEN!

Die L6ésung des Problems ist in
Japan erkannt, in Europa dage-
gen nicht und zwar, weil man die
Lésung vom wichtigen Krafttrai-
ning nicht kennen will.

GESUNDE, AUTONOM ZU
HAUSE LEBENDE ALTE MEN-
SCHEN WURDEN JA DAS
HEUTIGE «<KRANKE» GESUND-
HEITSSYSTEM ZU FALL
BRINGEN und die so armen
Top-Manager der diversen Che-
mie-Multis, die hohen Chirurgen-
und viele Arztldhne, oder die gut
bezahlten VR-Mandate vieler Poli-
tiker in Bern, kdnnten kein zwei-
tes Chalet zum Skifahren oder
keine dritte Villa in Sudfrankreich
fUr die Sommerferien mehr kaufen
kénnen. Das WOLLEN DOCH SIE
UND ICH tunlichst vermeiden.
Wir wollen doch nicht die teuren
Sportautos, Villen und Millionen-
salare fur Chirurgen und Top-
Manager weiter finanzieren, indem
diese «GEMETZEL-INDUSTRIE>»
an uns herum operieren und fur
viel Geld uns zum Pillenkonsum
verdammen kann.

Wieso leben eigentlich die
altesten Menschen in Japan?
Immer mehr Menschen werden
in Japan 100 und 110 plus Jahre
alt. Wieso eigentlich? Die L6sung
ist ganz einfach. Der Japaner isst
praktisch kein FLEISCH, son-
dern SUSHI, also frischen Fisch.
So ab 50 Jahre vertragt auch der
japanische Magen immer weni-
ger frischen Fisch und so werden
Japaner, eigentlich ungewollt zu

STARK & VITAL Nr. 1 11



Nachrichten aus aler Welt

VEGETARIER. VEGETARIER und
VEGANER leben nun mal einfach
langer, darum haben die Japaner
so viele Hundertjahrige PLUS. Wer
also in der Tat gesund 120 Jahre
alt werden mdochte (so Gott will),
muss frih mit vegetarischer oder
noch besser veganer Erndhrung
beginnen und vor allem INTENSIV
KRAFTTRAINING betreiben.

Krafttraining hat auch einen
positiven Einfluss auf das
Gehrin
Bitte diesen langen LINK eintip-
pen (ACHTUNG LEIDER NUR IN
ENGLISCHER SPRACHE VER-

FUGBAR)

https://www.ted.com/
talks/lisa genova what
you can do to prevent
alzheimer s#t-770955

und sich den ca. 13-minutigen
Vortrag ansehen und anhoren.
Er ist vor allem auch wegen und
gegen Alzheimer-Erkrankung inte-
ressant.
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Das ware doch auch ein sché-
nes Titelfoto geworden mit
Jane Fonda auf der Seite 1
der Erstausgabe des STARK &
VITAL Heftes.

i‘-‘ ",:'
Jane Fonda

mit 80 Jahren Stark & Vital
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Die Ausbildung fur angehende
Arzte an den UNI’s muss
unbedingt dringend geandert
werden.

Man sollte angehende Arzte
wieder als GESUNDHEITS-
MACHER ausbilden und nicht
als profitgierige Metzger von
Menschen. Wir sind doch keine
Schlachttiere, wir sind MEN-
SCHEN!



Es gibt Losungen fur die Aus-
bildung von eigenverantwortli-
chen Arztinnen und Arzte, z.B.
die «Physiatre» (Physiater), eine
ganz neue, aber bald wegwei-
sende Richtung, in die das heu-
tige «kranke» Gesundheitswesen
gehen muss. Bitte diesen Link
eintippen (leider nur in franzosi-
scher Sprache verfugbar)

https://frm.wikipedia.org/wiki/
Physiatre

Das LEHR-MODELL «Physiatre»
ist fir angehende Arzte ideal,
denn es geht um PRAVENTION
und nicht um OPERATION

Alkohol ist schadlich fur
das Hirn
Jeden Tag kann man in den
Medien lesen, dass Alkohol, Rau-
chen, Fleisch essen schadlich
fUr den Menschen sind. Im TAGI
vom 7. Mai 2018, Seite 31, konnte
man u.a. auch lesen, dass WER
GESUND IST UND VIEL SPORT
TREIBT, EIN ANDERES RSI-
KOPROFIL HAT ALS JEMAND,
DER RAUCHT UND UNTER
HOHEM BLUTDRUCK LEIDET.
Nebst Sport, gesundem Essen
und viel Schlaf missen wir aber
auch daran denken, wie wichtig
das soziale Leben, vor allem im
Alter, ist. Viele altere Frauen und
Manner sind einsam. Einerseits

macht ihnen die Pensionierung,
das NICHTS MEHR TUN ZzZU
KONNEN zu schaffen andrerseits
bleiben sie allein, beispielsweise
nach dem Tod des Lebenspart-
ners. Daher ist es wichtig, dass
auch der altere Mensch sich in
Vereinen und Tagungen organi-
siert. Und, bitte nicht vergessen:
NUR DER GESUNDE HAT 1000
WUNSCHE, DER KRANKE NUR
EINEN

So arbeiten Sie bitte an lhrer
Gesundheit - es ist praktisch nie
zu spét. Stellen Sie umgehend Ihre
Ern&hrung um und beginnen Sie
dann, wenn Sie weniger und weni-
ger Gelenkschmerzen haben, mit
dem UBERLEBENSWICHTIGEN
«Krafttraining».

Chuck Norris holt sich mit 78
nochmals einen Schwarz-Gurt
im BJJ
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Wermer Kieser Kolumne

Altern - eine Frage der
Biologie oder der Kultur?

Die biologische Erkldrung des Alterns
ist einfach: Wahrend Sie diesen Artikel
lesen gehen tausende von Zellen lhres
Koérpers zugrunde. Gleichzeitig werden
Tausende aufgebaut. In der Jugend
Uberwiegen die Aufbauprozesse - wir
wachsen. Im Alter Uberwiegen die
Abbauprozesse - wir sterben. Nach-
dem wir unsere Gene weitergegeben
haben - so etwa ab 25 - beginnt schon
der Abbau. Muskeln und Knochen-
dichte nehmen ab. Offensichtlich hat
die Evolution kein ,Interesse”“ daran,
dass wir unsere Reproduktion allzu
lange Uberleben.

So, das war die schlechte Nachricht.
Was man lange nicht erkannte: Auf-
bauprozesse lassen sich auf Kosten
der Abbauprozesse stimulieren. Diese
Erkenntnis ist nicht alt. In den Neun-
zigerjahren setzte Maria Fiatarone
- eine Professorin fur Geriatrie - eine
Gruppe 86-96-Jahrige 12 Wochen auf
ein Krafttrainingsprogramm fir die
Oberschenkel. Die Erfolge waren dra-
matisch. Durchschnittswerte: Kraftzu-
wachs 174%, Muskelmassezuwachs
(computertomographisch festgestellt)
9%, Gehgeschwindigkeit (ohne Geh-
oder Dehniibungen) 48%!

Selbst unter Fachleuten provozierten
damals diese Daten die ketzerische
Frage: Wie kommt das? Solche Werte
erzielen nicht einmal Jugendliche? Die
Antwort ist einfach: Weil die Proban-
den so schwach waren! Je schwécher,
desto grésser und rascher der Trai-
ningsfortschritt.

12 STARK & VITAL Nr. 1

Man hat uns beigebracht: Wir sollen
die Alten schonen, aufstehen in der
Tram, in den Mantel helfen, Rollator
bezahlt selbstverstandlich die Kran-
kenkasse, und so weiter — das sind
Kulturbestandteile. So sind wir hoflich
— aber wir schonen die Alten zu Tode.
Hilfe zu Selbsthilfe wéare hier ange-
zeigt: den Alten vermitteln, wie sie
ihre Kraft erhalten oder wiedergewin-
nen kdnnen. Das ist kein Votum gegen
Hoflichkeit. In vielen Fallen, wo eben
Selbsthilfe (noch) nicht moéglich ist,
ist Hilfe oder auch ein Rollator unum-
ganglich.

Also, wie kdnnen wir die Evolution
etwas austricksen? Mit der Ernah-
rung? Mit Sport? Entspannungsibun-
gen? Meditation? Oder von allem
etwas? Nun, bei den Empfehlungen
zur Erndhrung beginnen schon die
Schwierigkeiten. Es gibt Vdlker, die
sich vegetarisch, ja vegan, erndhren
und sich durch Langlebigkeit und
kdrperliche Leistungsfahigkeit aus-
zeichnen, beispielsweise die Hunzu-
kuc in Pakistan. Dieselben Merkmale
zeigen die Inuit, Volker, die im nérd-
lichen Polargebiet leben, sich aber
weitgehend von tierischen Produkten
erndhren, also Fett und Eiweiss. Die
Evolutionsforschung geht davon aus,
dass der Homo sapiens ein ,Allesfres-
ser” ist, bedingt durch die ungeheu-
ren Zeitrdume, in denen er die unter-
schiedlichsten Klimata Uberlebte.



Was diesen unterschiedlichen Vélker
aber gemeinsam eignet sind zwei
Merkmale: karge Kost (bedingt durch
Nahrungsmangel) und harte kérperli-
che Arbeit. Womit wir bei der populéa-
ren Empfehlung , Treibe mehr Sport*
ankommen. Doch hier ergibt sich
ein weiteres Problem. ,Sport“ hat
im urspringlichen Sinne und auch
bei genauer Betrachtung wenig mit
Gesundheit zu tun.

