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CLAUDIA BUCHSER
setzt auf die FMS TESLA
Technologie

SILVER ECONOMY

EU Studie zeigt ,BabyBoomer”
sind eine Wirtschaftsmacht

RIKUTA KOGA 9. DAN

Mit iiber 80 Jahren immer
noch Karate-Instruktor

DR. MED. JURG KUONI

Das sagen Laborwerte iiber
die Gesundheit aus




TESLA DER BECKENBODEN
CARE DER UNBEKANNTE KORPERTEIL

Das LEBEN strahlt aus der MITTE

FUNCTIONAL MAGNETIC STIMULATION

Der Beckenboden ist fiir verschiedene tagliche Handlungen sehr wichtig, bei denen ein Druck
im Bauchraum entsteht: beim, Husten, Heben, Niesen, Urinieren, Sport treiben, bei der Geburt
und nicht zuletzt beim Sex. Der Beckenboden stabilisiert die Bauch- und Beckenorgane.

Er unterstitzt auch den Verschluss des Darmes, der Harnrohre und der Vagina.

Eine vernachlassigte Muskulatur, die Aufmerksamkeit verdient

FMS TESLA Care ermoglicht ein gezieltes Training dank Magnetstimulation mit drei FMS-
Spulen (Functional Magnetic Stimulation) fir den Beckenboden wie auch (mit dem Zusatz
von Akkumulatoren) fir Torso, Arme, Hande, Beine und Fusse.

info@healthtribune.tv
Rue de Chippis 49 - 1950 Sion

Einsetzbar bei:
Blasenschwéche, Inkontinenz (Urin, Stuhl), Nykturie (ndchtlicher Harndrang),
Belastungs-, Dranginkontinenz (schon junge Sportlerinnen konnen Harn verlieren)

Frauen: Libidoverlust, Wechseljahre, Regelschmerzen, Hysterektomie, Ovarektomie
Mutter: Riickbildung nach vaginaler Geburt, Inkontinenz, Riickenschmerzen
Manner: Potenzsteigerung und Aufbautraining vor und nach Prostata-OP‘s
Riickenbeschwerden von chronisch bis akut z.B. Ischiasschmerzen

Sport: Grundstarkung von Rumpf-, Riicken-, Oberschenkel- & Gesassmuskulatur

Wegen hoher Nachfrage (32 Installationen alleine im Tessin und der Romandie ((3 in
der Deutschschweiz)) in Spitédler und Physiotherapien), bitte Info (iber Demonstration,
Anschaffungskosten - Leasing, Schulungen usw., unbedingt vorgéngig eine Mail an:
info@healthtribune.tv senden.

Ihre Koordinaten fiir Kontaktaufnahme nicht vergessen, im Mail bekannt zu geben.

»2“ Funktionelle Magnet-Stimulatoren Computer: Mehrsprachig,

FMS, 1 x im Sitz und 1 x Riickenlehne fiir 2 x 3.0 Tesla im Sessel,
sind im Sessel integriert, 2 x 3.0 Tesla (plus 2 x 2,5) FQZ: 1-160 Hz




PELVIS KRAFTIGEN TESLA
FUR ALLE, ALTERE MENSCHEN
MUTTER, SPORTLER:INNEN CARE

FUNCTIONAL MAGNETIC STIMULATION

MEHR LEBENSQUALITAT DANK NICHT-INVASIVER SITZUNGEN

Mitten im Rumpf, der Beckenboden (Pelvis) hat eine zentrale Funktion. Nach einer Geburt oder im Alter kann
aufgrund von Inkontinenz, vor allem beim weiblichen Geschlecht, massiv an Lebensqualitat verloren gehen.

Die Behandlung mit FMS TESLA ist bequem, ohne aktives Training und findet mit der Alltagsbekleidung statt:
Einfach im Sessel Platz nehmen! Bereits nach wenigen Sitzungen sind Fortschritte spiirbar. Dadurch entstehen

weitere Vorteile fir das WO H L B E Fl N D E N .

Die Lebensenergie kehrt wieder zurlick, bei der Frau wie beim Mann!

ENDLICH DAS HAUS VERLASSEN, OHNE NACH EINER
TOILETTE SUCHEN ZU MUSSEN

UNTERSCHIED ZWISCHEN EMS UND FMS?

Im Gegensatz zur Elektrischen Muskelstimulation (EMS) ist die
bei TESLA Care - Functional Magnetic Stimulation (FMS) verwen-
dete Technologie wirksamer und erfordert keinen direkten Haut-

kontakt, was fiir Patient:innen angenehmer ist.

FMS erreicht die tieferen Muskelschichten durch magnetische
Wellen, was bei EMS nicht méglich ist. Insgesamt wirkt sich die-
ser Vorteil auf das Gesamtergebnis der Behandlung aus.

»2“ weitere FMS-Applikatoren konnen

angeschlossen werden (fiir Kérper-
Peripherie), je max. 2,5 Tesla pro App.
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Gesundheit erlangen und Gesundheit erhalten in Eigeninitiative

Das Magazin «StarkVital60+» begleitet vor allem Senioren zur Uberle-
benswichtigen-Fitness. Helfen auch Sie den Menschen auf den richtigen
Weg und verteilen Sie bei jeder neuen Ausgabe 30 Exemplare an lhre
Mitglieder:innen, Patient:innen, Kund:innen, Besucher:innen etc.

Fiir nur 80 Franken * pro Ausgabe senden wir lhnen gerne ein Paket mit

der Druckversion des «StarkVital60+»- Magazins zu.

Praxis, Ihr Therapie- oder Trainingscenter, Residenz oder Hotel, erhalten
Sie ein GRATIS-Jahres-Abonnement im Wert von 40 Franken fiir 6 Aus-

gaben im Jahr.

Bitte senden Sie uns diesen Coupon an info@starkvital.tv zurlick und so unterstiitzen Sie direkt uns indirekt die
neue Ausrichtung eines echten Gesundheitssystems, das die Menschen GESUND erhalten will und nicht weiter an
ihren Krankheiten verdienen will.

I
I
I
I
I
| Als Geschenk und Dankeschon fir Sie oder lhren Club, Ihr Studio, lhre
I
I
I
I
I
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Ein oder kein Silberstreifen am Horizont,
sondern ein Pulverfass im eigenen Garten..

Ware die Silver Economy ein souverdner Staat, wéare sie die drittgrosste Wirtschaftsmacht der Welt, gleich nach den Ver-
einigten Staaten und China, aber noch vor Japan, Deutschland und Grossbritannien. Die Schatzung stammt aus dem von
Oxford Economics und der Technopolis Group im Auftrag der Européischen Kommission erstellten Bericht, in dem berech-
net wird, dass die Silver Economy bis 2025 allein auf dem Alten Kontinent ein Bruttoinlandsprodukt (BIP) von 6,4 Billionen
Euro erreichen wird, was praktisch einem Drittel des Bruttoinlandsproduktes der Europaischen Union entspricht, und 88
Millionen Menschen beschéftigen wird, also fast 38 Prozent der Gesamtzahl der Beschaftigten in der Union (siehe Artikel auf
der Seite 10-11 und *)

Die Babyboomer sind zahlreich und haben eine Lebenserwartung, die noch nie so hoch war wie heute. Wenn sie das Ren-
tenalter erreichen, haben sie noch einige Lebensjahre (sogar Jahrzehnte) vor sich, die sie ihren Lieblingsbeschaftigungen
widmen wollen. Und sie verfligen auch meistens Uber die nétige Kaufkraft, um sich Ausgaben verschiedener Art leisten
zu konnen, weil sie ein Leben lang Ersparnisse angehéuft haben. Leider sind jedoch Uber 300'000 Rentner:innen in der
Schweiz von grosser Armut betroffen, dies sei hier auch einmal noch erwahnt.

Interessiert diese gewaltige Wirtschaftskraft die Schweizer Fitnessbranche? Leider noch nicht. Keine Investoren in Sicht, die
bereit sind, auf diesem vielversprechenden Markt tatig zu werden, indem sie Muskelaufbau-Trainingszentren fur Menschen
65+, 80+, 90+ erdffnen konnten, in denen diese Altersgruppen sicher und wenn noétig unter Aufsicht von speziell geschul-
tem Personal trainieren kdnnen. Die Zahl der geburtenstarken Jahrgénge ist an sich schon ein Indikator, der die Einrichtung
spezieller Muskelaufbau-Trainingscenter férdern sollte. Der riesige Markt da draussen wartet nur darauf, erschlossen zu
werden. Genau aus diesem Grund spricht man von der "Silver Economy". In diesem Sinne, als vor Jahren die ersten reinen
Frauenzentren er6ffnet wurden, galt dies als riskant, weil man glaubte, dass die Trainingseinrichtungen auch Treffpunkte
zwischen den beiden Geschlechtern seien. Die Realitat hat diese Vorhersagen widerlegt.

Wenn es also in Japan Uber 8000 plus Muskeltaufbau-Trainingscenter fur Menschen 70+ gibt, ware es auch hierzulande
bald moéglich, unter Anwendung der nétigen Bevélkerungsverhaltnisse bei der Berechnung fUr die Schweiz, 400 plus solcher
Trainingscenter bereitzustellen. Wie die eingangs erwahnte Studie zeigt, haben potenzielle Kund:innen keine Geldprobleme,
obwohl es leider auch immer mehr Rentner:innen gibt, die jeden Rappen umdrehen mussen, bevor sie diesen ausgeben
kénnen. Genau zu diesem Zeitpunkt sollten die Krankenkassen eingreifen und jedem, unabhéngig von seiner Kaufkraft, das
Muskeltraining in einem gut ausgestatteten Center ermdglichen - es geht schliesslich um Gesundheit und Pravention. Es
betrifft das Recht auf Gesundheit. Ubrigens, solche Aufgaben kénnen nicht ausschliesslich an Initiativen mit sozialem Hin-
tergrund delegiert werden (wie die Wohltétigkeitsorganisation SILVERFIT in England, SV 27).

Denn ohne Muskeln wird der Mensch zur Puppe. 90 Prozent samtlicher Pflegeeinsatze in Altersheimen oder bei der SPITEX
erfolgen nur, weil die Muskeln so geschwécht sind, dass éltere Menschen einfache alltdgliche Handlungen nicht mehr aus-
fUhren kdnnen, wie zum Beispiel vom Bett, vom WC, vom Essstuhl aufzustehen. Ganz zu schweigen von der Sturzgefahr.

Positiv und ermutigend ist aber, dass es NIE zu spat ist, mit dem Muskeltraining anzufangen.
Hier zum Thema PULVERFASS.... Bricht das Rentensystem in der Schweiz zusammen?

Die Rentner:innen in der Schweiz kénnen immer finanziert werden, denn unabhangig vom System finanziert sich jeder zu-
kinftige Rentner gemeinsam mit dem Arbeitgeber selbst:

a) In der Eigenfinanzierung durch Ansparen mittels Einzahlungen (Lohnabzigen) in die Pensionskasse — eben die obligato-
rische berufliche Vorsorge gemeinsam mit dem Arbeitgeber geméass BVG;

b) Im Umlageverfahren durch Lohnabztge fir die AHV, wo die jeweils aktuell arbeitenden Personen die Renten der bereits
im Ruhestand befindlichen Personen finanzieren, ebenfalls gemeinsam mit dem Arbeitgeber.

Im Falle a) besteht das Problem darin, dass das Renteneintrittsalter fixiert ist, die Menschen aber immer &lter werden, d.h.
die Rente muss immer l&nger ausgeschuttet werden.

Im Falle b) besteht das Problem darin, dass der Sachverhalt Fall a) ebenfalls zutrifft, aber ausserdem zusétzlich das Ver-
haltnis der beitragszahlenden zu den rentebeziehenden Menschen immer schlechter wird. Und nicht zu vergessen: Die
Mitfinanzierung durch den Arbeitgeber verschlechtert im Hochlohn- und Exportland Schweiz die Wettbewerbssituation fur
exportorientierte Unternehmen...

Die Lésung kann nur darin bestehen, dass wir langer im Leben arbeiten. Langer arbeiten heisst aber auch, langer kdrperlich
FIT zu sein. Ohne MUSKELN geht gar nichts. Ich frage mich immer wieder, warum noch Leute im Gesundheits- und Fitness-
markt dartber staunen, dass es ein StarkVital Magazin fur Menschen 60+ gibt, das aktiv das intensive MUSKELTRAINING
fur Menschen 60+, 70+, 80+, 90+, 100+ fordert!**

Ihr
Jean-Pierre Schupp

Zu *: Die EU weist in Bezug auf die Strategie Healthy Ageing darauf hin, "dass Jean-Pierre Schupp
immerhin etwa 60 Prozent der &lteren Menschen keinen Sport treiben, obwohl!

bekannt ist, dass ein gesunder und aktiver Lebensstil wichtig far Kérper und Geist ElRlog el

ist, chronische Krankheiten in Schach hélt und ein unabhéngiges und gesundes Lebenslauf und
Leben ermdglicht. ** Es besteht weiterhin die Notwendigkeit, "Vorreiter" Kontaktaufnahme:
zu unterstiitzen, um das Bewusstsein fiir die Vorteile eines aktiven und www.starkvitaltv

gesunden Lebensstils (und die Risiken der Inaktivitdt) zu schérfen."
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view

Claudia Buchser

setzt in ihrem Frauenstudio LadyForm auf die
«Functional Magnetic Stimulation»

Die Zukunft der nichtinvasiven Therapien hat auch in Fitnesscentern begonnen. Interview mit Visionéarin Claudia Buchser

JPS: Claudia, Du hast sehr schnell erkannt, was die FMS
Technologie an Positivem fur Dein Damenstudio LadyForm in
Biberist bedeutet. Was gab Dir den Ausschlag, gleich nach
dem Erscheinen des ersten Artikels im StarkVital6O+ Nr. 27
Magazin, einen FMS TESLA Care anzuschaffen?

CB: Der Beckenboden ist ein unglaublich wichtiges Thema
far jede Frau. Mir war immer bewusst, dass wir im LadyForm
mehr fiir den Beckenboden tun sollten. Jetzt, mit dem FMS
TESLA, wird das ganze Thema realistisch bzw. umsetzbar.
Nun beraten und unterstitzen wir die Frauen nicht nur zum
Thema Beckenboden, sondern bieten direkt eine Lésung
an. Unkompliziert und mit wenig zeitlichem Aufwand. Das
freut mich flar unsere Kundinnen und auch flr die Frauen
von Biberist und Umgebung, die uns noch nicht kennen und
die uns jetzt dadurch kennen lernen werden.

JPS: Was mich positiv Uberrascht hat, war, dass es fir Dich
selbstverstandlich ist, dass Deine Mitgliederinnen fur diesen
Mehrwert extra bezahlen missen, die Therapie ist nicht ein-
fach im monatlichen Mitgliederbeitrag enthalten. Welche Abo-
Preise fur den Einsatz vom TESLA Care verlangst Du?

STARKVITAL 60+ Nr. 29

CB: Das LadyForm hat sich in den vergangenen neun Jah-
ren enorm weiterentwickelt. Das Angebot wéchst stetig und
passt sich unseren Kundinnen permanent an, sei es mit
«five» fur die Schmerzfreiheit und Muskelldnge oder der
SENSOPRO fiir die Koordination und Balance. Der FMS
TESLA katapultiert uns in eine andere Liga und fir mich als
Unternehmerin ist es unmdglich, dieses zusétzliche Ange-
bot im Abo zu integrieren. Fiir mich ist es wichtig, dass
Frauen den FMS TESLA ohne Abo nutzen kénnen. Auch fir
Frauen, die nicht im LadyForm Kundinnen werden mdéchten
und Probleme mit dem Beckenboden haben, sind wir gerne
da. Daher meine Entscheidung zum Punkteabo. Einfach das
Abo teurer machen, fand ich keine gute Idee und zu unfle-
xibel. Der FMS TESLA rundet unser Angebot ab, die Frau
findet alles unter einem Dach, klein, fein und persénlich.
Das LadyForm ist schon ldnger im gesundheitlichen Bereich
angekommen und tritt als L6sungsanbieterin auf. Der FMS
TESLA wird im 10er- 15er — und im 30er Abo angeboten, pro
Sitzung ca. 49 Franken je nach Punkteabo.

JPS: Finde ich in Ordnung, in Grossstadten wird manchmal
sogar das zwei- bis vierfache verlangt. Die Damen und Herren,
die den TESLA Care benutzen, zahlen diese Preise gerne,
da die Behandlung sehr wirksam ist und hilft tatsachlich bei
Problemen wie Inkontinenz, auch bei Muttern, die grad ein
Kind geboren haben, aktiven Sportlerinnen, alteren Frauen wie
auch bei Mannern. Was sagst Du zur wissenschaftlichen MDIP
Studie, die fur den FMS TESLA durchgefthrt wurde?

CE: Die Therapie mit dem FMS TESLA ist eine zuverldssige
und medizinische Methode, die hilft, Leiden, zum Teil lang-
jahriges Leiden, deutlich zu verringern. Um Ubungen fiir den
Beckenboden anzubieten, benétigt es einen Kursraum oder
1:1 Betreuung. Die Frauen brauchen eine grosse Bereit-
schaft und Motivation, die Ubungen auch ausserhalb des
Studios zu machen. Mit dem FMS TESLA wird vieles ein-
facher. Ich hatte den FMS TESLA gerne frither kennenge-
lernt und fir meine Kundinnen angeboten. Doch ich schaue
nicht zuriick, sondern lebe voller Neugier und Zuversicht die
Gegenwart, nach dem Motto, besser spét als nie.