Natdrlich ist es sinnvoll, die Pulsfre-
quenz durch muskulare Anstrengung
vorUbergehend zu erhdhen und damit
die Bildung von Kapillaren und Mito-
chondrien zu férdern. Doch ist dies
eher ein Nebeneffekt, wenngleich
ein willkommener. Die Frage ist hier,
welche anderen — weniger willkomme-
nen — Nebenwirkungen ergeben sich
durch die verschiedenen sportlichen
Tatigkeiten? Es wére miussig und ein
Kampf gegen ,Windmihlen®, hier die
Statistiken von Sportunfallen, Lang-
zeitschaden und deren Kosten aufzu-
fihren, die sportliche Aktivitaten ver-
ursachen. Die Ursache ist aus meiner
Sicht die Verwechslung von (gesund-
heitsorientiertem) Training mit Sport.
In der Tat handelt es sich hier um
zwei vollig unterschiedliche Themen.
Die betrifft insbesondere die Formen
des Krafttrainings. Ein Ubungspro-
gramm Leistungsverbesserung in einer
bestimmten Sportart sieht anders aus
als ein gesundheitsorientiertes Pro-
gramm. Jede Sportart erfordert die
Kraft bestimmter Muskelgruppen in
bestimmten Gelenkwinkeln. Ein sport-
artspezifisches Kraftprogramm trai-
niert exakt diese Muskeln — und pro-
duziert damit zwangslaufig muskulare
Dysbalancen.

Diese sind gesundheitlich problema-
tisch, fir den Erfolg in der gewahlten
Sportart jedoch notwendig. Ein sol-
ches Training veréndert das Kraftever-
héltnis und die Statik des Bewegungs-
apparates.

Ein gesundheitsorientiertes Programm
zielt auf die ausgewogene Kraft/
Muskel- Entwicklung und deren Erhal-
tung. Der Zeitaufwand dazu ist relativ
gering: zweimal pro Woche 30 Minu-
ten! Als effiziente Methode eignet sich
das HIT (High Intensity Training), da
es nicht nur die Muskulatur trainiert,
sondern auch das Herz-Kreislaufsys-
tem. Ein regelmassiges Training zeitigt
nachweislich folgende Resultate:

e Relation Kraft/Kérpergewicht wird
optimiert

e Muskuldare Dysbalancen werden
eliminiert

e Kraft im Alter statt Altersschwéache
e Starke Knochen statt Osteoporose
e Hobhere Lebenserwartung

e Gute Figur

Wenn Sie noch nicht dabei sind:

fangen Sie jetzt damit an!

Werner Kieser
Jahrgang 1940

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe Seite 34
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Yvonne Keller Kolumne

Die Entscheidung liegt bei dir!
Gedanken auf dem Jakobsweg.

Diesen Fruhling entschied ich mich spontan, wah-
rend neun Tagen auf dem Jakobsweg durch die
Schweiz zu wandern. Ich wollte beim Wandern
meinen Gedanken freien Lauf lassen, Gedanken
Uber meine eigene und die geschéaftliche Zukunft.
Wahrend weiten Strecken kamen keine Gedan-
ken, denn ich war mit Schauen voll beschéftigt.
Der Weg fUhrte durch viele kleine hiibsche Ort-
schaften und an unzahligen Bauernhdfen vorbei.
Die Obstbdume waren in voller Blite. Einfach zau-
berhaft und ich war von all den schmucken liebe-
voll gepflegten Hausernund Garten, den sauberen
Wegen und Strassen beeindruckt. Was sind wir
fur ein gluckliches Land, in dem wir die Zeit und
die Mittel haben, alles so schén zu hegen und
pflegen.

Da setzten meine Gedanken ein. Worin inves-
tiere ich in meiner Zeit, in meiner Freizeit, meiner
Lebenszeit? Setze ich diese besonders fur die
Pflege oder fur andere sichtbare Dinge ein? Habe
ich auch gentigend Zeit fur Familie, Freunde und
fUr mich selbst? Stresse ich mich mit der Arbeit
und der Pflege all meiner Besitztimer? Fuhle ich
mich im Hamsterrad? Oder bringt mir die Pflege
aller Besitztimer Glick und Zufriedenheit? Ist
dies mein Hobby?

Pflege ich mich auch selbst? Nicht nur mit Hygi-
ene, Kleidung und Frisur, sondern auch den
Kérper, die Seele und den Geist? Je alter wir
sind, desto mehr Aufmerksamkeit braucht unser
Korper. Er braucht Pflege von innen und aussen.
Viele von uns sind in der Pflege ihrer Muskeln
ungenlgend. Dieses Muskeltraining, meinen
viele, sei nur flr Sportler, Fitnessfanatiker und fur
solche, die schon sein wollen. Doch sind die Mus-
keln schwach, halt unser Skelett nicht mehr richtig
zusammen: Haltungszerfall, Rlicken- und Gelenk-
probleme sind die ersten Auswirkungen davon.
Einige von uns profitieren jahrzehntelang von
ihrem muskularen Guthaben, welches sie sich mit
sportlichen Aktivitdten in jingeren Jahren antrai-
niert haben. Doch ab 50 geht es mit den Muskeln
steil bergab. Ich rede aus eigner Erfahrung! Es
gibt gentigend Studien, die belegen, wie wichtig
Kraft im Alter ist, um gesund und selbstandig zu
bleiben. Auch alle Hobbies, sei dies Haus und
Garten pflegen, Wandern, Skifahren etc. machen
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nur richtig Freude, wenn der Korper fit ist, das
heisst die Muskeln stark und beweglich sind. Da
viele von uns alt oder sogar sehr alt werden und
wir diese Zeit auch aktiv gestalten und erleben
wollen, kommen wir nicht darum herum, regel-
massig unsere Muskeln zu pflegen, das heisst zu
trainieren mit gezieltem Krafttraining.

Wieso fallt es vielen schwer, sich fur ein regel-
massiges Krafttraining zu entscheiden? Ausre-
den, gibt es viele. Auch ich kdmpfe immer mal
wieder damit! Wir finden immer ein ,Aber”. Mir
fiel das Sachbuch ,Die Entscheidung liegt bei
dirl** ein, welches ich vor ein paar Jahren gelesen
habe, darin heisst es: ,Jede Entscheidung hat
ihren Preis!”. Was ist der Preis, wenn ich mich
flr ein Krafttraining entscheide? Zeit, Abo-Kos-
ten — mehr fallt mir nicht ein. Was ist aber der
Preis, wenn ich mich gegen ein Krafttraining ent-
scheide? Muskelabbau, Kraftabbau, verminder-
ter Stoffwechsel... dadurch erhéhtes Sturz- und
Verletzungsrisiko, erhdhte Gefahr an Diabetes,
Arthrose und Herzkreislauf zu erkranken...

Die Zeit auf dem Jakobsweg hat mein Denken
befligelt, meine Entscheidungen, die ich jeden
Tag treffe aufs Neue zu Uberdenken. Was will ich
wie in meinem Leben noch erreichen? Was ist
dazu notwendig? Neben einigen personlichen
Anderungen fallte ich den Entscheid, wieder kon-
sequent und regelmassig zweimal woéchentlich
meine Muskeln zu trainieren. Wandern, Joggen
und Gymnastik alleine gentigen nicht, das spure
ich deutlich, seit mein Alter mit einer 5 beginnt.
Ich brauche fur ein gutes Leben auch die korper-
liche Kraft und diese Entscheidung liegt bei mir!

* Quelle: Buch von Reinhard K. Sprenger
,Die Entscheidung liegt bei dirl“, Campus Verlag

Yvonne Keller
Jahrgang 1966

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe Seite 34
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Jurg Kuoni Kolumne

Kuoni’s
Schrottmeldung Nummer 1:

Abnehmen =
weniger essen und mehr trainieren.

Seit nun zwei Generationen predigen
uns Arzte, Erndhrungsspezialisten,
Fitnesstrainer, Gesundheitsratgeber,
Amter fir Gesundheit, Hunderte von
Websites und Magazine der Fithess-
und Nahrungsmittel-Industrie, kurz alle
die es eigentlich besser wissen sollten:
Abnehmen geht nur, wenn mehr Kalo-
rien verbraucht als zugefihrt werden.
Ist doch logisch? Wir alle haben doch
in der Mittelschule den zweiten Haupt-
satz der Thermodynamik gebliffelt.

Rechnen wir ein bisschen nach: 1 kg
Koérperfett = 7000 Kcal. Um dieses
Kilogramm Fett loszuwerden, musst
du zehn Tage lang 700 kcal weniger
essen oder taglich rund 50 Minuten
mit einer Geschwindigkeit von 10 km/h
joggen oder dir eine passende Kombi-
nation davon auswéhlen. Alles klar?

Klar unter der Bedingung, dass der
Mensch ein perfektes thermodynami-
sches System ist.

Was sagt das Experiment? (nicht, das
mit den vorher — nachher Fotos und
100 Kilo Gewichtsverlust in 100 Tagen)

1944 rekrutierte der berihmte Ernah-
rungswissenschaftler Ancel Keys in
Minnesota aus 200 Dienstverweige-
rern 36 physisch gesunde und psy-
chisch robuste M&nner zwischen 22
und 33 Jahren.
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Sie wurden sechs Monate im Stadion
eingeschlossen und im dort eingerich-
teten medizinischen Labor regelma-
ssig medizinisch untersucht. Taglich
mussten sie 45 — 60 Minuten ,walken®.
lhre Mahlzeiten waren genau nach
Kalorien ausgerechnet, das Kalorien-
defizit betrug durchschnittlich 1600
kcal/Tag (1600 statt der errechneten
3200 kcal). Ein minutids genau durch-
gefuhrtes und protokolliertes Experi-
ment! wurde 1950 in Buchform (,The
Biology of Human Starvation®), 1385
Seiten schwer, von der Minnesota Uni-
versity Press verdffentlicht.

Nach dem Prinzip Gewichtsverlust,
gleich Kaloriendefizit hatten die Teil-
nehmer durchschnittlich folgender-
massen abnehmen mussen: 180 Tage
mal 1600 kcal geteilt durch 7000 kcal
gleich rund 40 Kilogramm. Der durch-
schnittliche Gewichtsverlust betrug
aber nur 16 Kilogramm. Der leichteste
Teilnehmer wog Ubrigens zu Beginn
59 Kilo, nach der Kalorienrechnung
hatte er am Schluss noch 19 Kilo
wiegen durfen. Wahrend des Experi-
ments wurden zwei Teilnehmer aus-
geschlossen, einer, weil er erwischt
wurde, wie er in der Kiiche Eiscreme
stahl, der andere wurde beobachtet,
wie er Abfallbehélter nach Essbarem
durchsuchte.

Der Mensch ist kein thermodynami-
sches System, sondern ein perfekt
anpassungsfahiges Lebewesen mit
hoher Energieeffizienz!



Kommt Uber einige Zeit, weniger (oder
nichts) rein, passt sich der Grundum-
satz der neuen Realitdt an und wird
heruntergefahren. Ohne diese Anpas-
sungsfahigkeit gabe es keine Mensch-
heit auf dieser Erde! Stellen Sie sich
unsere Vorfahren nach einer Hungers-
not vor. Wéren sie nach z.B. 30 Tagen
Nahrungsknappheit noch féhig gewe-
sen zu jagen und Nahrung zu suchen?

Auch umgekehrt funktioniert es nicht.
Zehn Tage lang 700 kcal mehr rein
als raus gleich Gewichtszunahme von
einem Kilogramm Korperfett?

Was sagt hier das Experiment?

Claude Bouchard (New England Jour-
nal of Medicine 1990) ,Uberfltterte”
zwolf eineiige Zwillingspaare, junge
erwachsene Manner wéhrend 100
Tagen je sechs Tage die Woche mit
je 1000 kcal taglich. Die errechnete
Gewichtszunahme nach der Kalorien-
theorie: 84 Tage mal 1000 kcal gleich
84000 kcal ,,Uberschuss® oder zwolf-
Kilogramm Gewichtszunahme. Das
Resultat? Der geringste Gewichtszu-
wachs betrug 4.3 Kilo, der Rekord lag
bei 13.3 Kilo. Die Unterschiede inner-
halb der Zwillingspaare waren weniger
ausgepragt.

Weder Gewichtszunahme noch
Gewichtsabnahme lassen sich am
Schreibtisch berechnen, weil der
Mensch kein thermodynamisches
System ist, sondern ein extrem anpas-
sungsféhiges energieeffizientes Lebe-
wesen. Dass der oder die Eine anpas-

sungsfahiger als der/die Andere hat
verschiedene Griinde: Woher kommen
die Kalorien? Wie sah die Ernahrung
vor dem Experiment oder der Diat
aus? Wie ernahrten sich die Eltern?
Bin ich eher quirlig oder kann ich funf
Stunden konzentriert am Schreibtisch
arbeiten?

Die Formel

Abnehmen gleich weniger essen
und mehr trainieren

ist grundfalsch,

auch wenn sie seit mehr als 50 Jahren
Mantra artig heruntergebetet und
von ,Experten” jeder Fachrichtung
nachgeplappert wird. Was hundert-
tausendfach tagtaglich wiederholt
wird, gehdrt bald einmal zum Grund-
wissen. Wer Fragen stellt, wird igno-
riert. Nach Evidenz wird nicht gefragt.
Sicher nicht, solange die Sport- und
Fitnessindustrie ins gleiche Horn blast.
Noch sicherer nicht, solange die ach
so eingangige Formel von einer milli-
ardenschweren Digtindustrie schamlos
missbraucht werden kann.

Jiirg Kuoni
Jahrgang 1945

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe Seite 34
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Uell Schweizer Kolumne

Training im Alter

Ein unpassender Titel

Gleich schlimm,

aber weniger ehrlich:

Training fir Golden Agers, Silver
Agers, graue Panther - all diese neu-
deutschen Wortschépfungen sind eine
Katastrophe, pressen die Leute in eine
Schublade, hdngen den Menschen ein
einschrankendes Etikett an und sind
trainingswissenschaftlich falsch.

Seit 45 Jahren messen meine Kollegen
und ich jedes Jahr Hunderte von Men-
schen. Wir beurteilen sie nicht nach
dem Alter, sondern nach der kdrper-
lichen Leistungsfahigkeit, nach ihrer
Kraft, Ausdauer, Koordination, Schnel-
ligkeit und Beweglichkeit. Wir ermitteln
ihre Erholungsfahigkeit, Schlafqualitat,
Stresstoleranz, Resilienz, geistige und
korperliche Belastbarkeit. Wir erhalten
Erkenntnisse Uber ihre Anpassungs-,
Begeisterungs- und Lernfahigkeit.
Neugierde und Aufgeschlossenheit
fur Neues, Zuversicht in die Zukunft,
Freude am Leben lassen sich an der
Stérke und Ausgewogenheit des
Immun-, Hormon- und vegetativen
Nervensystems erkennen.

Diese Analysen zeigen immer, dass die
Werte nicht mit zunehmendem Alter
abnehmen, sondern, dass sie zum
gréssten Teil vom Lebensstil abhan-
gen. Die Wissenschaft geht davon
aus, dass 80% der Lebensstil und nur
20% das Alter die Werte beeinflussen.
Schlechte Werte mit 60 Jahren sind
kein Ergebnis der gelebten Jahre, son-
dern des Lebensstils in diesen Jahren.
Darum messen wir 25-Jahrige mit
einem schlechten Lebensstil, deren
Werte schlechter sind als die vieler
60-jahriger mit einem guten Lebensstil.
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Die intelligente Trainingsempfehlung,
die richtige kérperliche und auch geis-
tige Belastung richtet sich individuell
nach der kérperlichen und geistigen
Belastbarkeit, der Koordinationsféhig-
keit, der Kraft und Beweglichkeit.

Genauso wichtig sind die Beurteilung
von Erholungsfahigkeit, Stressbelas-
tung, Schlafqualitat und Schlafmenge.

Wir richten uns nach den bekannten
trainingswissenschaftlichen Grund-
satzen: Vom Bekannten zum Unbe-
kannten, vom jetzt M&glichen zum
Gewdlnschten.

Die Grundlage dazu bildet die Erfas-
sung des Ist-Zustandes mit den am
Anfang des Textes beschriebenen
Tests. Dann erfolgt die Zielsetzung mit
der SMART oder einer anderen Ziel-
setzungsmethode. Das chronologi-
sche Alter spielt eine sehr kleine Rolle
und ist natlrlich im Ist-Zustand abge-
bildet. Nicht Golden, Silver, grau oder
die Frage ob jung oder alt z&hlt, son-
dern fit oder nicht fit sein, gestresst
oder gelassen, erholungsfahig oder
erschopft, gliicklich oder unzufrieden.

_fﬂﬂ""’, f‘_';‘ Ueli Schweizer

*

¢ Jahrgang 1952

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe Seite 34
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FUR UNTERWEGS

IHRE NEUE ENERGIEQUELLE: AIRNERGY

Wir bei Airnergy haben uns gefragt, wie wir den
Luftsauerstoff, den wir unverbraucht ausatmen,
so verdndern kénnen, dass dieser in jeder Zelle
besser aufgenommen und in neve Energie um-
gewandelt werden kann - ohne Fremdsubstanzen
und zu erwartende Nebenwirkungen.

Die Antwort fanden wir in der Natur. So entwi-
ckelten und patentierten wir ein kompaktes Ge-
riit, das weder mit Ozon, ionisierfem Sauerstoff
oder erhohter Sauerstoffzufuhr wirkt, sondern
einen wesentlichen Prozess der Fotosynthese
nachstellt und unsere Umgebungsluft so aufhe-
reitet, wie der Kérper sie kennt und am besten
verwerten kann.

Heute finden Sie Airnergy im Sport- und Fitness-
studio, im Beauty-Institut und Spa, in einer Kli-
nik und Arztpraxis, in einer Lifestyle-Lounge, im

Chefbiiro, im Wohnzimmer eines Siingers oder
im Reisegepiick eines infernationalen Pianisten,
einiger Formel 1-Fahrer und FuBballprofis, wie
auch bei Familien zu Hause.

Probieren Sie es aus!

Kuren Sie bei Ihrem Airnergy Anbieter in der
Niihe und buchen Sie dort 10, 20 oder 30 Einzel-
anwendungen je 21 Minuten - und lassen Sie es
sich damit gut gehen.

Die Liste der Airnergy-Luftkurorte finden Sie auf
unserer Website: www.airnergy.de

Wir freuen uns auf lhre Anfrage.
™~

°
!

AIRNERGY~+

ENERGIE VON INNEN

AIRNERGY | WEHRSTRASSE 24-26 | 53773 HENNEF | FON +49 (0)2242 9330-0 | FAX +49 (0)2242 9330-30 | INFO@AIRNERGY.COM | WWW.AIRNERGY.DE
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Jurgen Woldt Kolumne

Unsere Muskeln
als Briicke zum Bewusstsein

BodySense - Wie unsere Muskeln
und Geflihle miteinander sprechen
um gesund zu bleiben.

Uber unsere Muskeln zum Bewusstsein?
Und Muskeln und Gefiihle, die miteinander
sprechen? Und was hat all dies mit Wohl-
befinden, Glick und Gesundheit zu tun?
— Der Zusammenhang ist eigentlich ein-
facher als vermutet und beruht auf Jahr-
tausende alten Naturgesetzen. BodySense
tragt diesen Naturgesetzen Rechnung und
stellt den Koérper auf eine Weise ins Zent-
rum seiner Philosophie, wie es bislang nir-
gends sonst in Wissenschaft und Literatur
beriicksichtigt wurde.