JPS: Im Preis des FMS TESLA Care von 36’000 Franken ist
ja nicht nur ein verstellbarer FMS Akkumulator unten im Sitz
eingebaut, sondern auch ein zweiter, auch verstellbarer FMS
Akkumulator in der Rickenlehne, was die Therapieerfolge
natdrlich nochmals verbessert. Hast Du Dich bei Deiner Ent-
scheidung, auch dieses Gerat bei Dir zu installieren, von der
langen Referenzliste von Spitaler und Physiotherapien beein-
flussen lassen?

CB: Vielleicht ein bisschen. Doch wir sind weder Spital
noch Physio. Unsere Weiterentwicklung verdanken wir auch
unseren Kundinnen. Es ist mir wichtig, dies hier zu erwéh-
nen. Unsere Kundinnen machen richtig toll im Training mit,
machen Clbungen zu Hause und haben ein echtes Interesse,
dass es ihnen besser geht. Genau deswegen bin ich noch
mit Begeisterung und Leidenschaft im LadyForm und vor
allem, vor Ort bei den Kundinnen anzutreffen. Die Gegen-
wart zeigt deutlich, dass immer mehr Menschen eigenver-
antwortlicher zu denken beginnen, nicht immer die Ver-
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Kathrin, Rosmarie und Sandra, die ERSTEN auf dem FMS Care

antwortung dem Staat oder den Arzt:innen und somit den
Krankenkassen (berlassen méchten. Wer aktiv seine Mus-
keln trainiert, sich um Sturzprévention oder mehr kimmert,
baut schon eine positive Grundlage flr seine kérperliche
Gesundheit auf. Mit der FMS TESLA Technologie spiren
die Frauen, die das Geréat benutzen, schnell die positiven
Effekte und sind gerne bereit dafir selber diese Therapie zu
bezahlen, um nicht weiter die Kosten im Gesundheitswesen
explodieren zu lassen. Zudem ist das LadyForm von den
Krankenkassen anerkannt seit 2020.

JPS: Ich war ja als Journalist schon auf zwei Tagungen, wo
man Uber diese FMS Technologie gesprochen hat, ja sogar
Uber Dein nun im Einsatz stehendes TESLA Care Gerét. Die
positiven Meinungen der anwesenden Gynagolog:innen und
Physiotherapeut:innen haben mich tief beeindruckt. Man kann
die Fortschritte durch diese Therapien eigentlich gar nicht
aufzéhlen, man muss sie selber bei seinen Patient:innen erlebt
haben. Jetzt hast Du schon vier

bis funf Wochen Erfahrung seit

der Installation gegen Anfang

Februar in Deinem Frauenstudio

«LadyForm». Was sagen Deine

Damen zum FMS TESLA Care

Gerat?

CE: Einige Frauen sind gestar-
tet sowie mein Team und ich
selber. Verbliffend, dass
nach dieser kurzen Zeit tiber
splrbare Erfolge gesprochen
werden kann. Nicht nur zum
Thema Beckenboden, son-
dern auch die Durchblutung,
Kréftigung und Entspannung
des unteren Rickens tragen
Frichte. Frau setzt sich auf
den bequemen Sessel und
«/dsst es geschehen». Nach
20 Minuten ist die Therapiesit-
zung zu Ende ... kein Duschen,
kein Wechsel der Kleidung,
einfach unglaublich. Bestimmt
kann ich in einigen Wochen/
Monaten noch einen geziel-
teren Bericht dazu abgeben.
Bin gespannt und freue mich,
dass wir nun auch zum Thema
Beckenboden eine Lésung
bereit haben. Einfach toll.

JPS: Biberist liegt im Stden von Solothurn. Da hast Du ein
grosses Einzugsgebiet flir den FMS TESLA Care. Wie die Ver-
gangenheit zeigt, ist hier die Mund-zu-Mund-Werbung wirk-
lich erfolgreich. Wenn eine &ltere Dame, 70+, 80+, nach zwei
bis drei Wochen mit je zwei bis drei Sitzungen auf dem FMS
TESLA Care keine Angst mehr hat, beim Einkaufen, Spazie-
ren, Sporttreiben, eine Toilette dringend suchen zu mussen,
dann hat diese Technologie nur schon in Sachen INKONTI-
NENZ eine unglaubliche Lebensqualitat zurlickgegeben.

CB: Auch junge Frauen und Mdtter oder sogar junge Sport-
lerinnen haben Probleme mit der Inkontinenz. Gerade bei
einigen Sportarten, wo man viel und oft in die Hbhe sprin-
gen muss. Egal ob sie Mutter, Sportlerin, beides oder nichts
von beidem sind, sie sind dank dem Einsatz vom FMS
TESLA Care mehr als zufrieden. Dass eben auch der untere
Rdcken in die Behandlung mit einbezogen wird, ist natdirlich
fantastisch. Ich denke aber auch einfach an die Frauen, die
nicht mehr das Haus verlassen kénnen, ohne zu wissen, wo
die nédchste Toilette ist. Wenn hier wieder mehr Lebensqua-
litét zuriickkehrt, dann hat sich die Entscheidung FUR den
FMS TESLA mehr als gelohnt.

JPS: Liebe Claudia, gerne interviewe ich Dich nochmals in
drei bis sechs Monaten. Ich bin Uberzeugt, dass Du noch,
wie viele andere FMS TESLA Betreiber:innen, weitere tolle
Geschichten in Sachen Rickgewinnung der Lebensqualitat
fUr unsere Leserschaft mit dieser nicht-invasiven Technologie
zu erzdhlen haben wirst. Erstmals danke ich Dir fur dieses
Interview.

Info: www.ladyform-biberist.ch
LadyForm-Team v.l.n.r:

Renate Kaiser, Claudia Buchser,

Antje Schreier, Keyla Baumgartner

(© einiger Fotos: Karin Merz, Rothrist)
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nrichten

Studie zeigt:
Das macht uns glucklich

Geld, Karriere oder Familie — was macht uns wirklich gltick-
lich? Forschende der Universitat Harvard fanden es anhand
der bislang grossten Langzeitstudie zur Gliicksforschung her-
aus. Die Studie lief Gber 80 Jahre und umfasste regelmassige
Befragungen, physiologische Untersuchungen, Gehirnscans

und sogar Blutuntersuchungen von Uber 2000 Teilnehmenden.
Das Fazit: Gesunde Beziehungen sind der universelle SchlUssel
zum Glick. Menschen, welche Uber ein stabiles soziales Umfeld
verflgen, leben langer, sind geslinder und zufriedener. Soziale
Isolation bewirkt das Gegenteil. Obendrein fanden die Forscher
heraus, dass es fur ein gllickliches Leben nie zu spat sei. Regel-

massige Gesten der Zuneigung kénnten in jedem Alter das
Wohlbefinden - sowie die Gesundheit - steigemn

Viele reden von «ChatGPT>»

Was ist eigentlich «ChatGPT»? Der Geschaftsfihrer von
Google, Sundar Pichai zeigt sich Uber diese neue Art der
Kommunikation doch etwas nervds. Ein &hnliches Pro-
dukt «<BARD» von Google wartet nun auf seine Lancierung.
«ChatGPT» wurde schon im November 2022 der Offentlich-

keit vorgestellt. «ChatGPT»,

(Generative Pre-trained

Transformer) ist der Prototyp

eines Chatbots, also eines

textbasierten Dialogsystems

als Benutzerschnittstelle,

der auf maschinellem Ler-

nen beruht.

Den Chatbot entwickelte das US-amerikanische Unternehmen
OpenAl. «ChatGPT» ist eine revolutionére Technologie, im Bereich
der kunstlichen Intelligenz (Kl), die mittels Sprachverarbeitung
menschenahnliche Texte produzieren und Konversationen mit
dem User eingehen kann. Dank seines riesigen Sprachmodells
versteht «ChatGPT» den menschlichen Input (Stichworte) viel
besser und antwortet viel natUrlicher als frlihere Chatbots.

Im Unterschied zu traditionellen Chatbots hat «ChatGPT» kei-
nen Live-Zugang zu externen Informationen, da es nicht an
das Internet angebunden ist. Stattdessen greift es auf die
Daten zurtick, mit denen es trainiert wurde, um mit einer Per-
son zu ,chatten®. Diese Daten umfassen eine enorme Aus-
wahl an Texten unterschiedlichster Quellen, einschliesslich
BlUchern, Artikeln und Websites. Um nur mal einen Eindruck
von der Unmenge an genutztem Datenvolumen zu geben: Fur
das Training speziell des GPT-3-Sprachmodells wurde Text
von Uber 8 Millionen Dokumenten mit mehr als 10 Milliarden
Wortern verwendet!

In sprachlicher Hinsicht bietet ChatGPT unter anderem:

o Ubersetzung von Texten in etwa 100 Sprachen

e Automatische Erzeugung von Inhalten fiir Social Media
e Erstellen von mehrsprachigem Content fiir Websites

¢ Verfassen von Blogbeitragen oder Artikeln

» Zusammenfassen oder Uberarbeiten von Texten

Wohl nur die Spitze des Eisbergs!

Wo ist der Tesla von Elon Musk?

SpaceX hat vor flnf Jahren, d.h. am 8.2.2018 ein Auto ins
Weltall beférdert.

Wo «fliegt» dieser

Tesla jetzt gerade

herum? Siehe:

whereisroadster.com

KKLW - Ein Saal als Kunstwerk,
mitten in der Schweiz.

Modernste Infrastruktur. Sehr gute
Akustik. Flur Vortrage, Schulungen und

Kongresse.

KKLW - Kultur- und Kommunikationslokal Wolhusen c
Bergboden 7, 6110 Wolhusen

Vermietung: Connection Wolhusen CONNECTION
Telefon +41 41490 40 40, connection-wolhusen.ch WOLHUSEN
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" I QualiCert

CERTIFIED QUALITY

QualiCert ist das fuhrende Schweizer Priifinstitut
fur gesundheitstordernde Bewegung und Training.

Normen und Anforderungen

QualiCert Uberprift aktuell die Konformitat folgender Normen und
Anforderungen normativer Dokumente:

e SN EN 17229 (offizielle Schweizer Norm fiir Fitness- und Trainingscenter)

e Fit[Safe] Norm flir héchste Sicherheit in Fitness- und Trainingscentern

e Center[Active] allgemeine Norm fir Fitness- und Trainingscenter mit
hoher Qualitat

e Digital[Fit] Norm fiir Fitness- und Trainingscenter

e EMS[Safe] Norm fiir Sicherheit bei EMS-Training

e Norm fUr sicheres Vibrationstraining

e Course[Active] Norm flir Kompetenz und Sicherheit bei Gruppenangeboten

* 25 Jahre Erfabrung
* 30000 Uberpriifungen vor Ort
* 25 Jabre fiibrender Know-how-Tréger in Zertifiziernung und Nornung

QualiCert AG
Aepplistrasse 13 . CH-9008 St. Gallen

Telefon +41 71 246 55 33 . Telefax +41 71 246 55 39
info@qualicert.ch . www.qualicert.ch




Silver Economy

Babyboomer die dritte Wirtschaftsmacht

Die Zeiten haben sich tatsachlich geandert: Men-
schen in ihren Sechzigern sind nicht mehr Erwach-
sene mittleren Alters, jedoch noch nicht alte Men-
schen. Das liberholte Konzept des «alteren Men-
schen», der bei der Erledigung seiner taglichen Auf-
gaben auf Dritte angewiesen ist, passt heute eher auf
die 80+Jahrigen.

Die Alterung der Bevolkerung findet in den meisten Landern
der Welt statt. In den nachsten Jahrzehnten wird der Anteil der
Weltbevolkerung, der 60 Jahre oder alter ist, wahrscheinlich
auf ein historisch nie da gewesenes Niveau steigen. Jingsten
Schatzungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) zufolge
wird es im Jahr 2050 zwei Milliarden Menschen im Alter von
Uber 60 Jahren geben, was einem Anteil von 22 Prozent der
Weltbevolkerung entspricht. Im Jahr 2025 werden sie 43 Pro-
zent der européischen Bevolkerung ausmachen. In der Schweiz
lebten 2019 laut der Genfer Online-Plattform flr gemeinnttzige
Zwecke silvereconomie.ch * schon 1,4 Millionen Menschen
Uber 65 Jahre, Tendenz steigend.

Die Silver Economy wird als Teil der allgemeinen Wirtschaft
betrachtet und betrifft genau dieses Segment der Bevolkerung,
altere Menschen, die ihre Erwerbstatigkeit ganz oder teilweise
aufgeben und von einem aktiven zu einem auf andere Weise
aktiven Lebensstil Ubergehen. Dieser Wirtschaftsbereich steht
in Europa vor einem richtigen Boom.

Die Silberwirtschaft ist die Summe aller wirtschaftlichen Aktivita-
ten der Produktion, der Verteilung und des Konsums von Gitern
und Dienstleistungen, die darauf abzielt, das Kaufpotenzial lterer
und alternder Menschen zu nutzen und ihre Konsum-, Lebens-
und GesundheitsbedUrfnisse zu befriedigen. Der Alterungspro-
zess der Gesellschaft ist real und wirkt sich auf jede Branche und
jeden Markt aus, wie Wohnen, Verkehr, Lebensmittelindustrie,
Versicherungen, Robotik, Gesundheit, Kommunikation, Internet,
Sport und Freizeit, Zweige, die sich bereits an den Strukturwan-
del der Kundschaft anpassen. Die Generation, die die Siloerwirt-
schaft vorantreibt, ist diejenige der Babyboomer, die geburten-
starken Jahrgange zwischen 1946 und 1964, die bewusst sind,
dass sie bei der Pensionierung noch eine Lebenserwartung von
etwa zwanzig Jahren haben, denn dank der glinstigen Lebens-
bedingungen sind viele qualitativ angenehme Lebensjahre bei
guter Gesundheit gewonnen worden. Das ist die eigentliche
Neuigkeit. Dementsprechend sind die neuen &lteren Menschen
konsumfreudig und voller Plane, auch weil es oft nicht an Geld
mangelt, das im Laufe der berufstatigen Jahre akribisch gespart
wurde. Nicht nur die Regierungen sind sich dessen bewusst,
auch die Akteure der Industrie denken sich neue Strategien und
Produkte aus, um auf die BedUrfnisse der neuen Senior:innen
zu reagieren. Wenn Unternehmen diese neue Dimension igno-
rieren und sich hauptsachlich an eine jingere Kundschaft richten,
entgehen Ihnen reizvolle Moglichkeiten.
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Die hoéhere Lebenserwartung und die finanziellen Mittel der &lte-
ren Konsument:innen, die ihre Ersparnisse aufbrauchen, sollten
fUr Unternehmen unbedingt ein Weckruf sein. "Allzu oft nutzen
Unternehmen diese grosse Chance nicht, weil sie den Markt
nicht verstehen. Doch wer bereit ist, seine Hausaufgaben zu
machen und die komplexen Zusammenhdnge zu verstehen,
dirfte reich belohnt werden", so Anna Price, Geschaftsflhre-
rin von Casenio (UK) gegendber der Versicherungsgesellschaft
Swisslife.

Angesichts dieses Szenarios kénnte die Er6ffnung von
Trainingscenter mit gezielter Betreuung fiir Kund:innen
60+ in der Schweiz ernsthaft ins Auge gefasst werden.

Waére die européische Silver Economy, unter Berlicksichtigung
der Uber 55-Jahrigen, ein souveraner Staat, ware sie die dritt-
grosste Wirtschaftsmacht der Welt, gleich nach den Vereinigten
Staaten und China. Die Schatzung stammt aus dem von Oxford
Economics und Technopolis Group im Auftrag der Europai-
schen Kommission erstellten Bericht, in dem berechnet wird,
dass die Silver Economy bis 2025 allein auf dem Alten Kontinent
ein Bruttoinlandprodukt (BIP) von 6,4 Billionen Euro erreichen
werde, was praktisch einem Drittel des Bruttoinlandsproduktes
der Européischen Union entsprache (32 Prozent), und 88 Mil-
lionen Arbeitsplatze betragen werde, also fast 38 Prozent der
Gesamtzahl der Beschaftigten in der Union.

Nicht nur Konsum, auch aktive Teilnahme alterer
Menschen am Arbeitsmarkt

In der Strategie Europa 2020, ein Wirtschaftsprogramm der
Européischen Union, das 2010 verabschiedet wurde, wird die
Notwendigkeit hervorgehoben, mehr &ltere Menschen Uber das
Rentenalter hinaus im Erwerbsleben zu halten, um das Problem
der schrumpfenden Erwerbsbevolkerung zu bewéltigen. Langer
zu arbeiten, kann auch Vorteile haben, wie etwa ein héheres
verflgbares Einkommen, gesellschaftliche Integration und per-
sonliche Zufriedenheit. Aus dieser Perspektive ergibt sich ein
zweifacher wirtschaftlicher Nutzen: geringerer Mangel an Per-
sonal mit langjahriger Erfahrung und verstérkte Kaufkraft, die
sich wiederum in einem erhdhten Konsumniveau widerspiegelt.