Denn der Kérper mit seinen Muskeln
ist weit mehr als nur Haltungsapparat,
Antriebsstrang und Verbrennungsmotor —
unsere Muskulatur ist auch ein Wahrneh-
mungs- und Empfindungsorgan. Ausge-
stattet mit Halbleiterstrukturen ist sie sozu-
sagen eine Kommunikationsstrasse flr
Informationen, Botenstoffe und sédmtliche
Sinneserlebnisse. Man kdnnte auch sagen:
unsere emotionale Regulationsinstitution.
Die Muskulatur ist somit verbunden mit
all unseren Sinneskanéalen und kann Uber
Sinnes-Impulse angesprochen und in ihrer
natirlichen Oszillation unterstitzt werden.

Der gute Kontakt zu sich selbst

Und so ist es auch unser Koérper, Gber den
wir Wohlbefinden, Glick und Gesundheit
fUhlen, und nicht, wie immer noch vielfach
angenommen, unser Verstand. Das heisst,
die eigentliche Wahrnehmung passiert
nicht durch unsere Sinne, sondern durch
unseren Koérper - wir werden mit etwas
konfrontiert und sofort reagiert der Korper;
das Denken kommt erst viel spéter. Dies ist
messbar, denn jede Irritation, jeder Reiz,
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jeder Eindruck, der auf den Menschen
wirkt, ist Uber die Oszillation der Muskula-
tur messbar. Die Oszillation verandert sich
mit jedem eintretenden bzw. einwirkenden
Ereignis.

Standig pendelt die Muskulatur hin und
her zwischen Regulation und Dysregu-
lation des gesamten Kérpersystems und
strebt nach Balance, emotionaler Regu-
lation, Homoostase, in welcher alles im
Fluss ist. Ist dieses Pendeln, diese natir-
liche Oszillation der Muskulatur gestort,
verliert der Mensch das Gefuhl flr sich
selbst und den Zugang zu sich. Wissen-
schaften, die sich in diesem Themenfeld
bewegen, beobachten schon seit Jahren,
dass die Zahl der Menschen, die den
Kontakt bzw. das Gefilihl zu sich verloren
haben, mehr und mehr zunimmt. Immer
mehr Menschen haben kein Gespur mehr
fir das, was ihnen gut tut, was sie wollen,
oder was sie kénnen. Sie fragen nicht
mehr voller Engagement und Neugier, wie
sie ein entschlossen gesetztes Ziel am
besten erreichen und suchen mit wachem
Geist Wege dorthin, sondern sie sind unsi-
cher auf ihrem Weg und fragen, was sie
Uberhaupt denken, fihlen und tun sollen.
Und genau hier, beim Weg zuriick zu sich
selbst setzt BodySense an.

25 Jahre Forschung mit mehr als 10.000
Menschen Uber die Kommunikations-
prozesse und das Oszillationsverhal-
ten der Muskulatur liegen BodySense
zugrunde. Bewegung — und es geht hier
nicht grundlegend um sportliche Bewe-
gung, denn BodySense funktioniert auch
Uber reine Bewegungsvorstellung — spielt
in diesem Konzept eine zentrale Rolle.
Denn die Untersuchungen des Gesund-
heitsforschers, spirituellen Lehrers und



Erfinders von BodySense Jirgen Woldt
haben gezeigt, dass Bewegung die Kom-
munikation stark unterstitzt, und dass es
ganz bestimmte Muskeln gibt — dhnlich,
wie es auch ganz bestimmte Informa-
tionstrager gibt, die ausschliesslich fur
ganz bestimmte Informationen zusténdig
sind -, die die Kommunikationsfahigkeit
des Menschen mit sich selbst verbessern
und in ausgeglichenen Fluss bringen. Das
heisst, es handelt sich also um ausge-
suchte Bewegungsmuster, die in einem
ganz besonderen sensorischen Milieu von
natiurlichen Gegebenheiten in der Lage
sind, die emotionale Regerationskompe-
tenz anzuregen.

Wenn die emotionale Regulationskom-
petenz aus dem gelungenen Gespréach
zwischen Kérper und Sinnen wéchst, ent-
steht ein starker und guter Kontakt zu sich
selbst, entstehen Bewusstsein und eine
veranderte Wahrnehmung. Eine verbes-
serte korperliche Regulation ebnet somit
den Weg, um Beschwerden zu lindern und
Probleme jedweder Art besser zu bewélti-
gen. Die Handlungsrdume werden grdsser,
die Lésungsmoglichkeiten zahlreicher. Ein
Mensch mit guter emotionaler Regulati-
onskompetenz nimmt sich selbst bewusst
wahr, er spirt sich, kann Einfluss nehmen
auf seine Probleme, seine positiven Emo-
tionen, seine Kommunikationsfahigkeit.
Er ist in guter Beziehung zu sich selbst,
und statt zu reagieren auf das, was ihm
das Leben ,vorsetzt“, agiert er. Er handelt
selbst.

Besser ,,auf Empfang“ fiir Therapie
und Heilung

Wie dies im praktischen Leben aussehen
kann, zeigte bereits eine Pilotstudie in
einem Gesundheitszentrum in Dussel-
dorf. Dort wurden mit BodySense spek-
takulére Ergebnisse laut Rickmeldung
des leitenden Therapeuten erzielt, was die
Effektivitat der Therapie- und Trainings-
arbeit betrifft. Zu beachten ist hier stets,

dass nicht die bisherige Therapierichtung
und Arbeit der jeweiligen Gesundheitsein-
richtung veréndert wird! Vielmehr geht es
darum, durch das BodySense-Konzept
zuvor den Menschen zu ,bewegen®, seine
Disposition zu verédndern, Fahigkeiten
zu entwickeln und die Menschen besser
sauf Empfang zu bringen® fir die Thera-
pie, welche ihm helfen soll. Im Wartezim-
mer, das gemass BodySense-Konzept mit
Naturbildern und den entsprechend zuge-
hérigen Bewegungsbildern ausgestattet
ist, navigiert sich der Wartende durch den
blossen Aufenthalt in dieser Umgebung zu
sich selbst und zu der bestmdéglichen Dis-
position fir die nachfolgende Therapie und
somit zu grésseren Chancen auf Heilung
und zurtickgewonnenes Wohlbefinden.

Der Korper als Gliicksbringer
Doch ein Mensch, der in bessere Dispo-
sition bzw. in besseren Kontakt mit sich
selbst gelangt ist, hat nicht allein eine bes-
sere Ausgangsposition flr Heilung und
Wohlbefinden durch Therapien oder fir
Problemlésungen. Er ist auch Uber den
Koérper der Fahigkeit, Glick zu spiren,
ein Stiick naher gekommen. Gluck — das
pure Geflhl zu sein. Zu spiren, dass man
ist, bis in die letzte Faser seiner Existenz.
Die Zusammenhénge sind nicht schwer.
Wir haben gesehen, dass wir Uber gezielte
und ausgesuchte Bewegungsmuster in
Verbindung mit Naturerlebnissen durch
den Kd&rper gezielt navigieren kdénnen,
dass also Bewegung wirklich ein Grund-

Fortsetzung Seite 30

>

Jirgen Woldt
Jahrgang 1948

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe Seite 34
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Advertorial Gesundheitstipp

Das Airnergy-Gerat imitiert den Wald

Fotosynthese in griinen Blattern:

Bestehend aus Sauerstoff, Stickstoff und
Edelgasen, umhillt die Luft unsere Erde.
lhr Sauerstoff ist flir den zellularen Stoff-
wechsel unentbehrlich: Mensch und Tier
bendtigen ihn zum Atmen; ohne ihn wéare
kein Leben mdglich. Die Luft ist somit
unser wertvollstes Gut: Ohne Nahrungs-
mittel kénnte der Mensch einige Wochen
Uberleben, ohne Wasser ein paar Tage,
ohne Sauerstoff jedoch nur wenige Minu-
ten. Dass der Atem vom ersten bis zum
letzten Zug den Faden des Lebens bildet,
ist vielen nur vage bewusst.

Unsere Walder und Wiesen kommen
gigantischen Luftfiltern gleich. Nach
Berechnungen der Schutzgemeinschaft
Deutscher Wald kann ein Hektar Fichten-
wald - also Wald auf einer Flache von etwa
einem Fussballfeld — rund 420 Gramm
Schmutzpartikel aus der Luft herausholen.
Dazu filtert ein Wald dieser Grosse im Jahr
auch noch die beeindruckende Menge von
rund 50 Tonnen Russ und Feinstaub.

Wie gut uns der Wald tut und wie unver-
zichtbar die Energie ist, die wir daraus
erhalten, erklart sich allein aus der biologi-
schen Bedeutung zelluldren Lebens. Dies
haben zudem zahlreiche Studien immer
wieder bestétigt. So haben z. B. Forscher
aus Sudkorea ermittelt, dass Waldluft den

&
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Vorbild fir Airnergy-Energie-Kur

allein schon positiven Effekt von Bewe-
gung auf das Herz-Kreislauf-System noch
steigern kann: Nicht nur der Blutdruck
sinke bei einem Waldspaziergang signi-
fikant, auch die Lungenkapazitat und die
Elastizitadt der Arterien ndhmen zu. Je
mehr Badume und Pflanzen in der Umge-
bung von Menschen sind, desto geringer
ist somit das Risiko, sich Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes, Bluthochdruck
oder andere Zivilisationskrankheiten zuzu-
ziehen.

Der Wald gehért daher zu den besten
,lankstellen“, an denen man seine Zell-
organe (Mitochondrien) wieder aufladen
kann.

Auch der deutsche Medizinprodukte-Her-
steller Airnergy aus Hennef/Sieg nutzt die
seit Jahrmillionen existierenden Ablaufe
in der Natur fur die von ihm entwickelte
Atemluft-Technologie. ,Tdglich atmet der
Mensch etwa 21.000 Mal ein und aus, im
Jahr sind dies rund 7,5 Millionen Atemziige
— und damit weit mehr als eine halbe Milli-
arde in seinem Leben. Dabei werden aller-
dings 75% des eingeatmeten Sauerstoffs
ungenutzt wieder ausgeatmet”, betonte
Airnergy-Grinder und -Geschaftsfuhrer
Guido Bierther. So hat das Unternehmen
ein patentgeschitzes, mehrfach ausge-
zeichnetes Verfahren entwickelt,
das angelehnt ist an die natirli-
chen Vorgénge bei der Fotosyn-
these, beim Zusammenspiel von
Sonnenlicht und Chlorophyll,
dem Farbstoff der griinen Blatter.