Es wurde auch zunehmend erkannt,
dass die Silberwirtschaft viele indirekte
und induzierte Effekte bietet nicht nur
fUr die &ltere, sondern auch im Gegen-
zug fur die jingere Generation.
Unternehmen kénnen von der Erfah-
rung alterer Menschen profitieren, sei
es durch direkte Beschéaftigung, Bera-
tung von FUhrungskraften oder sogar
durch Kapitalbeteiligungen. Daruber
hinaus hat die Zahl der Senior:innen
zugenommen, die ihr eigenes Unter-
nehmen grinden und dabei ihre
Geschaftserfahrung, ihre personli-
chen finanziellen Ressourcen und ihr
umfangreiches soziales Kapital nut-
zen. Ein flexiblerer und altersgerechter
Arbeitsplatz und die Méglichkeit einer
stufenweisen Pensionierung wurden
daher die Beteiligung alterer Menschen
am Arbeitsmarkt férdern, mit positiven
Auswirkungen auf die jetzige und kunf-
tige Personalknappheit. Altersfreund-
liche Universitaten kénnten ihrerseits
einen nutzlichen Beitrag zur Umschu-
lung oder zur Unterstltzung eines
maglichen Berufswechsels alterer Men-
schen leisten.

In der Schweiz wird schon ein Eng-
pass an Personal aufgrund des demo-
grafischen Wandels gemeldet, wobei
die Problematik sich langerfristig ver-
schérfen wird, dies geht aus den Ana-
lysen des Beschaftigungsbarometers
des Schweizerischen Arbeitgeberver-
bands hervor. Das Kompetenzzentrum
Demografik bestatigt diese Beurtei-
lung. Die Zahl der Erwerbstatigen in der
Schweiz wird sich ab 2025 rucklaufig
entwickeln, und dies trotz Zuwanderung.

Der Austritt der Babyboomer-Generation aus dem Arbeitsmarkt
tréagt zum Arbeitskréfteengpass bei.

Dies ist eine Aufforderung: Um in der Arbeitswelt aktiv zu blei-
ben, ist es jedoch erforderlich, sich gesund und widerstands-
fahig zu halten. In diesem Sinne weist die Europaische Union
in Bezug auf die Strategie Healthy Ageing darauf hin, «dass
immerhin etwa 60 Prozent der dlteren Menschen keinen
Sport treiben, obwohl bekannt ist, dass ein gesunder und
aktiver Lebensstil wichtig fiir Kérper und Geist ist, chro-
nische Krankheiten in Schach hélt und ein unabhéngiges
und gesundes Leben erméglicht. Es besteht weiterhin
die Notwendigkeit, Vorreiter ** zu unterstiitzen, um das
Bewusstsein fiir die Vorteile eines aktiven und gesunden
Lebensstils (und die Risiken der Inaktivitat) zu schérfen.»
Umgekehrt, bedeutet diese Statistik, dass mindestens 40 Pro-
zent der &lteren Menschen, sich weiterhin in irgendeiner Form
korperlich betétigen. Die Aufgabe dieser Pioniere in der Medi-

enwelt, u.a. Magazine **, wie auch in der Gesundheitsbranche
besteht gerade darin, Senior:innen fUr die Vorteile kdrperlicher
Aktivitat zu sensibilisieren und diese zu fordern.

* Der Schweizer Verband zur Férderung der wirtschaftiichen Chancen des Alterns
und einer gemeinnitzigen Gesellschaft der Langlebigkeit wurde 2014 in Genf
gegrindet. Ziel des Verbands ist es, die durch die Silberwirtschaft entstehenden
Chancen zu erkenn und zu férdern, und die Rahmenbedingungen fir den Aufoau
dieser Branche zu schaffen.

** Anmerkung der Redaktion:
Das StarkVital60+ Magazin liegt hier seit 6 Jahren voll im
Trend und setzt genau die geforderten Massnahmen um.
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Es geht immer um Haltung
und auch um Korperhaltung

Antara-Training Schweiz - star education Schweiz

Die erste Muskulatur, die nicht nur beim Alterwerden abgebaut wird, ist immer die Streckerkette. Es ist die
Muskulatur, die uns in die Schwerkraft stellt, die Muskulatur, die fiir unsere Kérperhaltung zustandig ist.

Dies verdeutlichen folgende Zahlen: Wahrend einer dreimonatigen Bettlagerigkeit verliert der Mensch
15-18 Prozent der Streck-, aber 0 Prozent der Beugemuskulatur.

Alle Haltungsveranderungen gehen in Richtung Beugung - und sie gehen
immer Richtung Beugung. Die Beugung ist Ursache vieler weiterer Prob-
leme, deshalb muss direkt an der Haltung gearbeitet werden.

«Alter» macht mide und gebeugt

Die Vorstellung, dass Menschen im Alter mide und gebeugt
sind, ist tief in unseren Kdpfen verankert. Wahrscheinlich war
das zu der Zeit, als die Menschen kérperlich hart gearbeitet
und auf den Feldern geschuftet haben, tats&chlich so. Heute
schuften wir sitzend, in Beugung, eine andere Art Raubbau,
der leider zu &hnlichen Resultaten fuhrt.

Folgende Aspekte sind in Bezug auf die Kérperhaltung wah-
rend des Alterwerdens wichtig:

e \erstarkung vorhandener neuronaler Muster

e Hohenverlust durch Osteoporose und Abnutzung

e Schutzansteuerung durch Verletzungen und Schmerz

Subventionen vom Bund!
Bis zu 50 % Ausbildungs-

kosten sparen.
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Hoéhenverlust durch Osteoporose und Verschleiss

Abnutzung und Austrocknung der Bandscheiben sowie Verdnderungen der Ricken-
wirbel durch Osteoporose (Knochenschwund) ziehen einen Hohenverlust der Wir-
belsdule nach sich. Leider fuhrt die Osteoporose, wahrscheinlich aufgrund einer
Mischung aus schlechter Haltungsgewohnheit und Rickenschmerzen, zur «Entlordo-
sierung» der Lendenwirbelséule, zu mehr Beugung in der Brustwirbelsaule und zum
Kopfschub in der Halswirbelséule.

Wird der Verdnderung der Kérperhaltung nicht Einhalt geboten, verschlimmert sie sich
im Krankheitsverlauf und die Wirbelsaule verkndchert in einer ungtinstigen Position,
und zwar in der Beugung.

Durch den Verlust der Streckung muss sich der Mensch statisch schlecht positionie-
ren (Uberhang, Beckenschub).

Das wiederum verstéarkt die Fehlhaltung mit ihren Problemen:
e Die tiefen und oberflachlichen Riickenmuskeln werden abgebaut.
® Der Beckenboden ist belastet.

e Bauch und/oder Magen werden nach aussen geschoben.

e Atemkraft und Atemraum verschlechtern sich.

Je aufrechter ein Mensch altert, desto gulnstiger ist das auch fir das Krankheitsbild
Osteoporose. Sobald Verkndcherungen stattfinden, erfolgen diese in der Streckung
und nicht in der Beugung.

Karin Albrecht
Schutzansteuerung durch

Verletzung und Schmerz Fachbuchautorin, .
) . ) . internationale Referentin
Je alter ein Mensch wird, desto hau- G AE R L

figer wird er mit Schmerzen konfron-
tiert. Dabei spielt es keine Rolle, ob
der Schmerz koérperlich (Osteoporose,

Karin Albrecht entwickel-
te das Bewegungskonzept

®
Bandscheibenvorfall, Abnutzung), emo- Antara®.
tional (Herzschmerz aus Liebeskum- IQ der star unterriCh‘Fet sie
mer, Verlust eines lieben Menschen, die Themen: Anatomie und

Bewegungslehre, Stret-
ching und Beweglichkeit,
Sensomotorik, Ricken und
Korperhaltung, Antara®.

Verzweiflung) oder psychisch (Schwer-
mut, Depression, Erschépfung) aus-
geldst wird. Die Reaktion auf Schmer-
zen ist immer Schutz durch Beugung,
Innenrotation und Adduktion — Betrof- Unter anderem ist sie die Autorin von den Blichern und
fene ziehen sich zusammen. anerkannten Lehrmitteln, z. B. «Kérperhaltung, moder-
nes Rlckentraining», «Stretching und Beweglichkeit —

Die Arbeit an Haltung, Streckung, Kraft das neue Expertenhandbuch», «Funktionelles Training

in die Streckung, Atemkraft, Dehnung mit dem grossen Ball», «Walking Stretch», «Intelligentes

und ein Sich-wieder-Offnen beeinflus- Bauchmuskeltraining», von mehreren Entspannungs-

sen den Heilungsverlauf positiv und CDs und unzéahligen Fachartikeln fur Bewegungs- und

auch das Befinden wird sich nachhaltig Physiotherapeutische Zeitschriften

verbessern.

Die star — dein starker Ausbildungspartner -
anerkannt, zeitgemass und praxisorientiert

// Dipl. Antara Riickentrainer
// Antara® Age Bewegungsexperte im Alterungsprozess
// Gasthorerplatze in ausgesuchten Modulen (auf Anfrage)

Kontakt:

VOO OO OO OOV OO IIII IO
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THE WAY OF RIKUTA KOGA

DER BALD 82-JAHRIGER KARATE GROSSMEISTER UNTERRICHTET
SEIT 45 JAHREN IMMER NOCH AKTIV IN LOCARNO DEN SHOTOKAN-STIL

RIKUTA KOGA ist 1941 in Fukuoka geboren.
An der Kanazawa Kunst und Polytechnischer
Universitat studierte er Industrie-Design.

Als 18-Jahriger begann RIKUTA KOGA in dieser
Universitat mit Karate.

Zu der Zeit wurde Karate fast ausschliesslich an Uni-
versitaten gelehrt, weil der Griinder des Shotokan
Karates, Sensei Funakoshi, seit 1922 in Japan diese
Kampfkunst an Universitédten lehrte. Er war der Mei-
nung, dass Universitdtsstudenten verstandig genug
waren, Karate nicht gegen andere Menschen oder als
Aggression zu benutzen.

RIKUTA KOGA erreichte den ersten und zweiten Dan
noch wéahrend seines Studiums an der Kanazawa Uni-
versitat.

Im Oktober 1973 kam er erstmals in die Schweiz, um
einen alten Studienfreund zu besuchen.

Er bildete sich an der Universitat in Japan als Industrie-
Designer aus und lernte KARATE, bis zum dritten Dan,
dem Schwarzgurt. So ausgerUstet suchte er in Europa
eine Arbeit und wurde 1973 in Koblenz findig. Aber
schon damals konnte man nur maximal drei Monate
mit einem Touristenvisum in der Schweiz arbeiten, so
begann er an der Kunstgewerbeschule zu studieren.

Es war aber genau der Zeitpunkt, als die diversen
Kampfsportarten aus Japan wie auch aus China
(Bruce Lee mit dem Film «Enter the Dragon», 1973 *)
in Europa ihren Anfang nahmen und so wurde in der
Schweiz 1977 die SKISF (Shotokan Karate Internati-
onal Swiss Federation) gegriindet, also der Schwei-
zerische Karate Verband. Interessanterweise wurde
gerade zwei Jahre zuvor in Japan das SKI (Shotokan
Karate International, unser Mutterhaus) gegriindet.
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Aus Japan schickte man dann schnell die entspre-
chenden japanischen SHOTOKAN KARATE-Instruk-
toren in jedes Land und so wurde RIKUTA KOGA als
38-jahriger, Trager des dritten Dan, die Aufgabe aufer-
legt, SHOTOKAN KARATE in der Schweiz aufzubauen.
RIKUTA KOGA reiste flr den SKI als erster japani-
scher Meister nach Russland, wo er Karate unterrich-
tete. Unter seiner Fihrung wurden auch die Verbande
Sudafrika, Israel und Belgien gegriindet.

Selbst heute noch wird RIKUTA KOGA als Grossmeis-
ter und Lehrer von den SKI Verbanden von Frankreich,
Italien, Polen. Osterreich, Deutschland, England, Irland
und vielen weiteren Landern fir Seminare angefragt.

Als RIKUTA KOGA 1976 zum ersten Mal mit dem Zug
von Basel nach Locarno fuhr und er nach dem Gott-
hard Tunnel die strahlende Sonne sah, war fir ihn Klar,
dass er sich im Tessin niederlassen wirde. So wurde
u.a. auch zuerst in Ascona, dann in Locarno und Bel-
linzona ein Karateclub durch ihn eréffnet und bis heute
gibt er auch als 81-jahriger zweimal in der Woche in
Locarno (siehe: www.karatelcoarno.ch) Karatetraining,
in den Wochenenden reist er in der ganzen Schweiz
herum, wo er an weiteren 22 SHOTOKAN Karateclubs
sein Wissen weitervermittelt.

Natirlich sitzt RIKUTA KOGA nicht einfach auf
einem Stuhl im Dojo herum und kommandiert die
Schuler:innen herum. Im Gegenteil, sein legendéarer
YOKO-GERI (Side-Kick) beherrscht er noch heute und
der Respekt von vielen jlingeren Karata-Schuler:innen
ist ihm immer noch gewiss. RIKUTA KOGA ist ein ver-
dienter neunter Dan Schwarzgurt-Trager.



Im Jahr 2026 werden es 50 Jahre sein, seitdem
RIKUTA KOGA den ersten SHOTOKAN Karateclub in
der Schweiz, im Kanton Tessin erdffnet hat, und da will
er wie schon so oft ein grosses internationales Karate-
Turnier organisieren. Klar, er wird ja dann erst 85 Jahre
alt sein. Wer ihn hautnah erlebt hat, wie er heute mit 81
Jahren Karate trainiert und mit welcher Lebensfreude,
weiss, dass er auch noch in drei Jahren ohne Prob-
leme diesen Grossevent umsetzen wird.

Mit 65 Jahren, also 2006, holte er sich u.a. auch die
Gold-Medaille in der Kategorie KATA Master mit der
Bassai-Sho Kata. RIKUTA KOGA ist ein Perfektio-
nist und hervorragender Lehrer, der die Starken und
Schwéchen seiner Student:innen erkennt und daher
die STARKEN hervorbringen kann. So hat er viele
gute Leute flir KATA- aber auch KUMITE-Wettkdmpfe
geschult. Bis heute héren sie auf seinen Rat.

Auf meine Frage, wie er den SHOTOKAN Karate in
philosophischer Art und Weise definieren wiirde, ant-
wortete er:

Siehe Dir einen Stuhl mit nur drei Beinen an, d.h.
diese drei Beine stehen im Karate fiir die drei
Sédulen KIOHN - KATA - KUMITE. Aber ein Stuhl
mit drei Beinen ist nicht sehr stabil, nur ein Stuhl
mit vier Beinen ist es. Das vierte Bein steht also
fiir SPIRITUALITAT.

Die beiden Armlehnen fiir Vater und Mutter und die
Riickenlehme vom Stuhl fiir die Unterstiitzung im
Alltag.

Wabhrlich ist RIKUTA KOGA ein echter GROSSMEIS-
TER und verdient diese Auszeichnung auf jeden Fall.

*

Zu * RIKUTA KOGA hatte 1973 und in seinem langen Mar-
tial-Art-Leben persoénlich Kontakte zu vielen Kampfsportgro-
ssen aus diversen Kampfsport-Stilen wie Chuck Norris und
anderen.

Foto: von r.n.l. RIKUTA KOGA, MARIANNE VOUTRYAS
(1. Dan-Tragerin, mit 48 Jahren erst mit Karate begonnen,
aktive Shotokan Karate-Wettk&dmpferin und wird im 2024
sechzig. Sie ist amtierende Vize-Schweizermeisterin im
Zweikampf Damen U 40.) und JEAN-PIERRE SCHUPP
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N Recovery

Die Rectozele

Verstopfung und Probleme mit
dem Stuhlgang sind weit verbrei-
tet. Besonders Frauen kennen das
Geflhl, Stuhldrang zu haben, doch
wenn sie auf dem WC sitzen pas-
siert nichts oder nur ungeniigend,
so dass das Gefiihl, nicht entleert zu
sein, weiter besteht. Was ist da los?

Wenn sich die Blase oder die Gebar-
mutter senken, nennen wir dies eine
Blasen- oder Gebarmuttersenkung.
Doch es kann auch der Darm betrof-
fen sein und sich im letzten Abschnitt
absenken. Die vordere- oder seltener
auch die hintere Darmwand wird Uber
die Zeit ausgeweitet und bildet eine
Ausbuchtung, fast wie einen Sack, in
dem der Stuhl liegen bleibt. Hier trock-
net er weiter aus und wird immer héarter.
In diesem «Sack» kann sich eine Kot-
Kugel bilden. Der weiche Stuhlgang,
welcher von oben nach kommt, kann
zum Teil an der Kot-Kugel vorbei aus-
geschieden werden. Durch das Vor-
beizwangen bekommt dieser Stuhlgang
eine andere Form oft l1&anglich und flach.

Wenn bei einem Stuhlgang auch der
Inhalt dieses Sacks ausgeschieden
werden kann, entsteht das wohltu-
ende und erleichternde Gefuhl end-
lich entleert zu sein.

Diese Absenkung, Ausbuchtung und
Sackbildung des Enddarms wird als
Rectozele bezeichnet. Das Wort
Rectozele heisst Enddarmsenkung
(Rektum = Enddarm).

Ist bei einer Frau die hintere Scheiden-
wand gesenkt, zieht dies auch die vor-
dere Seite des Enddarms hinab. Wah-
rend eines erschwerten Stuhlgangs
kann sich die betroffene Frau selbst
unterstitzen, indem sie Uber die Vagina
mit dem Finger Gegendruck in Rich-
tung Darm gibt. Vielleicht reicht auch
schon ein Fingerdruck auf den Damm.

Es kann auch die hintere Darmwand
betroffen sein. Hier kann wahrend der
Ausscheidung ein Finger &usserlich
beim Steissbein die Haut hochziehen,
was die Ausscheidung erleichtert.

Yvonne Keller

Jahrgang 1965

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv
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Bei einer Rectozele wird der Darm
nicht undicht. Die Blase kann bei
einer Senkung undicht werden, nicht
aber der Darm. Doch wenn die Rec-
tozele voll Kot ist, kann es gelegent-
lich zu «Stuhlschmieren» kommen.