Die patentierten Aktivierungsein-
heiten des Airnergy-Atemgeréts
schalten den Luftsauerstoff der
Umgebungsluft (21%) sozusagen
in einen aktiven, energiereichen
Zustand, den die Zelle besser



verstoffwechseln und in Energie (ATP)
umwandeln kann. Der Moment der Ener-
giebildung in den Zellen (Mitochondrien)
ist so wichtig, weil damit unsere ,, Akkus*
geladen werden und nur so die Leistungsfa-
higkeit und Selbstheilungs- und besonders
Regenerationsprozesse aufrechterhalten
werden. Vor allem bei zunehmendem Alter,
Erkrankungen, Stress, Bewegungsmangel,
ungesunder Erndhrung oder Umweltbelas-
tungen benétigt der Mensch neue Energie,
um ursprungliche Leistungskraft und Wohl-
befinden wiederherstellen zu kénnen.

Das Airnergy-Verfahren hilft somit dem
Kérper auf naturlichste sowie sanfte
Weise, die Energie zur Sauerstoffverwer-
tung in den Zellen messbar zu optimieren.

Im Organismus wirkt die , Airnergy-Ener-
gie“ regulierend auf das vegetative Ner-
vensystem und damit positiv auf zahlrei-
che Funktionen des Koérpers — und das
ganz ohne zusatzliche Sauerstoffzufuhr
und ohne jegliche Fremdsubstanzen! Bei
der sog. Spirovitaltherapie wird weder
der Sauerstoff erhdht noch ionisiert, noch
werden Ozon oder Chemikalien zuge-
fahrt. Ein Blick auf die Abldufe in der Natur
machte diese zukunftsweisende Entwick-
lung, die dem Wissenschaftskreis der
Bionik zugeordnet ist, méglich.

Dr. Alberto Duque, weit Uiber die Grenzen
seines Heimatlandes hinaus bekannter
Dozent und Therapeut aus Kolumbien, hat
in seiner Praxis mit der Airnergy-Therapie
schon vielen Tausend seiner Patientinnen
und Patienten nachhaltig geholfen. ,,Das
Airnergy-Gerét arbeitet nach einem ganz
simplen Prinzip: Es reinigt bzw. aktiviert
den Sauerstoff. Und es imitiert damit den
Wald, sodass wir seine Urenergie nun
nahezu Uberall zu uns nehmen kénnen*,
hob Duque hervor.

Info: www.airnergy.de
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STRONG.

Das Proteinpulver in richtiger
Zusammensetzung fiir Frauen
und Manner ab 60, 70, 80, 90
und 100 Lebensjahren.

100% VEGAN, ohne tierische Be-
standteile, laktosefrei, glutenfrei,
ohne Zuckerzusatz, ohne Doping und
GMO-frei.

Mit zusédtzlichen essentiellen Amino-
sduren, Vitamin D, Vitamin B-Komplex
und Kreatin fiir eine gesunde Muskulatur
auch im sehr hohen Alter.

Auf wissenschaftlicher Basis fiir aktive
»Better-Aging Menschen konzipiert.

STRONG Fiir vitale Menschen die
sich IN FORM halten!

HAFER, das hochwertige
Eiweiss aus der Mutter
~ Erde gewonnen.

Nicht nur Pferde sind damit:

e STARK ¢ SCHON
e SCHNELL e SCHLAU

Lieferbar ab 2019 in
ausgesuchten Verkaufsstellen



Elikonida Yourievsky Kolumne

Unter die Lupe genommen...

...Anti-Aging ist seit geraumer Zeit
populdr und bereits ein Unwort, weil
Kosmetik- und Pharmakonzerne
nicht selten Profit vor die Sinnhaf-
tigkeit stellen. Zudem ist Altern ein
naturlicher und unausweichlicher
Prozess, weswegen das Prafix ,anti“
(gegen/wider) schon ad absurdum
gefihrt wird. Im Gegensatz dazu
klingt Better Aging vielversprechend,
quasi nach positiver Beeinflussung
des Alterungsprozesses. Vorausset-
zung: Das persénliche Verhalten und
die Lebensverhéltnisse.

Ich habe mich mit einem fihrenden
Experten der Epigenetik, Herrn Dr.
Markus Rohner, unterhalten. Er hat
ein Konzept erarbeitet, das gezielt
Einfluss auf den Stoffwechsel nimmt.

ESY: Herr Rohner, was dlrfen sich die
Leserlnnen unter lhrem Better-Aging-
Konzept vorstellen?

MR: Besser é&lter werden bedeutet
aktiv, vital und gesund (ber eine még-
lichst lange Lebensspanne zu sein.
Unser Better-Aging-Konzept bietet
pflanzliche Kombi-Nahrungs-pré-
parate, welche wichtige pflanzliche
Inhaltstoffe und weitere ausgewéhlte

Elikonida
Yourivesky

Jahrgang 1968

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe Seite 34
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Vitalstoffstoffe liefern, die bei der heu-
tigen Erndhrungssituation in der Ein-
nahme oftmals zu kurz kommen. Wir
bieten zu unseren Produkten immer
epigenetische Ernédhrungstipps far
gesunde Mahlzeiten an. Méchte
jemand seine Ernédhrung also optimie-
ren, kann er dies mit unserer perso-
nalisierten epigenetischen Erndhrung
unkompliziert und einfach bewerkstel-
ligen.Das Layout ist ganzheitlich und
nachhaltig wirksam. Es ist so konzi-
piert, dass es Spass macht und leicht
in den Alltag zu integrieren ist. Wir alle
mussen schliesslich essen, schlafen
und haben Aktivitdten im tdglichen
Leben. Doch WIE wir dies tun, davon
héngt unsere Lebens-qualitdt ab und
diese ldsst sich mit unserem Konzept
vorteilhaft beeinflussen.

ESY: Fur wen eignet es sich?

MR: Unsere Produkte, sowie auch die
Dienstleistungen (personalisierte epi-
genetische Erndhrung), eignen sich
fur alle Personen, die vital und gesund
alter werden méchten und Interesse
far ihre Erndhrung haben.,Du bist was
du isst’ mag zwar ein alter Spruch
sein, doch er trifft den Nagel auf den
Kopf.

ESY: Was ist dabei besonders zu
beachten?

MR: Nebst einer gesunden Ernéh-
rung braucht es auch einen aktiven
Lebensstil mit u. a. aktiver Bewegung
(z. B. Sport) und genigend Schlaf.
Entspannungelemente wie z. B. Atem-
techniken oder Achtsamkeitsiibungen



mit einfliessen zu lassen sind ebenfalls
unterstitzende Aspekte fir ein ganz-
heitlich nachhaltiges Programm.

ESY: Welche Kosten kommen auf
einen zu?

MR: Jeder Mensch ist individuell und
wertvoll. Jeder Mensch hat es verdient
analog behandelt zu werden. Unsere
EPIBerater sind speziell dafir ausge-
bildet und holen die Klienten daher
dort ab, wo diese gerade stehen. Ent-
sprechend fallen die Kosten je nach
Nutzung von unseren Produkten und/
oder personalisierter epigenetischer
Erndhrung unterschiedlich aus. Fakt ist
dabei: Es ist so oder so eine Investition
in die eigene Gesundheit, das eigene
Wohlbefinden und damit in die eigene
Lebensqualitdt. Nach dem Motto: ,,Das
bin ich mir wert!*

ESY: Gibt es Kontraindikationen?
MR: Nein, es sind keine bekannt.

ESY: Vielen Dank fir lhre Zeit. Das
klingt wahrhaft nach in Wirde altern
mit Spassfaktor. Wer mehr dartber
und noch zusétzliche Details zur Epi-
genetik erfahren will, findet unter:

www.epigeneticbalance.com

Antworten. Dort sind viele weitere
interessante Informationen ersichtlich.
Ubrigens: Auch ich lebe schon vital
& stark mit dem EPIKonzept®. Es hat
meinen Lebensstil positiv veréandert.

Und Sie?
Ihr gesunder Kérper =

lhr gesundes Leben.
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Bestseller 2018 ?

Das 96-seitige Buch
JESUS war auf dem GOTTHARD

ist Mitte Januar 2018 in der ersten
Auflage erschienen.

Bereits Ende Mai 2018 erschien
die 2. Auflage.

Wer die Wahrheit des Seins,
vor allem angesichts der

unnotigen Religionskriege,
erkennen will, ist mit diesem
Buch gut bedient.

Ist in fast jeder Buchhandlung oder auf dem
GOTTHARD-PASS (Kiosk) erhiiltlich

Preis: 24.00
ISBN Nr. 978-3-033-06571-0

Info:
verlag@toptenmedia.com



Literatur Club

Wer wollte nicht schon einmal

ein eigenes Buch schreiben oder
einen YouTube Auftritt aufnehmen?

WIR ORGANISIEREN IHNEN
EINEN TV-YOUTUBE AUFTRITT
ODER EIN EIGENES BUCH

Geehrter zukinftiger YouTuber und/
oder Schriftsteller(in). Folgend sehen
Sie eine Ausgabe vom gebundenen
Buch: BACK TO THE ROOTS.

Zuruck zu=

-

b o A

y—'_’ Wie in JEAN-PIERRE nach 30 Jahren Motorradfahrpause
| durch den Glauben an GOTT wieder die ,Berufung® zum

| 'é‘ Motorradfahren entflammte und die Antwort auf die Frage, =
g warum in ltalien die Motorr KENTAUER hei -
=

| Jean-Pierre L. Schupp
o s i

it

Ist in fast jeder Buchhandlung oder auf dem
GOTTHARD-PASS (Kiosk) erhaltlich.