Betroffen von einer Rectozele sind
ausschliesslich Frauen. Hauptursa-
che ist ein schwacher Beckenbo-
den. Oft nach schwierigen vaginalen
Geburten, Druckbelastungen wie bei
Ubergewicht, chronischem Husten,
schlechter Kdrperhaltung und Pres-
sen bei der Darmentleerung.

Dies kann jede Frau
praventiv tun, um eine
Rectozele zu vermeiden:

e Beckenbodentraining
Wahrnehmungs-, Kraftigungs- und
Entspannungstbungen mit kompe-
tenter Instruktion. Wichtig zur Verbes-
serung der Situation sind bei Senkun-
gen tagliche Umkehribungen, beson-
ders vor dem Schlafen nochmals fur
einen Moment die Brlcken-Position
(Becken hoch) einnehmen. Zusatzlich
hilfreich ist das Training mit der Mag-
netfeldtherapie, dies sorgt flr einen
schnelleren Erfolg.

e Richtiges WC-Verhalten
Kein Pressen! Zeit lassen. Breitbeinig
sitzen und Fusse auf eine Erhéhung
von etwa 20cm stellen (siehe Info zu
Squatty Potty). Die Knie sollten fur
den Stuhlgang hoher als das Huftge-
lenk sein. Lassen Sie Ihr Becken und
Steissbein locker hangen, Ihr Ricken
ist dabei leicht gerundet aber nicht
nach vorne gezogen. Auf dem WC soll
das Pressen mdglichst vermieden wer-
den, da dies eine grosse Belastung fur
den Beckenboden ist. Doch gerade
bei einer Rectozele ist der Drang zum
Pressen gross. Oft ist ein Einlauf, Klis-
tier oder ein Vaseline-Suppositorium die
richtige Massnahme um die Ausschei-
dung ohne Pressen zu ermoglichen.

e Gesunde Ernahrung
Genugend Wasser trinken,
ballaststoffreich Essen.

¢ Verstopfung vermeiden
Deshalb alle Massnahmen und Tricks
fur einen geschmeidigen Stuhl-
gang anwenden, wie zum Beispiel
ein Glas warmes Wasser nach dem
Aufstehen, morgens eine eingelegte
Pflaume essen, genligend Magne-
sium zu sich nehmen, regelméassige
Bewegung, pflanzliche Ole.

¢ Aufrechte Koérperhaltung
im Alltag zur Entlastung
des Beckenbodens

Dazu braucht es eine starke Hal-
temuskulatur. Ein regelméssiges
gesundheitsorientiertes Krafttraining
mit Férderung der rumpfstabilisieren-
den Muskulatur ist wichtig.

Wenn Sie die Symptome einer Rec-
tozele kennen, ist die Abklarung beim
Proktologen (Facharzt des Enddarms)
wichtig. Bei einer bestatigten Recto-
zele sollten Sie alle oben aufgeflhrten
Praventiv-Massnahmen als konserva-
tive Therapie ausflhren. Wenn dies
konsequent umgesetzt wird, kann eine
Operation meist vermieden werden.

Yvonne Keller

Beckenbodenfachfrau, Bewegungs-
therapeutin und Komplementar The-
rapeutin Oda KT mit Branchenzerti-
fikat Methode Trager.

lhre Fragen beantworte ich gerne:
yvonne.keller@rueckencenter.com

Fur weitere Infos: med. Beckenboden-
Center (im med. Ricken-Center)

Infofilm zum Squatty Potty:
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TRAINING UND PRAVENTION FUR DEN
GESUNDEN BECKENBODEN

« Inkontinenz, Rickenschmerzen, Libido-/
Potenzprobleme all diese Probleme konnen mit dem
Beckenboden in Zusammenhang stehen

« Hochste Qualitat und Sicherheit, weltweit einzigartige,
intuitive Systembedienung
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Kdrpermitte zu trainieren. 15 - 25 Minuten pro
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invasiv

« In der Version ,Medical” flr therapeutische Zwecke
und ,Sport” fir Pravention und Training erhaltlich.
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Telemedizin

Behandlung per Telefon und Video

Der Begriff Telemedizin steht fUr eine ganze Rei-
he von Leistungen im Gesundheitswesen, die
aus raumlichem, teils auch mit zeitlichem Ab-
stand erbracht werden — zum Beispiel per Te-
lefon, Uber Apps oder das Internet. Durch die
rasche Entwicklung der Mobilfunktechnologie
haben telemedizinische Anwendungen und Ge-
sundheits-Apps in letzter Zeit deutlich an Be-
deutung gewonnen. Beschwerden, Schmerzen,
Krankheiten: Die Versicherten greifen immer
haufiger auf telefonische Beratungen zurlck,
um Abhilfe zu schaffen. Dieses Interesse an der
Telemedizin explodierte wahrend der Pandemie
und scheint bis heute nicht nachzulassen.

Die Zahlen sprechen fUr sich: mehr als eineinhalb
Millionen Telefon- oder Video-Konsultationen im
Jahr als vor dem Ausbruch der Pandemie, laut
dem Krankenkassenverband Santésuisse. Oder
wie Alfred Angerer von der Zircher Hochschule
fir Angewandte Wissenschaften bestatigt, die
Zahl der niedergelassenen Arzte, die solche Be-
ratungen anbieten, habe sich fast verdreifacht.

Es waren nicht nur Menschen mit leichten Be-
schwerden, die dieses Angebot nutzten, son-
dern auch Patient:innen mit komplizierten
Erkrankungen, die die Fernkommunikation be-
vorzugten.

Dies sind Bereiche, in denen der Einsatz der
Telemedizin bisher undenkbar schien. Jung und
alt, Frauen und Méanner, die Zuneigung zur Tele-
medizin ist breit gestreut.

Grundsatzlich kénnen damit Kosten gesenkt
werden, stellt Angerer fest. Durch die Digitali-
sierung liegt die geschétzte Einsparmarge zwi-
schen 5 und 10 Prozent. In dieser Hinsicht ist
das Potenzial der Telemedizin gross. An Pro-
blemen mangelt es jedoch nicht. Wenn das
Ergebnis darin besteht, dass der Zugang zu
mehr Konsultationen und mehr Behandlungen
erleichtert wird, werden die Pramienzahler der
Krankenkassen leider keinen Gesamteffekt se-
hen. Eines ist also gewiss: Die Telemedizin wird
so schnell nicht aus der intensiven Debatte um
die Gesundheitskosten verschwinden.
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Die betreuenden Angehorigen

Die Zahl der betreuenden und pflegenden Angehdrigen in der
Schweiz ist gross und angesichts der Alterung der Bevdlkerung
wird sie weiter wachsen. Die Betreuung eines geliebten Menschen
mit gesundheitlichen Problemen oder der Bedarf an Eigenbetreu-
ung kénnte auf jeden von uns friher oder spater zukommen.

Die Aufgaben, die den betreuenden Angehorigen gestellt wer-
den, sind vielféltig und erfordern ein hohes Mass an Enga-
gement, meistens unentgeltlich. Dazu zahlen regelmassige
Unterstltzung eines alteren Elternteils bei der Hausarbeit, Be-
treuung eines behinderten Kindes ohne Zugang zu professi-
oneller Beratung, Transportdiensten mit Begleitung zum Arzt,
Friseur oder Einkaufen, Sozialversicherungsberatung und
psychologische Unterstitzung - in den extremsten Fallen bis
zur Erschopfung, ohne die Méglichkeit der Wiederherstellung
der eigenen Kréfte. Zusatzlich zu den alltéaglichen Problemen
kénnen auch finanzielle Schwierigkeiten hinzukommen, wenn
eine Erwerbstéatigkeit nicht mehr ausgeubt werden kann.

Betreuende Angehdrige sind unsichtbar, sie verrichten ihre
Arbeit im Stillen, ohne dass dies konkret anerkannt wird. Die
Moglichkeit, sich als pflegende Angehoérige auszuweisen,
hatte mehrere Vorteile, die Einfuhrung eines anerkannten
Status wurde sich positiv auswirken. Wahrend der Pande-
mie, als der Zugang zu Krankenh&usern und Einrichtungen
eingeschrankt war, hatte ein besonderer Status fur pflegen-
de Angehdrige naturlich geholfen.

Die Kantone Genf und Waadt haben eine Sonder-Notfall-
karte fUr Betreuende schon eingefihrt, die dieses Doku-
ment immer bei sich tragen. Im Falle eines Unfalls zum
Beispiel wirde das Pflegepersonal auf die Aufgabe des
Opfers aufmerksam gemacht und kénnte sofort nach einen
Ersatz fur die Betreuung des bedurftigen Familienmitglieds
suchen. Losungen dieser Art werden jetzt in grossem Um-
fang gewdinscht. In einigen kantonalen Gesetzen ist die An-
erkennung pflegender Angehdriger bereits verankert. Was
jedoch fehlt, ist eine einheitliche offizielle Anerkennung fur
die Leistung betreuender Angehdriger, wie sie von der Eid-
gendssischen Kommission fur Familienfragen und auch in
einem hangigen Parlamentsgesetz gefordert wird.

Vor diesem Hintergrund ist Pro Aidants zu erwahnen, ein
gemeinnutziger Verein, der sich mit Fragen in Zusammen-
hang mit der Pflege bedurftiger Angehoriger befasst und
neue Ansatze flr eine integrierte Versorgung erprobt.
Insgesamt rund 80 Millionen Stunden unbezahlte Arbeit
werden jahrlich fur die Betreuung und Pflege von nahe-
stehenden Personen geleistet.

Es ist klar: Ohne betreuende Angehdrige ware vieles un-
denkbar - in der Familie ebenso wie in der Gesellschaft.



.

: Swiss Society for
Anti Aging Medicine
and Prevention

K

MEDIZINISCHE ASTHETI

5. JAHRES-KOMBI-KONGRESS

0NL|NE-ANMELDU|_\IG
www.ssaamp.chltlckets

Hochkaratige Fachreferentinnen:

Prof. Dr. med. B. Kleine-Gunk

Prof. Dr. med. Petra Stute SAMSTAG’ 20' MAI 2023
Dr. med. Michael Wagener SEMINAR'HOTEL BOGKEN

Dr. med. Zoehre Akdogan HORGEN / ZUR|CHSEE

... und weitere Spezialistinnen,
siehe www.ssaamp.ch




Dr. med. Jurg Kuoni Kolumne

Was sagen Laborwerte liber den Patienten aus?

Etwas Uber seine Gesundheit?
Uber sein Alter? Oder vielleicht fast gar nichts?

Naturlich geben Blutuntersuchungen
bei einer akuten Erkrankung wich-
tige Hinweise, wo das Problem liegen
kénnte. Der Arzt hat einen Verdacht
und sucht gezielt in dieser Richtung.

Die weitaus meisten Laborwerte wer-
den jedoch bei Gesunden erhoben, die
Blutenthahme gehdrt zum Ritual beim
Checkup. Die Anzahl der Resultate,
die das Labor aus einer kleinen Menge
Blut erheben kann, ist ja unglaublich!
Aber gleichzeitig meistens unglaublich
sinnlos.

Wonach soll man denn bei einem
Gesunden suchen? Da er sich Uber gar
nichts beklagt halt nach allem was er
haben kénnte. Das ist ja der Sinn des
Checkup, der Patient will vom Arzt
horen, dass er nichts hat, gesund ist.
Seinem eigenen Instinkt traut er in unse-
rer medikalisierten Gegenwart nicht
mehr. Und so kommt eine hubsche
Stange Laborwerte zusammen, die
auch eine hubsche Stange Geld kostet.

Um das Wichtigste vorauszunehmen:
es gibt keinen einzigen Laborwert, der
Gesundheit attestieren kann. Gewisse
Werte kbnnen, wenn sie im Normalbe-
reich liegen, gewisse Krankheiten aus-
schliessen. Mehr nicht.

Was heisst denn Uberhaupt «normal»?
Als normal gilt zum Beispiel ein Mittel-
wert, der bei 10°000 Gesunden erho-
ben worden ist, inklusive die Streuung
nach oben und unten. Nehmen wir
statt eines Laborwerts zum besseren
Verstandnis die Koérpergrésse: sind
von 10’000 Gesunden 8000 zwischen
1.7 und 1.8 m gross, so ist das «nor-
mal». Von den restlichen 2000 sind

vielleicht rund 1000 zwischen 1.67 und
1.7 m und weitere rund 1000 zwischen
1.8 und 1.85 m. Als «normal» werden
also alle Individuen klassifiziert, die
zwischen 1.67 m und 1.85 m gross
sind. Nicht mehr «normal» ist also der
Kleinwlchsige von 1.65 m oder die
Bohnenstange von 1.9 m. Naturlich
muUsste man zwischen Mann und Frau
unterscheiden, aber darum geht’s hier
nicht.

So sind zum Beispiel 13 — 17g/100 ml
Hamoglobin (Blutfarbstoff) normal fir
den Mann, 12 — 16 g/100 ml fur die
Frau. Jetzt habe ich als Mann 11.5 g/
100ml. Also per definitionem eine Blut-
armut oder «Anamie». Ich fuhle mich
aber wohl und normal leistungsfa-
hig. Der Laborwert ist demnach vdllig
bedeutungslos, eine Behandlung tber-
flissig. Betrlige der Hamoglobinwert
9.5g/100 ml, so wére das sicher eine
Anémie. Aber das wirde ich spulren,
ich ware wahrscheinlich schlapp und
energielos. Hatte ich dem Arzt diese
Symptome mitgeteilt, hatte er gezielt
nach einer Andmie gesucht.

So haben die meisten Labor-
werte bei Gesunden keine
Bedeutung, sie sind nutzlos.

Wie jede Untersuchung kénnen
Laborwerte aber auch schaden. Die-
ser Aspekt wird vollig vernachlassigt.
Schaden kann ein Laborwert dann,
wenn der «Normalwert» durch «neue
Erkenntnisse» korrigiert wird. Die
«neuen Erkenntnisse» stammen aus
Studien, die immer einen Sponsor
haben, wenn es um eine Behandlung
geht. Es ist vollig legitim, davon aus-

Jirg Kuoni
Dr. med.

Jahrgang 1945

Lebenslauf und Kontakt-
aufnahme: siehe

www.starkvital.ch

zugehen, dass der Sponsor einen Ein-
fluss auf das Studienresultat hat, alles
andere ware Wunschdenken.

Ein Beispiel:

Bald jeder kennt seinen Cholesterin-
wert. Sehr viele Gesunde schlucken
Medikamente, weil ihr Cholesterinwert
«zU hoch» sei. Cholesterinsenker sind
ein Milliardenmarkt. Ausweiten kann
man diesen nur noch, wenn man den
Normalwert senkt und damit die Zahl
potentieller Patienten mit einem Schlag
EU- und USA-weit um einige Millionen
erhoht. Besser gesagt: Millionen von
Gesunden zu Patienten macht.

Genau dies geschieht seit bald drei-
ssig Jahren vor unseren Augen. Seit
meinem Studium wurde der «Nor-
malwert» nicht nur einmal gesenkt.
Unterdessen gilt sogar, «the lower the
better». Ein widersinniger Bldédsinn,
denn ohne Cholesterin gibt es kein
tierisches Leben. Cholesterinsenker
oder im Fachjargon Statine senken
den Cholesterinwert tats&chlich. Die
wichtige Frage ist jedoch: senke ich
damit mein Risiko fur einen Herzinfarkt
oder flr einen vorzeitigen Tod? Wenn
man die entsprechenden Schlussfol-
gerungen der Studien liest, trifft dies
tatsé&chlich zu. Analysiert man die
Studien genauer und kennt man die
statistischen Tricksereien der Studien-
autoren, so schmilzt dieser Vorteil wie
Schnee an der Sonne. Die Studienau-
toren stehen natdrlich im Sold

Fortsetzung Seite 61 >

med. Ricken-Center

Riickenschmerzen? Beckenbodenprobleme?

Werden Sie stark & vital in jedem Alter.
Jetzt mit Unterstitzung des PelviPower!

med. Riicken-Center Therapie und Training
Ndschelerstr. 45, 8001 Zurich, Tel. 044 211 60 80
info@rueckencenter.com, www.rueckencenter.com

med. Beckenboden-Center

~———— —
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Freitag
26. Mai 2023

GESUNDHEIT, NEW HEALTH CARE UND ZUKUNFTSFORUM
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Willkommen zur «<HealthEXPO 2023 in Basel»

Die HealthEXPO ladt am 26. Mai 2023 zum Staunen ein.
Erleben Sie «LIVE», was die Gesundheitsindustrie von
heute leistet und an was flir aufsehenerregenden Innovati-
onen die Forschung derzeit arbeitet. Dariiber hinaus kén-
nen sich gesundheitsbewusste Besucher lber die aktu-
ellen Kompetenzen, Produkte und Dienstleistungen auf
dem Gesundheitsmarkt informieren und sich am «Check-
UP-Day» durchchecken lassen. Der Eintritt ist frei.

StarkVital im Interview mit Alexander Huser, dem Veran-
stalter der HealthEXPO und Gesundheitskongress in Basel.

StarkVital Sie veranstalten
am Freitag, 26. Mai 2023 in der
St.Jakobshalle in Basel die Health-
EXPO, was wird da geboten?

AH: Die HealthEXPO und der inte-
grierte Gesundheitskongress 2023
bringt die Gesundheitsindustrie,
Fachpublikum und gesundheitsin-
teressierte Menschen zusammen.
Die HealthEXPO wird zur zentralen
Drehscheibe fur Ideen, Visionen
und Kontakte, sowie zu der Messe
fur Gesundheitsprodukte und
Dienstleistungen (B2B und B2C).

Sie vereint zahlreiche 6ffentliche
und private Gesundheitsakteure.
Hier begegnen sich interessierte
Besucher und das Fachpublikum
auf Augenhohe. Tauchen gemein-
sam flr einen Tag ein in spannende
Erlebniswelten. Am Check-UP-Day
kdénnen sich gesundheitsbewusste
Besucher durchchecken lassen,
zudem finden durchgehend Podi-
umsdiskussionen und Workshops
fur Fachpersonen und gesund-
heitsinteressierte Besucher statt.
(Programm auf www.healthexpo.ch )

StarkVital Also besteht die HealthEXPO aus 3 verschiede-
nen Sektoren, habe ich das richtig verstanden?

AH: Richtig. Einerseits aus der Health-Exhibition, hier pra-
sentieren Aussteller der Gesundheitsindustrie ihre Innovatio-
nen, Dienstleistungen und Produkte. Kliniken, Unternehmen
und Institutionen aus dem Gesundheitsbereich stellen ihre
Angebote und Leistungen vor. Neben den klassischen medi-
zinischen Themen Pravention, Behandlung und Nachsorge,
finden Sie Informationen Uber Bewegung, Training, Testing,
CheckUP, Fitness, Wellness, gesunde Erndhrung, Korper-
pflege und medizinisch- pharmazeutische Angebote. Die
HealthEXPO punktet Uberdies mit kostenlosem Eintritt und
Gesundheits-Informationen aus erster Hand.

Das Thema CheckUp hat eine eigene Halle, Gesundheits-
interessierte Menschen kénnen sich von A bis Z an tber 10
CheckUP-Stationen kompetent durchchecken lassen. Dies
unter der Leitung von Prof. Dr. Lukas Zahner. Der Gesund-
heitskongress beleuchtet mit Vortrdgen und Interviews
gesundheitsrelevante Themen, all dies ist fUr die Bevolkerung
ebenfalls kostenlos.
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StarkVital Die HealthEXPO ist ein Gesundheitsevent, wo sich
die Bevolkerung aus erster Hand Uber aktuelle Gesundheits-
themen informieren kann?

AH: Ja, Gesundheit ist ein Megatrend und aktueller den je.
Es ist wichtig, Gesundheit erlebbar zu machen, damit uns die
Zusammenhange in unserem Korper klarer werden fUr einen
gesunden Lebensstil mit der richtgien Erndhrung, mehr Bewe-
gung, sowie der geistigen Einstellung.

StarkVital Fur die Gesundheitsindustrie findet an der Health-
EXPO ein Networking Event statt. Warum?

AH: Networking ist fur die Akteure
der Gesundheitsindustrie von zen-
traler Bedeutung. Am Freitag, 26.
Mai 2023 findet wahrend der Health-
EXPO der B2B Networking Event
statt. Da trifft sich die Gesundheits-
industrie und die HealthCare- Com-
munity, um ihr Netzwerk zu pflegen
und neue Seilschaften aufzubauen.
Hier begegnen sich Unternehmen,
Wissenschaftler, Mediziner Politiker,
Macher, Kliniken Fach- und FuUh-
rungskrafte.

Werden Sie Aussteller

an der HealthEXPO 2023
Sichern Sie sich jetzt Ihren opti-
mal platzieren Messestand auf der
HealthEXPO und profitieren Sie vom
Earlybird-Angebot.

Sie haben Fragen zur Anmeldung
und moéchten eine Ubersicht Uber
die Preise zur Standmiete? Hier
kdnnen Sie alle Informationen und
Anmeldeunterlagen beim Messe-
projektteam anfordern:

welcome@healthexpo.ch

Eventdaten:

Datum: Freitag, 26. Mai 2023
Offnungszeiten: 10.00- 20.00 Uhr
Ort: St. Jakobshalle Basel
Kontakt:

Alexander Huser - HealthEXPO Veranstalter - 079 927 85 08
www.healthexpo.ch

«Gesundheit geht uns alle
an. Die HealthEXPO und
der Gesundheitskongress
in Basel geht neue Wege,
um die Bevélkerung far
das Thema GESUNDHEIT
zu begeistern»

Prof. Dr. Lukas Zahner,
CAS-Lehrgangsleiter «Per-
sonal Health Coaching»

Uni Basel.



Schweizer wollen auf dem Land wohnen

Felder, Walder, Stille — Das Wohnen auf dem Land
ist fur die Schweizer:innen die klar favorisierte
Wohnform. Wenn es realistisch wére, wirden sie
am liebsten in einer landlichen Idylle mitten in der
Stadt wohnen. Das zeigt eine reprasentative Umfrage
des Online-Vergleichsdienstes comparis.ch mit dem
grossten Immobilienmarktplatz der Schweiz.

Romantische Abgeschiedenheit ist nichts fur die
Bewohnerschaft des Berglandes. Die Mehrheit der
Befragten ist nicht einmal bereit, eine halbe Stunde
Weg ins nachste Zentrum auf sich zu nehmen. 59 Pro-
zent der Befragten halten mit dem eigenen Fahrzeug
maximal eine Reisezeit von 20 Minuten zur n&chsten
Kerngemeinde oder zum nachstgelegenen Zentrum
fur akzeptabel. Auch im o6ffentlichen Verkehr finden
mit 52 Prozent knapp mehr als die Halfte eine Uber
20-minUtige Reisezeit inakzeptabel.

‘Zudem werden Zentren unterschiedlich definiert:
Fur die einen ist ein Ort mit 10°000 Einwohner:innen
ein Zentrum, flr die anderen ist eine Stadt mit einer
Bevdlkerung von 50°000 eine Kleingemeinde», erklart
Comparis-Finanzexperte Michael Kuhn.

Wohnen in der Stadt ist klar abgeschlagen
Derweil trAumen Herr und Frau Schweizer eigentlich
von der Landidylle, wenn es ums Wohnen geht. Gefragt

nach der bevorzugten Art der Wohngemeinde fur den
Kauf einer Immobilie zum Eigengebrauch, schlagt das
Wohnen auf dem Land (43 Prozent) klar die Agglome-
ration (31 Prozent) und erst recht die Stadt (26 Prozent).

Steuerbelastung ein Thema

Auch die Steuerbelastung am eigenen Wohnort spielt
eine wichtige Rolle, vor allem fur Personen Uber 55
Jahre. Aber auch fur Personen mit einem tiefen Ein-
kommen, die jeden Franken zweimal umdrehen mus-
sen, ist die Hohe der Steuern ein entsprechend ernst
zu nehmendes Thema, wahrend flr Besserverdienende
diese Frage weniger entscheidend ist. Ausgenommen
davon sind Superreiche, die in der Befragung jedoch
nicht gesondert bertcksichtigt wurden.

milongroup
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Die Grossmutter-Therapie
Ein neues Konzept made in Africa

Man nehme eine hilfsbereite Grossmutter und eine
Bank an einem ruhigen Ort: Das ist die alternative
und kostengunstige Losung fur den massiven Bedarf
an psychiatrischen Behandlungen in einem Land wie
Simbabwe, wo Psychotherapeut:innen zu einer aus-
serst geringe Berufsgruppe gehoren.

The Friendship Bench

Die Idee ist einfach und dennoch revolutionér, ja sogar
genial, wenn die zur Verfugung stehenden Mittel wirk-
lich knapp sind: Grossmltter sollen Menschen, die
keinen Zugang zu angemessenen Therapien haben,
eine wirksame psychologische Unterstitzung bieten.
Die innovative und unkonventionelle Formel heisst
Friendship Bench Therapy und wurde 2006 von dem
simbabwischen Psychiater Dixon Chibanda, Direktor
der AMARI, African Mental Health Research Initiative,
entwickelt. Simbabwe ist ein Land im stdlichen Afrika
mit 16,5 Millionen Einwohnern, das unter Durre, Infla-
tion, Korruption und Nahrungsmittelmangel leidet und
wo viele Menschen HIV-positiv sind. Medikamente
und gesundes Essen sind fur viele zu teuer. Unterstit-
zung von ausgebildetem medizinischem Personal fur
Menschen, die unter psychischen Beschwerden lei-
den, gibt es kaum, denn im ganzen Land praktizieren
nur ein paar dutzend Psychotherapeut:innen.

Mit der Freundschafts-Bank kann eine erschwing-
liche, nachhaltige und dennoch wirksame Antwort
zur Uberbrickung der Behandlungslicke im Bereich
der psychischen Gesundheit angeboten werden, um
das psychische Wohlbefinden und die Lebensquali-
tat der lokalen Einwohner:innen zu verbessern. Das
Programm war so erfolgreich, dass es in viele ande-
re afrikanische Lander exportiert wurde. Vor wenigen
Jahren ist das Projekt auch in der westlichen Welt
gelandet, zuerst in New York und London, wahrend
andere (nicht nur) européische Lander ihr Interesse
bereits bekundet haben. Die Friendship Bench ist eine
Nichtregierungsorganisation (NRO) auf der Grundlage
ehrenamtlicher Tétigkeit, die in Simbabwe beim De-
partment of Social Service registriert ist.
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Die angehenden «Therapeutinnen»

Grossmutter sind die Hiuterinnen der lokalen Weisheit
und verfugen Uber einen reichen Erfahrungsschatz,
den sie mit anderen teilen kdnnen. Sie haben Einfih-
lungsvermdgen, wissen zuzuhodren, werden geliebt und
respektiert und haben Zeit, sich denjenigen zu widmen,
die Hilfe brauchen. Menschen denken manchmal, sie
seien depressiv, aber in Wirklichkeit haben sie nur ein
Problem zu bewaltigen, das sie plagt. Offen dartber zu
sprechen, hilft schon und wenn die Situation so ernst
ist, dass auf der Bank geweint wird, sind Grossmut-
ter natdrlich auch bereit, zu trésten. Zuerst werden
die angehenden Teilnehmerinnen mit einem lokal va-
lidierten Instrument, dem Shona Symptom Question-
naire (SSQ-14), untersucht. Liegt das Ergebnis Uber
dem Grenzwert, wird ihnen vorgeschlagen, sich ei-
ner Einzeltherapie zur Problemldsung zu unterziehen.
Bei den Gesprachen hort sich die zustandige Gross-
mutter sorgfaltig die Geschichte und die Sorgen ihrer
"Patient:in" an und schlagt einen gut durchdachten
Aktionsplan vor. Spater werden die Teilnehmer:innen
in eine von Gleichaltrigen geleitete Selbsthilfegruppe
eingefuhrt, die als Circle Kubatana Tose (CKT) bekannt
ist, was so viel bedeutet wie "gemeinsam die Hande
halten". Dieser sichere Raum, in dem frei geredet und
aufmerksam gehort wird, schafft ein Gefuhl der Zuge-
horigkeit - geteiltes Leid ist halbes Leid, hilft dabei, sich
seiner Probleme bewusst zu werden und gleichzeitig
wird die wahrgenommene Stigmatisierung psychischer
Leiden abgeschwacht.

»,Die Bank ist ein einfaches, aber
wirkungsvolles Mittel zur Férderung
des psychischen Wohlbefindens.*

WHO-Generaldirektor Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus

Die angehenden «Therapeutinnen», die keine Erfahrung
auf dem Gebiet und oft eine minimale Schulbildung
haben, werden aus der Bevdlkerung rekrutiert, sofern
sie lesen und ein Smartphone bedienen kdnnen. An-
schliessend absolvieren die Grossmutter eine dreimo-
natige Ausbildung, die sich aus Theorie und Praxis zu-



sammensetzt. Das Schulungspaket selbst beruht auf
evidenzbasierten Verhaltenstherapien mit Schwerpunkt
auf Problemlésung wie auch auf einheimischen Kon-
zepten. Einer der Hauptgrinde flUr den Erfolg dieses
Programms ist eben die Kombination von lokalem Wis-
sen und Weisheit mit der Implementierung von Grund-
begriffen der Psychotherapie. Die Gesprachstherapie
richtet sich an Menschen mit leichten bis mittelschwe-
ren psychischen Stérungen wie Angstzustanden und
Depressionen, die in der Region als «kufungisisa», «zu
viel nachdenken», bekannt sind.

Grossvater hingegen werden fUr diese Rolle nicht in
Betracht gezogen, weil man glaubt, dass sie weniger
gut zuhoren kénnen, weniger einfihlsam sind und ge-
nerell nicht bereit sind, wenn nétig eine Umarmung zu
schenken. Na ja, eine Art harmloser geschlechtsspezi-
fischer Diskriminierung...

Fussball-WM 2022 in Katar
Eine Bank firs Publikum

Selbst der Weltfussballverband FIFA hat diesen neuen
Ansatz wahrgenommen. Anlasslich der FIFA Fussball-
Weltmeisterschaft 2022 in Katar wurden 32 Freunds-
hafts-Banke an prominenten Orten in Doha aufgestellt -
eine fUr jede teiinehmende Nation. Das Ziel der Initiative
war, die Bedeutung der psychischen Gesundheit zu be-
tonen und die wichtige Rolle hervorzuheben, die Sport
bei der Forderung nicht nur des korperlichen, sondern
auch des psychischen Wohlbefindens spielen kann.

Wahrend und nach dem internationalen Sportereignis
hat Katar einen Platz fur Einwohner und Besucher zur
Verfugung gestellt, um zusammenzukommen und sich
gegenseitig zu fragen: «Are You OK?»,

Depression, ein globales Ubel

Das Projekt der Friendship Bench wurde von Dr. Chi-
banda ein Jahr nach der humanitaren Krise und den
politischen Unruhen im eigenen Land von 2005 ins
Leben gerufen, als 700'000 Menschen obdachlos und
arbeitslos wurden.

Grossmlitter, die sich zur Verfligung stellen, haben
eine soziale Neigung und werden fUr ihren Beitrag
nicht bezahlt, sondern sie arbeiten ehrenamtlich. Die
Freundschafts-Bank ist Teil eines grdsseren Projekts
der Weltgesundheitsorganisation (WHO), das darauf
abzielt, die Licke in der Psychotherapie zu schliessen.
Nach Angaben der WHO leiden weltweit mehr als 300
Millionen Menschen an Depressionen, die insgesamt
die haufigste Ursache fur Behinderungen sind, und fih-
ren zu 800'000 Selbstmorden pro Jahr, von denen die
meisten in Entwicklungsl&ndern zu verzeichnen sind.

Wirkung der therapeutischen Massnahmen

Die Auswirkungen der Friendship Bench wurden 2016
in einer klinischen Studie* belegt. Es wurde festge-
stellt, dass die Verbesserung der Symptome generell
nach sechs Monaten eintrat, weiter konnte eine Re-
duzierung von Selbstmordgedanken und Depression
bis zu 80 Prozent und eine 60-prozentige Steigerung
der Lebensqualitat der Teilnehmeri:nnen nachgewiesen
werden. Bis heute wurden etwa 65'000 Menschen the-
rapiert. Allein in 2022 wurden 1'200 neue Grossmuitter
ausgebildet, die in Simbabwe die Friendship Bench-
Therapie durchfuhren.

Dixon Chibanda

Dixon Chibanda ist Psychia-
ter, Direktor der African Men-
tal Health Research Initiative,
ausserordentlicher Professor
fUr Psychiatrie an der Univer-
sitdt von Simbabwe in Harare
und in Global Mental Health
an der London School of Hy-
giene and Tropical Medicine.

E ° . . .
.. \““Ng\*‘ . Trainingsgerate
" ;”M’f’fﬁ . und Fitnesszubehor
'- \%A/e‘\" fiir zu Hause.
@ H 0 Shark Fitness Wettingen  Shark Fitness Wil (SG)

Wilerstrasse 207
9500 Wil
Tel. 0719315151

Landstrasse 129
5430 Wettingen
Tel. 056 426 52 02

sharkfitness.ch  [HASel

Fitness Company

Home an d Professional Gym Equipment

STARKVITAL 60+ Nr. 29 25




rung

Hirse, das Getreide des Jahres 2023

Die Vereinten Nationen haben das Jahr 2023 zum
Internationalen Jahr der Hirse erklart, einer Getrei-
deart, die aufgrund ihrer Eigenschaften es fur den
Anbau unter ungunstigen klimatischen Bedingungen
geeignet macht. Ihre Anpassungsféahigkeit an den Kili-
mawandel ist namlich ein entscheidender Faktor, der
fur dieses Getreide spricht. Das Jahr wird die Gele-
genheit bieten, die nachhaltige Erzeugung von Hirse
zu férdern. Ein verstarkter Handel mit Hirse kann nam-
lich die Vielfalt des globalen Nahrungsmittelsystems
verbessern. Auf Hirse, einschliesslich Sorghum (eine
Hirseart), entfallen zur Zeit lediglich weniger als 3 Pro-
zent des weltweiten Getreidehandels.

Angesichts der Herausforderun-
gen, vor denen die globalen Agrar-
nahrungsmittelsysteme stehen,
um eine standig wachsende Welt-
bevolkerung zu ernahren, bieten
widerstandsfédhige Getreidesor-
ten wie Hirse eine erschwingliche
und nahrhafte Alternative.