Preis: 20.00 - ISBN Nr. 978-3-033-06589-5
Info: verlag@toptenmedia.com
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Die Idee dieses Buches ist natlrlich,
dass sich doch viele Motorradfahre-
rinnen und Motoradfahrer aber natir-
lich auch jeder Mensch, sich von der
Idee begeistern lassen, auch selber ein
Buch zu schreiben (Lebensgeschichte,
Hobby usw.), und durch meinen Verlag
begleiten und verlegen zu lassen.

Waére in der Tat genial doch einmalig,
wenn Sie selber ein Buch schreiben

KOSTENVORANSCHLAG
zu lhrem Buch:

1. ein fertig gedrucktes Buch
gebunden wie Foto links.

2. mit 48 Seiten Inhalt - 4-farbig (oder
64 S. Inhalt) mehr Inhaltsseiten
- Angebot verlangen)

3. Ghost-Writer-Arbeit 6 Std a 150.-
im Angebot siehe Punkt 9 und 10,
inbegriffen (exkl. eventuelle Anreise-
spesen und Ubernachtung usw.)

4. mit Fotos von Ihnen genehmigt
(Copyright) und geliefert und
bereits ausgesucht.



. inkl. Layout durch Top Ten Media

und Abnahme von lhnen zum
Gut zum Druck.

. inkl. Auflage 100 Biicher und

Versand bis zu lhrem Wohnort im
D-A-CH Europas (Deutschland etc).

(KEINE KORREKTUREN MEHR
NOTIG, d.h. Text druckfertig ange-
liefert nur 6‘600.-)

50% Anzahlung bei Auftragserteilung,
50%, 30 Tage nach Auslieferung der
100 (oder 1000) Bticher.

Sollten nach dem Layout doch noch

7. ';kl' ISBﬁ-Beﬁ|.str.|e;ung, Ihr Buch diverse Korrekturen und weitere An-
Barc];k?;dtllsr? :e]:‘;eﬁtrwerden derungen anfallen, werden pro Stun-
u ung : de CHF 150.00 in Rechnung gestellt.
. ) Ebenfalls kann man auch weitere BU-
. I(_;:eferungDan Sk'eé ca..l 30 Tage nach cher in einer héheren Auflage bestellen,
ut zum Druck Erteilung dies dann nach weiterem Angebot.
9. ‘r(?usBc'har:preIS:ISOO Stehe lhnen flir weitere Abklarungen
exil :;/erl\;wst " gerne zur Verfligung.
. £,0/0
(KEINE KORREKTUREN MEHR Wiirde mich freuen, Sie bald als Buch-
NOTIG, d.h. Text druckfertig ange- autor begriissen zu konnen.
liefert nur 3900.-), .
Jean-Pierre L. Schupp
10. Pauschalpreis: www.toptenmedia.com
’ 1000 Biicher = 7500.- www.healthtribune.tv
exkl. 2,5% Mwst L 2

Das Original! =

WwwWw.swissmoto.org
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SyMa Gattker Kolumne

LEBENSFREUDE und LEBENSQUALITAT
benétigt GESUNDHEIT

Chronischen Erkrankungen sind eine
zentrale Herausforderung des Gesund-
heitssystems.

Unter chronischen Erkrankungen versteht
man nicht-Ubertragbare, langdauernde
Krankheiten, die nicht durch Infektionen
verursacht werden. Zumeist wird bei der
Nutzung dieses Begriffs nur an die nicht-
Ubertragbaren Krankheiten gedacht und
die chronisch Ubertragbaren Krankheiten,
wie z.B. HIV/AIDS werden ausgeschlos-
sen. Die Bedeutung und die Verwendung
des Begriffs,chronische Krankheiten®
spiegelt jedoch das Erleben der Erkrank-
ten besser wider, missen sich doch diese
auf eine jahrelange Krankheit einstellen.

Der Lebensstil der Menschen hat sich
geandert. Wir haben ein verdndertes Kon-
sumverhalten, aber auch ein verandertes
Konsumangebot. Es leben mehr Menschen
in stadtischer Umgebung, als in l&ndlicher,
ein grosserer Anteil der Menschheit ist
Ubergewichtig und auch in den Entwick-
lungs- und Schwellenlander sterben mehr
Menschen als Folge eines verdnderten
Lebensstils.

Folgende chronische Erkrankungen stehen
im Focus:

oK rebs
oD iabetes

e Herzkreislauf- und Atemwegs
erkrankungen

® Muskuloskelettale Erkrankungen

e Depressionen und Demenzerkrankungen
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Viele dieser Erkrankungen haben die Ursa-
che in unserem Lebensstil und in unserer
Verhaltensweise.

Die Schweiz weist eine der hdchsten
Lebenserwartungen auf — doch um wel-
chen Preis? Das Augenmerk sollte auf die
Erhéhung der Lebensjahre, die man bei
guter Gesundheit verbringt, gelegt werden
sowie die Forderung der Gesundheits-
ressourcen bereits erkrankter Personen.
Laut WHO, 2008, verursachen chronische,
nicht Ubertragbare Krankheiten bereits
heute eine Krankheitslast von knapp 90%.
Somit stellt dies ein zentrales Problem fir
die Schweiz dar. Fur die Zukunft ist eine
weitere Zunahme prognostiziert. Das ist
eine Herausforderung, sowohl individuell
als auch kollektiv, fur die unser Gesund-
heitssystem noch nicht ausgerichtet ist.

Sicherlich liegt es in der Selbstverantwor-
tung jedes Einzelnen, doch pré&gt doch
auch das Angebot die Nachfrage. Wer
bietet Hilfe zur Selbsthilfe an? Wer moti-
viert das einzelne Individuum, dass es
bereit ist sich flir Gesundheit und Wohl-
befinden einzusetzen? Dazu braucht es
Personal, das sich mit dieser Thematik
befasst und die nétige Ausbildung mit-
bringt. Die ,,neuen” Gesundheitsfachper-
sonen mussen die Handlungsfahigkeit und
Fachkompetenz mitbringen, damit sie Per-
sonen helfen kdnnen, die bereits an einer
Krankheit leiden. Es liegt auf der Hand,
dass die meisten Risikofaktoren verhal-
tensbezogene Faktoren sind, doch darf
die Psyche und das soziale Umfeld nicht
ausser Acht gelassen werden.



Nicht nur psychische Faktoren (Stress,
Angst, Depression, Einsamkeit), sondern
auch soziale Faktoren beeinflussen das
Risikoverhalten wie Rauchen und unge-
sunde Ernahrung. Es ist bekannt, dass bil-
dungsferne Personen, Personen mit gerin-
gen finanziellen Ressourcen und tieferen
beruflichen Status vermehrt das Risiko
aufweisen an chronischen Krankheiten zu
erkranken. Aufklarung und Unterstltzung
ist da von Noéten sowie Anstrengungen zur
Verbesserung der Teilhabe an Praventions-
programmen.

Die Férderung der aktiven Mobilitat wird
exemplarisch als eine geeignete préven-
tive Strategie dargestellt, doch ist dies
aus meiner Sichtweise heraus zu einseitig,
zu wenig prézise und reicht nicht aus, da
der ganzheitliche und individuelle Ansatz
fehlt. Die Definition der Aktiven Mobilitat im
Gesundheitsbericht 2015 lautet so:

,Aktive Mobilitat“ umfasst alle Formen
der Fortbewegung durch menschliche
Muskelkraft. In erster Linie zédhlen das
zu Fuss Gehen und Radfahren dazu. Im
Transportsektor wird Ublicherweise der
Begriff ,Langsamverkehr fiir diese Arten
der Fortbewegung verwendet. In der
angelséachsischen Literatur spricht man
von ,activetransport“ oder ,activetravel®.
Gesundheitsbericht 2015, S. 226

Nun sind wir an den Punkt angelangt, wo
sich ,die Katze in den Schwanz beisst“ -
der Terminus ,menschliche Muskelkraft“!
Wir alle wissen, dass der altersbedingte
Muskelschwund bereits im Alter von 50
Jahren einsetzt und ab 70 Jahre wird
dieser Prozess beschleunigt. Der jéhrliche
Verlust an Muskelmasse betragt bei einem
50-jéhrigen ca. 1-2% und der Verlust der
Muskelkraft bis zum 60. Lebensjahr sogar
1,5% und danach sogar 3% pro Jahr.

Ursachen dafir sind die altersbedingte
Verringerung der anabolen Prozesse, Fehl-
funktionen zelluldrer Prozesse in den Mus-
kelfasern, Malnutrition, Bewegungsman-
gel, Abbau der Proteinsynthese und somit
ein erhdhter Proteinbedarf, aber auch die
Nervenversorgung.

Krafttraining ist das geeignete Mittel um
vorzubeugen bzw. entgegenzuwirken.
Durch das Muskeltraining beugt man
der Sarkopenie vor, verbessert Gangge-
schwindigkeit und Muskelkraft. Hinzu
kommt, dass auch die Erndhrung ange-
passt werden muss und dabei sollte
besonders auf die Zufuhr von Aminoséu-
ren geachtet werden, wobei als sehr wich-
tig Leucin und Iso-Leucin sowie L- Arginin
zu erwahnen sind.

Es muss etwas geschehen! In der Schweiz
leiden derzeit 2,2 Millionen an einer chro-
nischen Krankheit und ein Finftel der Uber
50-jahrigen leidet gleichzeitig an mehreren
chronischen Krankheiten (Multimorbiditat).
Quelle: Gesundheitsbericht 2015, S. 21.

Setzen wir uns doch daflir ein, dass
Gesundheitsvorsorge und Préavention
oberste Prioritat haben!