Hirse als wichtiger Bestandteil
einer gesunden Erndhrung

Die verschiedenen Hirsearten, darunter Fonio, Sorg-
hum (oder grosse Hirse), Teff, Kodo (indische Hirse),
Barnyard (Hinterhofhirse), kleine Hirse, Browntop,
Fingerhirse und Guinea, gehodren zur Familie der Gra-
ser. Hirse ist ein sehr nahrhaftes Getreide, das auch
auf armen, trockenheitsanfalligen Boden wachst, da
es wenig Wasser benétigt, und es ist resistent gegen
viele Krankheiten und Schéadlinge, so dass auf den Ein-
satz von Pestiziden verzichtet werden kann. Aufgrund
dieser Eigenschaften gilt Hirse als ein Nahrungsmittel,
das Hunger entgegenwirken und dazu zur Férderung
der biologischen Vielfalt beitragen kann. Hirse hat eine
uralte Tradition und ist seit langer Zeit die wichtigste
Lebensgrundlage fur viele Lander in Asien und in Afrika
stdlich der Sahara. Der Hirseanbau ist namlich tief in
der Kultur und den Traditionen von unterschiedlichen
indigenen Volkern verwurzelt und daher eine strategi-
sche Pflanze in schwierigen Zeiten fur die Landwirt-
schaft. Dieses Getreide eignet sich hervorragend flr
die Selbstversorgung und Ernéhrungssicherheit gefahr-
deter Bevolkerungsgruppen in armeren Gebieten.

Die verschiedenen Hirsearten sind eine gute Quelle
fir Mineralien (Kalium, Magnesium, Calcium, Natrium),
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Vitamine (B6, Thiamin, Riboflavin, Nicotinsdure), Bal-
laststoffe zur Regulierung der Darmtatigkeit, Antioxi-
dantien und Eiweiss (ca. 9,8 Prozent). Daher sollte
Hirse in die gesunde und vollwertige Ernahrung integ-
riert werden. Mit ihrem niedrigen glykdmischen Index
ist sie automatisch eine gute Option fUr Menschen
mit hohem Blutzucker. Ausserdem sind Hirsekorner
eine ausgezeichnete und kostengunstige Eisenquelle.
Neben Starke als wichtigstes Kohlenhydrat enthalt
Hirse mehr Fett als andere Getreidearten (ca.3,9 Pro-
zent), ein grosser Teil davon sind mehrfach ungesat-
tigte Fettsauren. Hirse beinhaltet ausserdem viel Kie-
selsaure, die kraftigend auf Haut, Haare und Nagel
wirkt. Weil Hirse glutenfrei ist, kann dieses Getreide
auch von Personen verzehrt werden, die an Zdliakie
(Gluten-Unvertraglichkeit) leiden.

Der Hirsenanbau und derer Nachfrage sind mit der
Zeit zurickgegangen, da andere Getreidesorten
wie Weizen, Mais oder Reis in der Ernahrung bevor-
zugt wurden. Durch die Férderung von Hirse kdnnen
jedoch neue Marktchancen und zusatzliche Einnah-
mequellen fUr Landwirte entstehen. Weltweit wurden
nach Angaben der Welterndhrungsorganisation FAO
im Jahr 2020 insgesamt etwa 30 Millionen Tonnen
(atlasocio.com) Hirse produziert. Der grosste Hirseprodu-
zent ist Indien, auf das allein 40 Prozent der weltwei-
ten Produktion entfallen.

Die Entwicklung in der Schweiz

Die Rispenhirse (Panicum miliaceum L.) wurde in der
Schweiz schon zu Zeiten der Pfahlbauer angebaut und
diente auch im Mittelalter als wertvolles Nahrungs-
mittel. Die geringen Ansprtche an die N&hrstoffver-
sorgung sowie das Fehlen bedeutender Krankheiten
und die Anfalligkeit von Schadlingen machen die Ris-
penhirse daher heutzutage auch fur den biologischen
Anbau sehr interessant. Zusatzlich besteht eine rege
Nachfrage fUr biologisch produzierte Speisehirse.
Nach Angaben von Agroscope, das Kompetenzzen-
trum der Schweiz fUr landwirtschaftliche Forschung,
wuchs die Hirseanbauflache in den vergangenen
Jahren stetig und im 2017 wurden im Land auf rund
186 Hektare Rispenhirse angebaut. Die Nachfrage
nach inlandisch produzierter Bio-Hirse ist tatsach-
lich vorhanden. Zurzeit wird gepruft, ob die Qualitat
den Ansprichen genltgt und ob sich die Vermarktung
inlandischer Bio-Speisehirse lohnt.
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GESUNDHEITS-TEST

Vor genau 20 Jahren grindeten wir als Visio-
nare einen Verband fir KRAFT, AUSDAUER und
BEWEGLICHKEIT mit dem Namen STRENGTH,
ENDURANCE and FLEXIBILITY, um nebst sport-
lichen 10-Kampf-Meisterschaften flr Frauen und
Manner von 18 bis 100+, auch Fitness-Sport-
abzeichen BRONZE, SILBER und GOLD fir die
Fitnesscenter-Branche umzusetzen.

Viele, aber leider nicht genug Fitnessstudios im
DACH Europas haben mitgemacht. Auch die Ver-
bande in der Fitnessindustrie, ob in Deutschland
oder in der Schweiz, schauten nur zu und unter-
stltzten in keiner Art und Weise diese schnell
aus der Fitnessclubbranche hinaus wachsende
Sportart. So wurde dieser Verband aufgeldst.

Der élteste Teilnehmer war Dr. Charles Eugs-
ter, der noch mit 96 Jahren den Weltmeistertitel
verteidigen konnte. Er wurde so GESUND, dass
er sich sogar in der Leichtathletik MASTERS im
100m-Sprint einen Weltmeistertitel holte.

Die «Goldene Zeit» war die, als die Fitness-
Sportabzeichen zu Hunderten und Tausenden
an beispielsweise einer FIBO Messe und ande-
ren Events durch Absolvent:innen bestanden
wurden. Als damals Herausgeber der FITNESS
TRIBUNE machte ich wéhrend einiger Zeit sogar
zur Bedingung, dass wer eine Anzeige im Heft
buchen wollte, mindestens der Geschéftsfiih-
rer, das BRONZE Abzeichen haben musste. Alle
machten sie mit. Die top Firma war die Firma
FIMEX aus Lyss (u.a. TechnoGym Vertretung fur
die Schweiz). Da holte sich an der Fitnessmesse
in Basel das ganze Aussendienstteam inklusive
des Geschaftsfihrers das GOLDENE Fitness-
Sportabzeichen.

Was ware wahrend der CORONA-Pandemie-
Jahre spater wohl passiert, wenn die Fitness-
centerbranche seit Jahren ein Fitness-Test-
Sportabzeichen BRONZE, SILBER, GOLD mit
namhaften Krankenkassen im Angebot gehabt
hatte? Waren die Fitnessstudios im DACH Euro-
pas geschlossen worden? Ich glaube nicht,
denn der Beweis ware erbracht worden, dass
Muskeltraining das Immunsystem stérkt.

Bald werden fir Menschen 60+ bis 100+ solche
GESUNDHEITSTESTS wieder angeboten wer-
den, so wird die Idee aus dem Jahr 2003 neu
lanciert:

«Wer GESUNDHEIT verkauft, muss auch sel-
ber GESUND sein und dies auch durch ein
SPORTABZEICHEN beweisen kbnnen».

Jean-Pierre Schupp

info@strongandvital.com
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NTERNATIONAL ANERKA

| NNTES FITNESS-SPORTABZEICHEN

I

UBUNGEN

BRONZE

SILBER

GOLD

Cardio-Test

Ein auf wissenschaftlicher
Basis fundierter 3 min.
Step-Test und 1 min.
Pulsabnahme ergibt die
Auswertung nach Alter

3 min

3 min

3 min

I

Klimmzug

Ubung far
Frauen ab 60

10

II1

Liegestutz

Ubung far

10

20

Frauen ab 60

10

20

I\Y

Bauchibung

Abwechselndes Beinheben,
HandberUhrung zwischen
Knie und Fuss

2x10

2x20

2x40

Vorbeuge

sitzend, die Fussspitzen
mussen berthrt werden

ja

ja

ja

Alle Ubungen im Kraft-Ausdauerbereich mussen ohne Unter-
brechungen im Bewegungsablauf durchgefuhrt werden.

INTERNATIONAL ANERKANNTES FITNESS-SPORTABZEICHEN
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BASISTEST — FITNESS-TEST FUR EINSTEIGER

UBUNG FRAUEN MANNER

! Cardio-Test
‘ Ein auf wissenschaftlicher .
Basis fundierter 3 min.
Step-Test und 1 min.
Pulsabnahme ergibt die
Auswertung nach Alter

3min | 3 min

II
®
Liegestitz 3 5
¢ ®
III
®
Bauchibung 2x10 | 2x10
Abwechselndes Beinheben,
. Handberlhrung zwischen ‘
Knie und Fuss
IV

Vorbeuge ja ja
O o

sitzend, die Fussspitzen
mussen berthrt werden

Alle Ubungen im Kraft-Ausdauerbereich missen ohne Unterbrechungen im
Bewegungsablauf durchgefihrt werden.

BASIS-TEST

Als vor bald 20 Jahren die Fitness-Sportabzeichen lanciert wurden, meinten doch einige
Fitnessclubbetreiber:innen und Verbandsfunktionére, dass nicht viele Mitglieder:innen nur schon das
BRONZE Abzeichen schaffen wiirden. So wurde der Einstiegstest BASIS-TEST lanciert.

Einfach oder nicht? Mehr dariiber in der kommenden StarkVital60+ Nr. 30 Ausgabe.

Wer schon vorher etwas erfahren will, kann mich unter: info@strongandvital.com kontaktieren. JPS
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nrichten

4. Februar 2023
Weltkrebstag

Krebs ist nach Angaben der Weltge-
sundheitsorganisation (WHQO) die zweit-
héaufigste Todesursache weltweit und
betrifft fast jeden sechsten Todesfall.
Damit ist Krebs eine standige Belas-
tung flr Einzelpersonen, Familien und
Gemeinschaften, die eine enorme physi-
sche, emotionale und finanzielle Belas-
tung darstellt. Der Weltkrebstag am 4.
Februar zielt unter anderem darauf ab,
Massnahmen fUr den Zugang zu hoch-
wertiger Pflege, Pravention, Screening,
Fruherkennung, Behandlung und Pallia-
tivversorgung zu verbessern.

Was ist Krebs?

Krebs ist eine umfangreiche Kategorie von Krankheiten,
die in fast allen Organen oder Geweben des Korpers
entstehen konnen, wenn abnorme Zellen unkontrolliert
wachsen, Uber ihre Ublichen Grenzen hinausgehen und
in angrenzende Kdrperteile eindringen und/oder sich auf
andere Organe ausbreiten. Der letztgenannte Prozess
wird als Metastasenbildung bezeichnet und ist eine der
Hauptursachen fur den Tod durch Krebs.

Lungen-, Prostata-, Darm-, Magen- und Leberkrebs sind
die verbreitetsten Krebsarten bei Mannern, wahrend bei
Frauen Brust-, Darm-, Lungen-, Gebarmutterhals- und
Schilddrisenkrebs am haufigsten vorkommen.

Hauptrisikofaktoren

Die wichtigsten bekannten Risikofaktoren, gegen die
jeder vorbeugend etwas unternehmen kann, sind bis-
her folgende:

e Tabakkonsum
Alkoholkonsum
ungesunde Erndhrung
Bewegungsmangel
Luftverschmutzung

Denn zwischen 30 und 50 Prozent der Krebserkrankun-
gen kénnten derzeit durch die Vermeidung von Risikofakto-
ren und die Umsetzung bestehender evidenzbasierter Pra-
ventionsstrategien verhindert werden. Die Krebsbelastung
kann auch durch die Friherkennung und die angemessene
Behandlung und Pflege von Patient:innen, die daran erkran-
ken, gesenkt werden. Viele Krebsarten haben eine hohe Hei-
lungschance, wenn sie frihzeitig diagnostiziert und adaquat
behandelt werden.

Italien feierte am 28. Januar 2023
Den Orangentag gegen Krebs

"Die Gesundheit
in unseren Handen"

Der 28. Januar 2023 war in ltalien
der Orangentag im Vorfeld des
Weltkrebstages, der der Krebs-
forschung gewidmet war. In der
Tat kbnnen Ernadhrung und Bewe-
gung unsere Gesundheit beein-
flussen. Wissenschaftler:innen
erklaren in diesem Zusammen-
hang, dass korperliche Aktivitat
einige der wichtigsten Mechanis-
men des Korpers beeinflusst, wie
den Energie- und Hormonstoff-
wechsel, Entzindungen und das
Immunsystem.

Orangen sind eine sehr symbol-
trachtige Wahl fUr diese Initiative,
denn sie sind reich an Vitamin
C, enthalten Antioxidantien und
sind fur jedermann zuganglich.
«Man kann mit einfachen Mass-
nahmen das Risiko verringern,
an Krebsarten zu erkranken.
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Gesundere Gewohnheiten und
Verhaltensweisen kénnten das
Auftreten von etwa jeder dritten
Krebserkrankung verhindern»,
so Federico Ferraris Cappio,
wissenschaftlicher Direktor der
AIRC, die italienische Stiftung fur
Krebsforschung.

Orangen wurden in ganz lIta-
lien verteilt, um das Bewusst-
sein fur eine gesunde Ernah-
rung zu scharfen. Um Spenden
fur die Krebsforschung zu sam-
meln, wurde der Preis fur ein
Netz Orangen auf zehn Euro
festgesetzt, wobei auch Spon-
tanspenden willkommen waren.
Der Erlés des Orangentags wird
Krebsforschungsprojekte unter-
stltzen, an denen funftausend
Wissenschaftler:innen im ganzen
Land beteiligt sind.
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Organspende jetzt regeln

Mit der neuen Bevolkerungskampagne «Regeln statt aufschieben:
die Organspende» ermutigen das Bundesamt flr Gesundheit (BAG)
und Swisstransplant die Bevolkerung, ihren Entscheid zur Organ-
spende jetzt zu treffen, schriftlich festzuhalten und den Angehdrigen
mitzuteilen. Dadurch werden die Angehorigen entlastet und kdnnen
im Sinn der verstorbenen Person entscheiden, wenn es je zu einer
Situation kommt, die eine entsprechende Entscheidung erfordert.

Die Mehrheit der Menschen in der Schweiz befirwortet die Organ-
spende. Doch nur eine Minderheit hat den Willen schriftlich festge-
halten oder die Familie darUber informiert. Deswegen mussen die
Angehdrigen oftmals im Spital entscheiden, ohne den Willen der ver-
storbenen Person zu kennen. In einem solchen Fall lehnen sie eine
Organentnahme mehrheitlich ab.

Kampagne, die zum Handeln anregt

Mit der neuen nationalen Organspende-Kampagne, die sich Uber
zwei Jahre erstreckt, soll die Bevolkerung dazu angeregt werden,
ihre persoénliche Entscheidung zur Organspende verbindlich zu
regeln. Denn es reicht nicht, nur dartiber nachzudenken. Jede Person
sollte ihren Willen in einer Organspende-Karte, in einer Patientenverfu-
gung oder im elektronischen Patientendossier (EPD) festhalten.

Auf der Kampagnen-Website www.leben-ist-teilen.ch stehen zahlrei-
che aktuelle Informationen rund um das Thema Organspende und
Willensdusserung zur Verfligung - Broschuren, Organspende-Karte,
Informationsfilme oder Hintergrundberichte. Materialien kénnen in
verschiedenen Sprachen entweder heruntergeladen oder kostenlos
bestellt werden.

Das Volk hat sich am 15. Mai 2022 flr die Widerspruchslésung
bei der Organspende ausgesprochen. Der genaue Zeitpunkt der
Umstellung ist noch nicht bekannt. Wahrend der Ubergangsphase
(2022-2024) gilt weiterhin die erweiterte Zustimmungslésung, bei
der eine Entnahme von Organen und Geweben nach dem Tod nur
maoglich ist, wenn eine Zustimmung der betroffenen Person vorliegt.

Jura
Blutspendeaktion
Solidaritat der Jugend

Uber die Feiertage zum Jahreswechsel kam
es in der Schweiz zu einer Knappheit der Blut-
reserven, insbesondere derjenigen der Blut-
gruppe Null-negativ, d.h. derjenigen von Univer-
salspendern, die ihr Blut allen Empfanger:innen
spenden kdénnen. Dies geht aus dem Blutspen-
debarometer des Roten Kreuzes hervor, das die
Situation im Januar in mehreren Kantonen als
"kritisch" eingestuft hat.

Im Jurabogen wurde die Problematik jedoch
dank einer am 20. Dezember letzten Jah-
res in Moutier (BE) organisierten Blutspende
angegangen und gelost. Viele junge Men-
schen folgten dem Aufruf und dokumen-
tierten anschliessend ihre Erfahrungen auf
Facebook, Instagram und anderen sozialen
Medien, wodurch viele andere Gleichaltrige
zur Blutspende angeregt wurden.

Der Blutspendedienst der Kantone Neuen-
burg, Jura und Berner Jura berichtet von
einem beeindruckenden Zustrom junger
Menschen, die in der Region zur Blut-
spende erschienen sind. Auf diese Weise
war es moglich, die Blutplasma-Reserven
wieder aufzuflllen, selbst bei Gruppe Null-
negativ. Ein unerwarteter Erfolg, der dank der
prompten Solidaritat der jungen Menschen
erzielt werden konnte und es unter anderem
ermoglichte, bedurftigen Spitélern ausserhalb
des Kantons zu versorgen.

JUNGBRUNNEN-ORGES.com

Die Adresse fiir INDIVIDUAL FERIEN allein, zu zweit, fiir Familien, Gesundheitsbewusste, Sportler und Athleten.
Mein Name ist Erich Iten. Seit 1987 folge ich meiner Berufung ,,Gesundheit am Korper®.
Meine Passion ist das biologisch-genetische Gleichgewicht im menschlichen Korper -
GESUND sein ist die alleinige Fahigkeit unseres Korpers - wenn der Mensch sich korpergerecht verhalt.
Erleben,Wohlbefinden, Fitness, berufliche-, sportliche Leistung.... alles was wir Leben nennen wird durch den Korper erst moglich.
1987 habe ich das ACROPOLIS Fitnesscenter in Wohlen eroffnet. Meine Passion liegt nach wie vor ,,im Dienste Deiner Gesundheit® .