Sylvia Gattiker, MA

Pravention & Gesundheitsmanagement

Sylvia Gattiker
Jahrgang 1956

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe Seite 34
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Fortsetzung
> Fortsetzung von Seite 21

kriterium fUr Leben ist, fir unsere Orientierung in
unserer Umgebung und die Orientierung inner-
halb unserer selbst. Und Leben, Lebendigkeit,
Lebensgliick wiederum sind eng verbunden mit
dem Bewusstsein der eigenen Mdglichkeiten
zu handeln und Einfluss zu nehmen auf etwas.
Wenn wir also Uber die BodySense-Kommuni-
kation in nahe und gute Beziehung zu uns selbst
gelangen, dann erreichen wir damit gleicherma-
ssen das Bewusstsein unserer eigenen Fahig-
keiten, Rdume zu 6ffnen, kreativ und selbst-
bestimmt zu handeln und folglich: gliicklich zu
sein. Ein solches Glick ist ein ganz anderes
als 6 Richtige im Lotto. Denn den glicklichen

Leserbriefe

Bitte senden Sie an info@toptenmedia.com
lhren Leserbrief, maximal 200 Worter. Hier
ein Beispiel: Am 8. Juni 2018 konnte man un-
ter Teletext folgende Meldung lesen:

Vor 20 Jahren
war es genau
umgekehrt. Da
haben alleine in
der  Romandie
63% der Be-

fragten  erklart,
dass Sie bereit
waren MEHR

fur die Kranken-
kassenkosten zu bezahlen, weil sie Rauchen oder Alkohol
konsumieren. In der Zwischenzeit sind die KK-Kosten so
hoch, dass auch diese sich nun auf die SOLIDARITATS-Be-
stimmung berufen. Als Herausgeber des S&V-Magazins bin
ich klar der Meinung, wer raucht, viel Alkohol trinkt, Doping
und andere Drogen zu sich nimmt, sollte viel mehr fir die
Krankenkasse bezahlen, wer eigenverantwortlich lebt, viel

weniger!

Was ist Ihre Meinung dazu?
Kommentare einsenden an:
info@toptenmedia.com

Lottogewinn kénnen wir nicht beeinflussen, das
Glick als pure empfundene Lebensfreude aber
schon. Denn dieses Glick ist Kommunikation
durch uns, in uns, mit uns und mit unserem
Umfeld; es ist Glick, das durch die bewusst
erlebte Fahigkeit des Handelns und Lenkens
flhlbar wird. Es ist wie eine Leiter, die wir durch @
eigene Aktivitat, durch eigene Bewegung empor
klettern, immer naher zu uns selbst.

Nutzen Sie 4 Wochen gratis die erforschten
Kérperfeldcoaching Clips und buchen Sie hier
ein. Sie erhalten dies sofort zugesandt.

https://www.digistore24.com/product/58827

ital
fk l _/d V\ta "
?;\g ins hohe ACL0y
uibautraining 60

«« ynserm A : |
Mit Wreud\e

erreichen

1. TRAININGSCENTER IN DER SCHWEIZ
FUR U60

Expertenwissen + Dienstleistung exzellent kombiniert!

fit & gesund VIVO, Bottensteinerstr. 4a, www.fitgesund-vivo.ch, Tel. 062 745 18 00

seit 1993
OMpetent,

RENGIY
Zentra|,

med. Ricken-Center

med. Riicken-Center Therapi
Nschelerstrasse 45, 8001 Zuri
Phone 044 211 60 80, info@rii

rlickencenter.com
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Kleinanzeigen

PREISE PRO KLEINANZEIGEN

120.- inkl. Foto, (ohne 80.- und (plus 25.- bei Chiffre) bis max. 35 Wérter:

BrainLight Massagestuhl, BrainLight XXL, Touch
Synchro complete + D FLOAT PLUS, absolut NEU, nie
gebraucht, Abholpreis: 5000.- (Neupreis war 7’350.-,
plus 500 Transport),

Kontakt: Top Ten Media AG, Chiffre 2018019, Postfach,
6648 Minusio, Schweiz

1 x BioPhysio Licht-Impuls-Therapiegerat (kann z.T.
Skelett der Menschen gerade stellen), absolut neuwertig,
Abholpreis pro Geréat: 2'995.- (Neupreis flir ein Gerat war 3'995.-),

Kontakt: www.light-moments.com.

Yamaha Vmax Egli, 145 PS, Jahrgang 2006,
nur 23'500km, absolut gepflegt ab MFK, neu
bereift, Farbe, weiss/gelb, Preis 3'180.-,

., Kontakt:

== Tel. 079 400 33 22.

Diverse antike Mébel (Uber 140 Jahre alt), z.B. grosser

Eichentisch mit 6 Stiihlen (Masse 200x100cm, ausgezogen

300x100cm), 1 x Vitrine, 2 x Mittelhohe und hohe antike

Schranke mit einmaliger Handarbeit alles passend !
Ebenfalls12/24-teiliges Porzellan von Limoges (Décor
Réservé, Haute-Epoque) mit Silberbesteck.

Kontakt: Top Ten Media AG, Chiffre 2018021, Postfach, 6648 Minusio

Villa direkt an der Seepromendade
am Lago Maggiore

Region - Locarno.

Ref. Nr. 88261,

Haus: 245m2, Land: Gber 575m2

7 Zimmer, davon 4 Schlafzimmer,

5 WC davon 4 mit Badezimmer.

Kontakt: www.wetag.ch

BUCHEN SIE JETZT IHRE KLEINANZEIGE: www.toptenmedia.com
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Curriculum Vitae

Lebenslaufe aller Autorinnen und Autoren nach Alphabet

Gattiker Sylvia (1956), Studium Handelswissenschaften
Wirtschaftsuniversitat Wien. Osterreichische Staatsmeisterin im
Kunstturnen und Olympischen Achtkampf & Stufenbarren (1972).
Fitnessclub-Besitzerin. Referentin & Ausbildnerin im Fitness-
Bereich. Seit 2014: Master of Arts in Prévention und Gesund-
heitsférderung, Schwerpunkt BGM im Alter. Fachtherapteutin fir
moderne Orthomolekular Medizin und Medical Wellness SFGU.
Email: blaueshaus@bluewin.ch

Kieser Werner (1940), Diplomtrainer, studierter Philosoph
(MA) Grunder der Kieser Training AG, Buchautor. Brachte (vor
50 Jahren) das High Intensity Training (HIT) aus den USA nach
Europa. Seine Frau, Dr. med. Gabriela Kieser eroffnete die erste
Praxis fur medizinische Kréftigungstherapie. Hat die Firma im
Januar 2017 an das Management verkauft. Bietet philosophi-
sche Hilfe zur Selbsthilfe. Ist Uberzeugt, dass die Relevanz des
gesundheitsorientierten Krafttrainings auch von der Fachwelt
noch nicht voll wahrgenommen wird.

Email: Werner.Kieser@kieser-training.com

Keller Yvonne (1966), Inhaberin und Geschéftsfihrerin
vom med. Rucken-Center in Zlrich, welches seit 1993 kompe-
tentes Gesundheitstraining und Therapie anbietet (www. rue-
ckencenter.com). Urspriinglich war Yvonne Keller Pflegefachfrau,
leitete wéhrend sieben Jahre ein Fitnesscenter, grindete BeBo®
Gesundheitstraining — ein Trainingskonzept fir den Beckenboden
und schrieb zwei Fachbticher Giber Beckenbodentraining (,Ent-
deckungsreise zur weiblichen Mitte* und ,die versteckte Kraft im
Mann®). Sie lebt seit Uber 20 Jahren vegetarisch, ist Mutter von
zwei Teenagern und wohnt in Zurich. Die Freizeit verbringt sie in
den Bergen.

Email: yvonne@yke.ch

Kuoni Jiirg Dr. med (1945), Facharzt fir Allgemeinmedizin
seit mehr als 30 Jahren. Zusatzausbildungen in Sport-, Ernéh-
rungs-, Stress- und Chronomedizin. Nach der Praxisaufgabe
Fokussierung auf Praventivmedizin. Bis zur Einsicht, dass Pra-
ventivmedizin zu 90% ein Businessmodell ist. Dass auch die
publizierte biomedizinische Forschung ein Businessmodell ist.
Einerseits finanziert von der Offentlichkeit und zu gutem Geld
gemacht von ein paar wenigen Mega-Verlagen. Die damit auch
die Kontrolle haben, dass nichts ausserhalb des Mainstream-
Modells publiziert wird. Andererseits finanziert von der Pharma-
und Apparate-Industrie, um das Dogma ,a pill for every ill* auf-
recht zu erhalten. Darum sind biomedizinische Publikationen a
priori zu 90% Schrott. Der Mensch neigt dazu, flr bare Miinze zu
nehmen, was er taglich, freiwillig oder unfreiwillig, zu héren oder
zu sehen bekommt: Fett macht dick, Cholesterin verstopft die
Arterien und verursacht Herzinfarkte, Sport ist gesund, Abneh-
men heisst weniger essen und mehr trainieren, Stress macht
krank. Alles Schrott, darum bin ich Agnostiker, in jeder Hinsicht.
Arzte sollen sich mehr um die Erhaltung der Gesundheit statt nur
um die Behandlung von Krankheiten bemihen? Nur das nicht!
Dazu fehlt uns jede Voraussetzung!