Im JUNGBRUNNEN-ORGES empfange ich seit 2017 Gaste fiir erholsame Ferientage, Athleten zur Wettkampfvorbereitung, Regeneration,
Training so wie kulinarisch Orientierte. Champagner Liebhaber; Motorrad- und Fahrradfahrer und jede Art von Naturverbundenen Menschen.

Besonders begehrt sind Erlebnisferien fiir Familien: Ubernachten am Lagerfeuer in unserem 4000m2 grossen
Anwesen, Grillen am offenen Feuer, Angeln, dem Milchbauern beim Melken helfen, mitfahren im gigantischen
Mahdrescher, im Traktor beim Feldbestellen, auf Fellberiihrung mit Pferd, Kuh, Rind, Ziege, Schafe...Natur Erleb-
nis fir Kinder und Entspannung fiir die Eltern. Deine Passion liegt nach wie vor im Dienste Deiner Gesundheit.
Jedes Leben ist EINZIGARTIG.

Auch Dein Korper braucht eine auf Dich bezogene, einzigartige Alltagspflege.

Alleine der Korper hat die Fahigkeit ein Leben lang GESUND und leistungsfahig zu
sein und zu bleiben. GESUND = unabhingig von Anforderung und Leistung und Alter.
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DIE ERSTEN 50Q

ESUNDHEITSPA

E KOSTENLOS!

Jetzt lhren Gesundheitspass holen.

Wie geht's meinem Korper? Nach zwei Jahren eingeschrankter Bewegung bringen
Erwachsene in der Schweiz durchschnittlich 3.5 kg mehr auf die Waage. Auch Herz-/
Kreislauf und Atemwegserkrankungen haben deutlich zugeonmmen. Wie sieht es bei
Ihnen aus? Profitieren Sie vom Gratis-Gesundheitspass im Gesundheitcenter Fritz in
[Inau und machen Sie eine persénliche Standortbestimmung.

Gesundheitspass?

Der Gesundheitspass im Wert von Fr. 250.- ermdg-
licht Ihnen 4 Wochen gratis Training in Illnau. Eine um-
fassende Koérperanalyse wird zu Beginn und nach vier
Wochen Training durchgeftuhrt. So ist ihr Erfolg sicht-
bar.

Uberfliissige Kilos?

3.5 kg mehr Kérpergewicht (Durchschnitt) verursacht
durch die Pandemie (feines Essen, ein gutes Glas Wein
und weniger Bewegung), belasten den Korper. Mit Hil-
fe der Korperfett- und Stoffwechselanalyse finden wir
das richtige Rezept fur inr Wohlfuhlgewicht.

Rickenschmerzen?

Schmerzt der Ricken im Alltag oder in speziellen Situ-
ationen? Sind Sie zu viel im Home Office gesessen? Mit
Hilfe unserer RUckenanalyse und gezieltem Training
unterstUtzen wir Sie auf dem Weg zu einem gesunden
Rucken.

Effizient trainieren

Bereits schon zwei Trainingseinheiten von 45 Minuten
innerhalbb von 10 Tagen reichen flr eine nachhaltige
Verbesserung der Gesundheit. Dabei begleiten Sie
unsere gut ausgebildeten und erfahrenen Trainerinnen
und Trainier.

NEU: Atemlounge

Mit gezielter Starkung ihrer Atemmuskulatur und Er-
héhung ihres Lungenvolumens geht Ihnen der Schnauf
nicht so schnell aus. Steile

Wege und Treppen sind

viel einfacher zu meistern.

Jetzt anrufen fiir

Ihren persdnlichen
Gesundheitspass:
Info-Termin vereinbaren:
+4152 544 48 80

Die ersten 50 kostenlosen
Gesundheitspasse im Wert von
je Fr. 250.- liegen fiir Sie bereit.

Profitieren Sie von einer umfas-
senden Koperanalyse und vier
Wochen kostenlosem Training
inklusive Atemlounge.

Ilhr Gesundheitscenter
in Illnau

R 1T L

bewegt mich
T+ 41 52 544 48 80

info@fritzbewegtmich.ch | www.fritzbewegstmich.ct



nkommen

Sind Sie pensioniert?

Wie Zusatzeinnahmen generieren als:

Pflegefachfrau ?
Personal Trainer:in ?
e Physiotherapeut:in ?
Kosmetikerin ?

TESLA
CARE

FUNCTIONAL MAGNETIC STIMULATION

e Fitnessclubbetreiber:in oder Fithessclubmitglied ?

Wenn das Geld ab 65 mit der AHV alleine nicht reicht.
Hier die Moglichkeit, in der Gesundheits- und Fitnessbranche
5’000 bis 10’000 Franken pro Monat zu verdienen.

Ich weiss, dieses Thema
wird viele erst ab dem Pen-
sionsalter wirklich interes-
sieren.

Die grundlegende Frage:

«Kann ich es
mir leisten
auch ab Pen-
sionsal-

ter noch

in der
Schweiz

zZu

leben?»

Man zahlt ein
Arbeitslebenlang,
ob als Angestellter
oder Selbststandi-
ger in die AHV ein,
in der Hoffnung,
dass man dann ein-
mal die Maximalrente von 2450 Franken im Monat erhélt.

Da gibt es ja noch eine zweite und dritte Saule, aber wie viel
bekomme ich da ausbezahlt? Viele, die ein Eigenheim oder
eine Wohnung gekauft haben, werden keine zweite oder
dritte Saule bekommen, die ist bei der Hypothek-Finanzie-
rung schon investiert worden.

Andere haben vielleicht 200’000 Franken gespart, aber
monatlich ausbezahlt gibt das nicht viel her und die 200’000
in bar ausbezahlt zu bekommen, geteilt durch 3000 Fran-
ken im Monat flir Spesen wie Krankenkasse, Essen, Ferien,
Steuern, Auto usw. (die AHV wird ja meistens zur Deckung
des Hypozinses oder der Miete verwendet) reichen die
200’000 Franken in der 2. oder 3. Rente genau fliir 67 Monate
aus, also fur knapp sechs Jahre.

Wird man so mit 71 Jahren
schon zum Sozialfall?
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Ein Vorschlag fir Personen, die im Gesundheitswesen
beschaftigt waren:

einen FMS TESLA Care anschaffen.

Damit wird eine dusserst nitzliche Behandlung angeboten.
Eine Nebenbeschaftigung, die einen interessanten Gewinn
generiert und vor allem vielen Menschen Linderung bringt.

Die FMS TESLA strafft die Beckenbodenmuskulatur und
behandelt Inkontinenz, Urin-Verlust, Rickbildung nach einer
Geburt, auch geeignet fir Sportlerinnen oder generell im
Alter.

Milchbiichlein-Rechnung:

Einnahmen: einmal am Tag mal 8 Therapien a 20 Minu-
ten mal 40-50 Franken mal vier Tage mal 4 Wochen (als
Pensionar:in will man ja ab Freitag bis und mit Sonntag
seine Freizeit geniessen) ergibt dies einen Umsatz von 5120
Franken. Wer mehr arbeiten will, kann diesen Umsatz ohne
Probleme verdoppeln.

Ausgaben: Kauf oder Leasing fir den FMS TESLA (inkl.
zwei Magnet Stimulatoren, 1 x im Sitz, 1 x im Rickenteil).
Auf fir 48 Monate verteilt bleiben bei ruhigem Arbeitsleben
(4-Tage Woche) noch ca. 4’200.- pro Monat Ubrig (plus AHV
Rente) oder halt 8'400.- Franken pro Monat plus die ver-
diente AHV Rente.

Wer sich den FMS TESLA ins Fitnesscenter oder Wohnung
stellt, spart natirlich die Miete indirekt ein und kann so noch
mehr verdienen.

In die FMS TESLA Technologie zu investieren bringt also
eine Einnahmemaoglichkeit auch ab 65+. Die meisten von
uns werden wohl bis 80+ arbeiten MUSSEN.

JA, ich will FMS Tesla-Therapeut:in werden:
Kontaktieren Sie: info@healthtribune.tv

UNTERSCHIED ZWISCHEN EMS UND FMS?

Im Gegensatz zur Elektrischen Muskelstimulation (EMS) ist die
bei TESLA Care - Functional Magnetic Stimulation (FMS) ver-
wendete Technologie wirksamer und erfordert keinen direkten

Hautkontakt, was fiir Patient:innen angenehmer ist.

FMS erreicht die tieferen Muskelschichten durch magnetische
Wellen, was bei EMS nicht méglich ist. Insgesamt wirkt sich die-
ser Vorteil auf das Gesamtergebnis der Behandlung aus.




Ich bestimme
uber meinen

BECKENBODEN

und somit liegt
die Verantwortung
meiner
Inkontinenz

bei mir !

»2“ Funktionelle Magnet-Stimulatoren

FMS, 1 x im Sitz und 1 x Riickenlehne
sind im Sessel integriert, 2 x 3.0 Tesla




Matthias Mend

Lebenssaft der Erde

Lebenselixier fur den Mensch

Wasser ist ein Geschenk der Natur — frisch, rein und wohl-
schmeckend. Es wird im Alpenraum und den Mittelgebir-
gen aus diversen geschitzten Quellen abgeflllt und ver-
kauft. Doch grundsatzlich bekommt es der Blrger gratis
aus dem Hahn.

So trinken zum Beispiel die Einwohner der Schweizer
Berggemeinde Vals Quellwasser aus dem Hahn — aller-
dings darf sich das Hochquell-

wasser aus der Leitung dann

nicht «Mineralwasser» nennen.

Dieser Kunstbegriff wurde

von der Mineralwasserindus-

trie geschitzt. Obwohl das

Wasser aus der Leitung oft fri-

scher schmeckt als das allseits

bekannte «Valser» aus der PET-

Flasche und sich einer genaue-

ren Prifung unterziehen muss

als das Pendant in der Flasche.

Zu Anfang der menschli-

chen Zivilisation waren es die

Tiere, die eine Vorliebe flr ein

bestimmtes Wasserloch entwi-

ckelten. In der Folge probierten

es dann auch die dort leben-

den Menschen. Heute werden

manche dieser Quellen, deren

Wasser zum Teil aus mehreren

hundert Meter Tiefe kommt,

kommerziell genutzt.

Nicht nur Wassersommeliers

kdnnen in einer Blindverkos-

tung Wasser verschiedener

Abflller in der Regel vonein-

ander unterscheiden. Denn oft schmeckt unser Wasser
deutlich anders als Wasser aus einer anderen Region,
manchmal bei Flaschenwasser sogar sduerlich. Das liegt
dann daran, dass zusatzlich Kohlensaure als Konservie-
rungsstoff zugesetzt wird. Das héalt das in der Flasche
stehende Wasser langer frisch, ohne dass man die Koh-
lenséure gleich als prickelnd empfinden wurde.

In héheren Dosen verursacht Kohlensaure auf der
Zunge dann ein spurbares Prickeln und sorgt nach dem
Schlucken oft fur ein Aufstossen. Neben dem frischen
Geschmack ist dies sicher ein Grund warum der Trend
vor allem bei Frauen eindeutig in Richtung stillem bzw. nur
leicht kohles&urehaltigem Medium-Wasser geht.

Viele Menschen, nicht nur im Voralpen- und Alpenraum,

Matthias Mend Jahrgang 1960

befasst sich seit Uber 30 Jahren mit
den faszinierenden Facetten des
Themas Wasser. Er beschéftigt sich
mit Wasser als Investitionsgut, mit
den Aspekten Nachhaltigkeit und
Umweltschutz sowie mit der zentra-
len Rolle von Wasser fur Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.
Nach Weiterbildungen in den Berei-
chen Gesundheit, Persdnlichkeitsent-
wicklung und Marketing, konzentriert er sich seit 2008 vollstan-
dig auf das Thema Wasser und den nachhaltigen Umgang mit
der natlrlichen Ressource. Info: matthias@vortexpower.ch
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— greifen heute dagegen zum fast kostenlosen Leitungs-
wasser, das richtig veredelt nicht anders schmeckt als ein
mildes stilles Wasser mit vergleichsweise wenig geldsten
Mineralien wie z.B. Evian, Valser, Volvic oder Vittel.
Warum zéhlen gerade diese Wé&sser weltweit zu den
bekanntesten und beliebtesten Mineralwéssern?

Erstens wohnt nicht jeder in einer Gegend mit Zugang zu
Hochquellwasser und zwei-
tens greifen immer noch viele
Konsumenten zur prickelnden
Variante. Doch bei allen Vorzu-
gen von Hochquellwasser, ein
prickelndes Schorle kann man
damit nicht herstellen — es sei
denn man versetzt es mit Koh-
lensaure, was heute dank der
Sprudler einfach moglich ist.
Bei den Mineralwassererzeu-
gern kommt marketingtech-
nisch allerdings noch eine
hibsch gestaltete PET- oder
Glasflasche dazu, denn Was-
ser trinken ist schick — nicht
nur bei kalorienbewussten
Frauen. Doch abgesehen vom
Marketing, wonach schmeckt
Wasser eigentlich wirklich?
Gutes Wasser schmeckt doch
nach nichts, werden Sie den-
ken. Nicht wirklich. Je nach
Quelle gibt es grosse Unter-
schiede. So schmeckt das
franzosische Evian anders als
das italienische San Pelleg-

rino. Und Heilwésser wie das slowenische Rogaska Donat
wirken regelrecht salzig.
Jedes Wasser, dass aus der Erde kommt, steigt durch
unterschiedliche Gesteinsschichten auf — mal sind sie vul-
kanisch, mal kalkhaltig — und Uber die hunderte, oft tau-
sende von Jahren nimmt das Wasser Mineralien und Spu-
renelemente in unterschiedlicher Zusammensetzung und
Konzentration auf.
Donat schmeckt salzig, weil es viele geldste Mineralstoffe
enthalt. Deshalb trinkt man Heilwasser nicht, um seinen
Durst zu I16schen oder gar den Wein zu verdinnen, son-
dern aus gesundheitlichen Grinden.
Dem géangigen Lifestyle folgend, bringen deshalb immer
mehr Mineralbrunnen mineral-reduziertes Wasser auf den
Markt, da Wasser von stark mineralisierten Quellen bei
weitem nicht jedem schmecken.
Okologisch und 8konomisch ist das allerdings in den meis-
ten Féllen vollkommen unnétig. Mit dem richtigen Was-
serveredelungssystem im eigenen Haus oder am Wasser-
hahn, schénen Glaskaraffen oder praktischen Edelstahlfla-
schen fUr unterwegs, l&sst sich dieser Lifestyle nachhaltig
besser fur uns und unsere Natur ausleben.

So sind schnell nicht nur ein paar Hundert Franken pro

Jahr gespart, sondern auch unsere Strassen entlastet und

viele Ressourcen eingespart. Und das Beste — wir haben

es immer frisch zu Hause und wer viel frisches Wasser
trinkt, bleibt gesund und ist voller Energie.



Reformhaus Muller
Das Ende einer lokalen Geschichte

Die Kette von Fachgeschaften Miiller Reform-
hauser hat Anfangs Januar nach rund 100 Jahren
Konkurs gemeldet und alle Filialen geschlossen.

In den vergangenen Jahren habe sich der Preis der
Produkte immer mehr als wichtigstes Kaufkriterium
etabliert. Die Mitarbeitenden seien taglich mit der
Aussage konfrontiert worden, das Angebot sei zu
teuer, was zu einem allméahlichen Rickgang der
Nachfrage fUhrte. Andererseits konnten die Anstel-
lungsbedingungen aus wirtschaftlichen Griinden
nicht verbessert werden. Alle Gesprache sowie Ver-
handlungen mit Drittparteien, um die Ladenkette zu
retten, seien gescheitert.

Inspiriert von den Berliner Lebensreformer:innen,
die ein Streben nach dem Naturzustand forderten,
eroffnete Rudolf Muller 1929 sein erstes Reform-
haus am Rennweg 15 in Zurich, das das Grdsste
der Schweiz blieb. Nach jahrelanger Krankheit heilte
sich Rudolf Muller durch "neuzeitliche Ernédhrung"
und wurde dadurch zum Vegetarier. Diese Erkennt-
nis und Lebensweise wollte der Bildhauer und Maler
moglichst vielen Menschen bekannt machen. Mit viel
Herzblut engagierte er sich und wurde zur treiben-
den Kraft in der Reformbewegung. So kreierte er die
Reformmarke "Biona" biologischer Natur.

Spéater dbernahm Dr. Christoph Tschan die Reformhaus
Muller AG, der das weitere Bestehen des Gedankengutes
der Reformbewegung in der Schweiz ermdglichte und
den Ausbau des Geschéfts auf 30 Filialen umsetzte.

Die Philosophie des Vital Shops — Name wurde 2002
gedndert — orientierte sich an eine ausgewogene
Erndhrung als Basis der Gesundheit und damit der
Lebensqualitat. Im Sortiment waren Lebensmittel zu fin-
den mit wenigen Allergenen aus nachhaltiger, umwelt-
schonender und mdoglichst regionaler Produktion, ohne
klnstliche Sussstoffe, Paraben, Glutamat, mit még-
lichst wenig Bestandteile aus Erddl und -derivaten, ohne
klnstlich gehéartete Fette, ohne gentechnisch veranderte
oder hergestellte Organismen, mit Schwerpunkt auf
Menschenrechte ohne den Einsatz von Kinderarbeit. In
den Vital-Fachgeschéaften wurden u.a. homoopathische
Mittel, Pflegeprodukte und Naturkosmetika verkauft.