Email: jkuoni@heartcheck.ch

Schupp Jean-Pierre (1954), Verleger, Buchautor,
Gesundheitsexperte steht fur ein aktives Leben auch im hohen
Alter und ist der Chefredakteur und Herausgeber des STARK
& VITAL Magazins. Seine Blcher handeln Uber den Sinn des
Lebens. Als glaubiger Mensch und Bibelkenner steht er z.B. zu
den Aussagen: 1.Mose,1.29 (wie sich gottgewollt der Mensch
erndhren soll, z.B. VEGAN und 1. Mose,6.3 (wie viele Jahre gott-
gewollt der Mensch auf Erden leben kann, also bis 120 JAHRE).
Politisch ist er neutral, geflhlt aber Mitte-Rechts. Er steht zu
«Switzerland first» und akzepiert auch ander Lander, die das glei-
che fur ihr Land fordern. Europa und die Schweiz konnen nicht die
ganze Welt retten aber die Schweiz mit der direkten Demorkatie
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kann als Vorbild flr andere Lander fungieren. Familienvater von 3
erwachsenen Kinder, bald Grossvater. Trainiert aktiv, kurz aber
intensiv seine Muskeln und macht seit 2015 in den MASTERS
100m Sprint aktiv mit. Er setzt sich fiir eine REFORMATION nicht
nur im «kranken» Gesundheitswesen ein».

Email: info@toptenmedia.com

Schweizer Ueli (1952), Seit Jahrzehnten ist er in Berei-
chen Sport- und Gesundheitswissenschaften, Leistungsdiag-
nostik, Lebensstilanalysen und -beratungen tatig. Er ist selbst-
sténdiger Unternehmer als international bekannter Referent und
Seminarleiter,Consultant bekannter Firmen, Ausbilder von Trai-
nern. Seine Kunden sind in den USA, Europa, im mittleren Osten
und Asien zu Hause. Er ist zudem Berufsschullehrer im neuen
Beruf “Bewegung und Gesundheitsférderung“. Mehr leisten,
weniger ermiden, schneller erholen, besser leben — so kdnnte
man seine Tatigkeiten und Beratungen beschreiben.

Email: uelischweizer@bluewin.ch

Woldt Jiirgen (1948), Gesundheitsforscher, Geschafts-
fUhrer der doit Akademie, Ausbildungsleiter Vater von 5 Kindern
Hobbys sind Philosophieren, Golfen, Gitarre spielen. Er ist Pio-
nier der praktischen Bewegungsforschung und Begrinder der
Quantenmotorik, die sich mit myofascialen Oszillationsprozes-
sen wahrend der Bewegung beschéaftigt. Verschiedene Bewe-
gungskonzepte sind daraus entstanden wie z. B. das Neurovitale
Training, das sensorisches Training fir Trainingsgerate, oder die
Bewegung nach den funf Elementen und BodySense®. Er ist
Buchautor und hat in verschiedenen Fachzeitschriften seine For-
schungsergebnisse publiziert. Als Inhaber und Ausbildungslei-
ter des Bildungs- und Forschungsinstitutes fir Gesundheit, der
doit Akademie, forscht und lehrt er seit 1982. Er ist Experte fur
Betriebliches Gesundheitsmanagement (IHK) im Bereich Arbeits-
schutz. Entwickler mehrerer Patente im Bereich von sensorischer
Bewegung und Selbstregulation. Erfinder von sensorischen
Bewegungs-, Kraft- und Ausdauergeréten fur Fitness, Pravention
und Rehabilitation Erfinder der sensorischen BodySense-Liege
,Senselntelligence. Erfinder des BodySense Gesundheitsraums
Email: Juergen.Woldt@doit@akademie.de

Elikonida Silvia Yourievsky (1968) stammt aus einer
Unternehmerfamilie (Vater Deutscher, Mutter Schweizerin).
Vor dem Abschluss der Fachhochschulreife war sie als Fremd-
sprachensekretarin tatig und hat diese kaufménnischen Kennt-
nisse und Fahigkeiten danach einige Jahre als Assistentin der
Geschéftsfihrung in unterschiedlichen Branchen eingebracht.
Auf dem 2. Bildungsweg hat sich Frau Yourievsky dann thera-
peutischen Aufgaben, der holistischen Koérperarbeit, verschrie-
ben und ist mit ihrem Unternehmen, dem Gesundheitsstudio
Llight moments®, erfolgreich. Ihr Abschluss - Bachelor of Arts
Gesundheitsmanagement — rundet das ganzheitliche Programm
ab, welches vor allem die Pravention im Fokus hat. Elikonida You-
rievsky ist verheiratet. Und diesen Erfahrungsschatz zu teilen,
ist Teil ihrer Berufung. Unter www.light-moments.com sind neben
dem Angebot weitere Details ihres facettenreichen Werdegangs
zu ersehen.

Email: fly@light-moments.com

STARK & VITAL sucht pensionierte Finanz-
experten (-innen) die Uber die katastropha-
len Markte im Finanzwesen mit interessan-
ten Themen auch AUFKLARUNG schaffen
z.B. Thema Voligeld-Politik (noch nicht vom
Tisch), Finanzierung von Hypotheken ab 65
und weitere dringend benétige FINANZ-RE-
FORMEN usw. Bitte melden Sie sich unter:

info@toptenmedia.com Danke !



Mochten Sie als Autorin oder Autor

oder sogar als feste Kolumnistin oder Kolumnist fir das

Magazin schreiben?

Senden Sie uns einen kurzen Lebenslauf und ein Probebericht,
maximal 600 Worter zu an: info@toptenmedia.com

Wir werden uns auf jeden Fall bei Ihnen melden und ohne |hre
Bewilligung auf keinen Fall Ihren Probetext abdrucken.

Nicht nur das heutige «kranke» Gesundheitswesen
bendtigt dringend eine REFORMATION.

Eine Reformation bendtigt aber STARKE MENSCHEN,
Sie kennen bestimmt folgendes Zitat:

SCHLECHTE ZEITEN MACHEN STARKE MANNER
STARKE MANNER MACHEN RUHIGE ZEITEN
RUHIGE ZEITEN MACHEN SCHWACHE MANNER
SCHWACHE MANNER MACHEN SCHLECHTE ZEITEN

Es ist Zeit, dass die GOLDEN AGER Generation,
also wir Uber 60-jahrigen beginnen,

die FEHLER nach und nach zu korrigieren

SIND SIE DABEI ?
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Messe & Event-Termine:

Deutschland:

13. bis 16. November 2018
MEDICA, Dusseldorf

Osterreich:

SENDEN SIE UNS IHRE VORSCHLAGE VON
WICHTIGEN MESSEN EIN - DANKE !

Schweiz:

SENDEN SIE UNS IHRE VORSCHLAGE VON
WICHTIGEN MESSEN EIN - DANKE !

Internationale Messen:
17. bis 20.11.2018

Gluten Free Expo, Rimini/ltalien
Internationale Kongresse:

SENDEN SIE UNS IHRE VORSCHLAGE VON
WICHTIGEN KONGRESSEN EIN - DANKE !

info@toptenmedia.com
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Auflageziel 2018: D: ~8’000, + A: ~2’000, + CH: ~10°000 = ~20’000
2019: 100’000 und 2020: D: ~155°000, A:~22°500, CH:~22'500 = ~200’000
Messe Auflage (6x8000= ca.48’000) = ~8'000

Gesamtauflageziel S&V pro Jahr ab 2020~ 1,2 Mio.

6 mal pro Jahr (1 Heft fir 5.00 x 6 = 30.00) 5.00
Abonnement 1 Jahr (inkl. Versand im D-A-CH) ~ 24.00

Abos fiir ca. 100 Exemplare fiir Clubs, Praxen, Vereine, Heime

6 x bis 100 Exemplare pro Ausgabe mit eigener Firmenwerbung auf
der Riickseite vom S&V Heft fiir nur 480.- (6 x 80) im Jahr

® since 1979

www.toptenmedia.com



Warum miissen sich in Japan Menschen,
die in ein Altersheim wollen, bereit
erklé@ren, KRAFTTRAINING zu betreiben? *

Sind Sie ein eigenverantwortlicher STUDIO-BETREIBER **, der Reha, Fitness und
Gymnastik anbietet?

Mochten Sie Ihren Mitgliederinnen, die Gber 60 Jahre alt sind, KOSTENLOS mit dem
STARK & VITAL-Heft eine Freude machen und auf dieser Rickseite fur Ihre STUDIO
werben?

Dann buchen Sie fir nur Euro/CHF 80.- pro Ausgabe (480.- im Jahr fir 6 Ausgaben)
jeweils 6 x 100 STARK & VITAL-Hefte und verteilen Sie sie in Inrem Studio, in ihrer
Anlage oder Praxis an 100 eigenverantwortliche Frauen und Manner im Golden Age.

Jawohl, Sie haben richtig gelesen! Fir nur 480.-
im Jahr bekommen Sie 6 x 100 «STARK & VITAL»
Hefte und auf der Riickseite ist lhre personliche
Firmenanzeige im Format A5.

(PDF muss natiirlich pinktlich bei Redaktionsschluss eingesendet werden )

JETZT IST DIE ZEIT GEKOMMEN, WO SIE DAFUR BELOHNT WERDEN, DASS
SIE IN IHREM STUDIO STET'S DIE 60+ GENERATION BEIM KRAFTTRAINING
UNTERSTUTZT HABEN!

* Der Markt der muskeltrainierenden Senioren kor_1_1mt massiv, wie nach Japan so
auch nach Europa, vor allem nach Deutschland, Osterreich und in die Schweiz !

Machen Sie jetzt mit und bestellen Sie unter info@toptenmedia.com |hr Abo fiir 6 x
80.- Euro/Franken, um dafiir 6 x 100 Exemplare des STARK & VITAL-Hefts pro Jahr
zu erhalten mit Ihrer persénlichen Werbung auf der Riickseite dieser 100 Exemplare!

SO EIN ANGEBOT KOMMT WOHL NIE WIEDER!

** dieses Angebot gilt auch fur Altersheime, Physiotherapien, Fitnessclubs oder Arztpraxen, die aktiv
Krafttraining anbieten oder empfehlen méchten, damit ihre Mitbewohnerlnnen oder Patientinnen endlich
vom Rollstuhl aufstehen oder den Rollator wegschmeissen kdnnen!

& TARKVITAL

Das Magazin fiir eigenverantwortliche Menschen ab 60 bis 120 Jahre
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