PRAZISION in PERFEKTION

Die SIWave Schwingungsplatte mit der SinusWelle ist das Ergebnis von mehr
als 25 Jahren Forschung und kontinuierlicher Weiterentwicklung mechanischer

Schwingungsgerate im medizinischen Préaventions- und Sportbereich.
Die spezielle Schwingungstechnik der SiWave Trainingsplatte mit zwei
abwechselnd und variabel seitenalternierenden Plattformen, ermdglicht die

harmonische Schwingung im natirlichen SINUSWELLEN-Prinzip. Dies entspricht der biologischen

menschlichen Fortbewegungsform.

Als HARMONISCH wird eine Schwingung bezeichnet, deren Verlauf durch eine Sinusfunktion beschrieben

werden kann. (Zitat Wikipedia)

MOGLICHE POSITIVE AUSWIRKUNGEN:
e Verbesserung der Durchblutung
Verbesserung der Stoffwechselfunktionen

Training bei Immobilisierung
Gefasstraining
Sturzpravention
Gangsicherheit

Positiver Einfluss auf Knochen, Knorpel, Gelenke

Erhohte Leistungsfahigkeit im Alltag und Sport (Sprungkratft)

Nur einige von vielen Bereichen in denen SiWave wirkungsvoll eingesetzt

werden kann

Informieren Sie sich unverbindlich und nutzen Sie die Moglichkeit, die wirkungsreiche Siwave

Schwingungsplatte kennenzulernen.

BaiMaP GmbH - 4056 Basel, St. Johanns-Vorstadt 74 Telefon: +41 78 935 77 00

Mail: info@baimap.ch
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Nachrichten

Lachgasemissionen von weidenden Kiihe

Die Landwirtschaft verursacht klimaschadliche Treib-
hausgasemissionen auch durch Nutztierhaltung. Dies
wirkt sich insbesondere auf den Kohlenstoffgehalt der
Bdden und die Lachgas- und Methanemissionen aus.
Die Landwirtschaft ist fur etwa zwei Drittel der Lach-
gasemissionen in der Schweiz verantwortlich. Lachgas
wird aus dem Urin und den Exkrementen von Nutztieren
gebildet im Gegensatz zu Methan, das bei der Verdau-
ung in den Magen von Wiederkauer freigesetzt wird. Das
Problem dabei: Der klimaerwarmende Effekt von Lach-
gas ist rund 265 Mal so stark als der von Kohlendioxid.

Forschende von Agroscope haben die Lachgasemissi-
onen von Kuhweiden untersucht. Es zeigte sich, dass
Lachgasemissionen sehr stark von den lokalen Gege-
benheiten abhangen wie Eigenschaften vom Boden
und dessen Feuchtigkeitsgehalt. Ubers Ganze gese-
hen fallen doch die Emissionen weidender Kihe deutlich
geringer aus als bisher angenommen: Sie machen nur
etwa fiinf Prozent der landwirtschaftlichen Lachga-
semissionen aus. Die Entdeckung verringert ein wenig
den Druck auf Landwirte und Kihe, die schon fur die
Methangasemissionen verantwortlich gemacht wurden.

New Roots
Eine Geschichte, die durch Zufall begann

New Roots wurde 2015 im Herzen der Schweizer Alpen
von Freddy Hunziker und seine Partnerin Alice Fauco-
nnet gegrindet, zwei jungen ethischen Veganern mit
einer Leidenschaft fir Gerechtigkeit ... und Kéase.

Sie begannen mit dem Experiment, pflanzliche Milch aus
verschiedenen NUssen und Samen herzustellen, und
fermentierten sie in der Kliche ihres Bauernhauses. So
entstanden spontan und auf sehr einfache Art und Weise
die Kasetraditionen der Zukunft. New Roots produziert
vegane und biologische Alternativen flr Kase, Creme
fraiche, Joghurt und Fondue. Mittlerweile beschéftigt
die in Thun anséassige Firma rund 20 Mitarbeitende,
produziert wochentlich mehrere Tonnen ihrer Produkte
und beliefert hunderte von Verkaufsstellen (u.a. Coop
und Migros) in der ganzen Schweiz. Die Expansion nach
Europa ist ebenfalls erfolgreich gestartet.

«Unsere Produkte werden traditionell her-
gestellt unter Berticksichtigung der Rechte
der Tiere und des Planeten.» Alice Fauconnet
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Vegane Fast-Food-Kette in der Schweiz
Odd Burger ist keine gewohnliche Burgerkette: Das 2014
gegrundete kanadische Unternehmen serviert namlich
ausschliesslich Gerichte pflanzlichen Ursprungs. Bislang
betreibt Odd Burger Filialen in Kanada. Als eine der welt-
weit ersten veganen Fast-Food-Ketten und die erste, die
an die Borse ging, kiindigte Odd Burger einen Plan Uber
einen Zeitraum von acht Jahren zur Entwicklung von 50
neuen Restaurantstandorten an, 25 in Florida und 25 im
kombinierten Gebiet von Deutschland, der Schweiz und
Osterreich (DACH-Region).

«Die Mdglichkeit, einem globalen Publikum veganes
Fast Food zugénglich zu machen, ist fir uns sehr span-
nend», sagt Farshad Abbaszadeh, CEO des Unterneh-
mens Angelpreneur AG, «Odd Burger bietet ein effizientes
Modell und ein leckeres und nachhaltiges Essenserlebnis».

Chile, hohe Nachfrage nach veg Produkten

Eine lokale Umfrage ergab, dass im Jahr 2020 36 Pro-
zent der Chilenen den Konsum tierischer Produkte
reduzieren wollten. Nach Angaben des ICB, das fuh-
rende chilenische Lebensmittelvertriebsunternehmen,
ist der Verbrauch pflanzlicher Produkte im vergange-
nen Jahr um 47'000 Kilogramm gestiegen. Cremes
auf pflanzlicher Basis, vegane Getranke sowie Butter
und Margarine gehoérten zu den Produkten mit hdherer
Nachfrage in der Gastronomie und im Gastgewerbe.
Dies stellt eine grosse Herausforderung fur die Her-
steller und Lieferanten von veganen Produkten dar, die
sich an die wachsende Nachfrage anpassen wollen
und ein wettbewerbsféhiges Portfolio mit Qualitats-
produkten, konkurrenzfahigen Preisen und innovativen
Formaten fur den Sektor aufbauen mussen.

Magnum Vegan, 100 Prozent Genuss
Auch fUr diejenige, die sich vegan ernahren, soll der Genuss
dabei keineswegs auf der Strecke bleiben. Im Magnum Vegan
verbirgt sich cremiges Eis mit Erbsen-

protein, umhullt von veganer Zartbit-

terschokolade, hergestellt mit Kakao-

bohnen aus nachhaltigem, Rainforest

Alliance-zertifiziertem Anbau. Bei der

Zubereitung wird ganz auf Zutaten

tierischer Herkunft verzichtet. Somit

werden keine Milchprodukte oder Ei

bei der Herstellung verwendet.



Pamela Anderson
Langjahrige Veganerin

Der ehemalige Baywatch-Star Pamela Anderson ist
stolze Veganerin und langjahrige Tierrechtsaktivistin.
Pamela lebt seit Gber 30 Jahren vegan. Die Organi-
sation PETA, People for the Ethical Treatment of Ani-
mals, ernannte Anderson zur Person des Jahres 2016
fir ihre BemUhungen, die pflanzliche Erndhrung und
den Tierschutz zu férdern.

Die Schauspielerin arbeitet regelmassig mit der Tier-
rechtsorganisation zusammen und war bereits in
mehreren Kampagnen zu sehen, in denen sie die
Menschen ermutigte, sich vegan zu ernédhren.

Nachhaltigkeitsbotschaft

Winnie Harlow
im veganen Magnum-Kleid

Das kanadische Model Winnie Harlow, deren Haut
aufgrund der Vitiligo-Erkrankung am Koérper und im
Gesicht weisse pigmentfreie Stellen aufweist, ent-
schied sich bei den British Fashion Awards 2022 fur
nachhaltige Mode in einem veganen Magnum-Kleid
aus Kakaobohnenschalen zu erscheinen. Das Kleid
wurde schon auf dem Laufsteg der Pariser Mode-
woche prasentiert, wo Eis und Haute Couture auf
erstaunliche Weise zusammengebracht wurden.

Das Magnum-Vegan-Dress wurde mit Hilfe eines kom-
plizierten 3D-Designs und unter Verwendung nach-
haltiger Materialien entworfen und kreiert, die auf die
veganen Zutaten von Magnum-Eis und die Schoko-
lade der Marke verweisen, mit den luxuridsen, flie-
ssenden Designs von Van Herpen verschmelzen.

Aldi, Flugverbot fiir Obst und Gemiise

Ab diesem Jahr verkauft Aldi kein GemUse und kein
Obst mehr, das mit dem Flugzeug transportiert wird.
In der Vergangenheit sei der Anteil eingeflogener Pro-
dukte stark reduziert und die betroffenen Artikel nach
und nach auf klimafreundlichere Transportalternativen
umgestellt worden. Per Anfang 2023 sei die Umstel-
lung abgeschlossen und die Nachhaltigkeit der Liefer-
ketten verbessert worden.

Karma,
die Vegi-Laden

Coop startete ihr Konzept

"Karma-Shop" 2017 mit

der Eré6ffnung des ersten

Ladens in Zug, gefolgt von

zwei weiteren in ZUrich und

Bern. Der Shop bietet ein

verflUhrerisches Sortiment

mit ausschliesslich mehr

als 300 vegetarischen oder veganen Produkten, alle
mit dem V-Label von Swissveg zertifiziert, ein wach-
sender Teil davon in Bio Qualitat mit der Bio-Knospe
ausgezeichnet. Der Schwerpunkt liegt bei Lebensmit-
teln, aber es gibt auch Naturkosmetik und eine Non-
food-Auswahl. "Karma", aus dem Sanskrit abgeleitet,
ist ein zentraler Begriff im Buddhismus und bezeich-
net ein spirituelles Konzept, nach dem jede Handlung,
physisch wie geistig, unweigerlich eine Folge hat.

Tierrechtsaktivist Joaquin Phoenix

Der US-Schauspieler Joaquin Phoenix lasst sich vom
Druck Hollywoods nicht davon abhalten, die vegane
Botschaft zu verbreiten. Der Golden Globe-Gewinner
ist seit seiner Kindheit Veganer, nachdem er und seine
Geschwister «Zeuge wurden, wie Fische auf wirklich
gewalttdtige und aggressive Weise getdtet wurden».
Der Schauspieler sorgte im Februar 2020 fir Schlag-
zeilen, als er in seiner eindringlichen Oscar-Annahme-
Rede die Menschen aufforderte, sich pflanzlich zu
erndhren, um das Leiden von Nutztieren zu verrin-
gern. «Wir haben uns sehr von der natliirlichen
Welt abgekoppelt», warnte er das mit Stars besetzte
Publikum. Deswegen unterstutzt er regelméassig wohl-
tatige Zwecke und hat mehrere Dokumentarfilme Uber
den weltweiten Fleischkonsum und dessen Auswir-
kungen auf die Umwelt produziert. Er ist nicht nur auf
einer Reihe von Werbeplakaten fur PETA zu sehen,
die grosste Tierrechtsorganisation weltweit, sondern
nimmt auch an Protesten und Mahnwachen teil.
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Nachrichten

Vegan Gladiators
Ralf Moeller, Timo Franke
Seiten, Becker Joest Volk Verlag

Auf Fleisch, Kase, Milch und
Co. verzichten? Ja, das tut Ralf
Moeller und fihlt sich damit
besser denn je. So wie Milli-
onen Menschen in Deutsch-
land. Eingefleischte Grillmas-
ter wie Spitzensportler:innen,
immer mehr kommen auf den
Geschmack und erndhren sich
ganz oder Uberwiegend vegan.
Ralf Moeller hat sich mit Blick auf
Gesundheit, Umwelt- und Tierschutz
fur diese Reise entschieden und weiss:
Du kannst nur gewinnen. ,Ilch habe
mich langsam herangetastet. Das Tolle
ist: Man merkt schon nach wenigen
Wochen einen Unterschied. Zum Bei-
spiel wurde mein Cholesterinhaushalt
besser.” Statt massenweise tierisches
Eiweiss kommen beim erfolgreichen
Schauspieler Gerichte auf vorwiegend
pflanzlicher Basis auf den Tisch. Fri-
sches Gemluse, Obst, Hllsenfrlichte,
wdrziger Tofu, Soja, knackige Salate,
Pflanzendle und Nisse mit hohem Anteil
guter Fette, Sprossen, Samen, Krauter
und vollwertiges Getreide. Inspiration fin-
det Mr. Universum bei Vegankoch Timo
Franke. ,Es muss halt auch schmecken
und Timos vegane Rezepte sind einfach
der Hammer.”

Gedachtnistraining

flir Senioren

Jan Lukas Vogel

122 Seiten, 2021, Readers Round
STEIGERN SIE IHR ERINNERUNGS-
VERMOGEN UND

IHRE KONZENTRATIONSTARKE

Es gibt so viele Bucher und
Techniken, wie man das
Gedéchtnis am Besten auf
Trapp halt. Dabei spielen neben
Merk-Techniken vor allem auch
die Erndhrung und das Verhal-
ten im Alltag und Basiswissen
Uber den Aufbau und die Ent-
stehung von neuen Gedacht-
nisressourcen im Gehirn zum A und
O fUr einen fitten Geist im Alter. Klingt
schon und sinnvoll, doch funktioniert
das auch in der Praxis?
Lassen Sie nicht zu, dass Ihr Gedéchtnis
nach und nach im Alter nachlasst! Die-
ses Buch mdéchte lhnen neben diesem
Wissen auch viele kleine und abwechs-
lungsreiche Ubungen flr Zwischendurch
zur Verflgung stellen, die sie immer wie-
der neu variieren und einfach in Ihren All-
tag integrieren kdnnen. So kénnen Sie
Ihr Gedachtnis kontinuierlich trainieren
—und damit fit und gesund bleiben!
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Die Entstehung

von Krankheiten:
Ursache-Folge-Ketten
Martin Spring

149 Seiten,

Deutscher
Wissenschaftsverlag

Warum braucht es ein

Buch Uber Ursache-

Folge-Ketten (UFK)

im Korper? Vernetztes

Denken ist grundsétzlich sehr wichtig,
ganz besonders in der Medizin, wo es
um die Gesundheit geht, das hochste
Gut eines Menschen. Leider kommt die-
ses Denken aber gerade dort oft zu kurz
oder fehlt ganzlich. Mit der Beschreibung
von Ursache-Folge-Ketten versucht
Martin Spring, ganz bewusst gegenzu-
steuern. Medizinische Fachleute sowie
Patient:innen sollten sich wieder mehr
fragen, woher ein Problem kommt und
was die Ursachen von Symptomen sind.
Das Buch bietet eine Hilfe, um diesen
Fragen auf den Grund zu gehen. Unter-
schieden wird zwischen sechs verschie-
denen UFK-Arten: biomechanisch, fas-
zial, vaskular, neurologisch, metabol und
psychoemotional. Sie sollten zeigen, wie
es von einer Ursache unterschiedliche
Folgeketten geben kann, welche dann zu
Symptomen oder einer Krankheit flhren.

Lebenswert
Regine Trat
RT Verlag

Ich bin eine gltckliche Ex.

Vorher war ich in (sehr!)

festen Handen! Unsere

Beziehung war, sagen

wir mal ungewohnlich

,iNNig“. Von morgens bis abends war
er bei mir. Mann, was hat mich der alte
Drecksack irgendwann genervt! Immer
dieses An-mir-hdngen wie so ne Klette.
Ich musste ihn unbedingt loswerden, mit
aller Kraft, und koste es, was es wolle!
Ab diesem Moment zahlte nur noch
Eines: Die Trennung! Mit oder ohne
Blut! Das war mir echt egal ...Haupt-
sache, er verschwindet fir immer aus
meinem Leben! Was dann geschah, das
war Befriedigung pur! Jede Tat habe ich
festgehalten, um sie nochmal zu durch-
leben und zu geniessen.

Und obgleich es viele (wenn auch kleine)
Geheimnisse birgt, soll mein Tagebuch die
Ketten des Privaten sprengen. Denn alle
Menschen, die in einer ahnlich ungltck-
lichen Beziehung leben wie ich damals,
sollen erfahren, mit welchen Tricks ich
mich aus den Féangen meiner ganz per-
sonlichen Holle befreien konnte. Denn ich
habe sie erfolgreich beendet, die Ehe mit
meinem Dauerschmerz! Es hat geklappt!

Eine Frau, ein Plan
Maye Musk

233 Seiten,

Benevento Verlag

Elon Musks Mutter ist
internationales Super-

model, weltweit gefragte
Keynote-Speakerin und
angesehene Ernah-
rungs-Beraterin — und das in ihren Sieb-
zigern. Maye Musk beweist: Frau ist nie
zu alt fur etwas Neues. Alles, was dafur
notig ist, ist ein Plan.

In ihrer Autobiografie gibt sie ehrlich und
ungeschont Einblick in die vielen Statio-
nen ihres Lebens und ihrer Karriere: Wie
sie ihre Kinder Elon, Kimbal und Tosca
grosszog, die heute alle selbst erfolgrei-
che Unternehmerpersonlichkeiten sind.
In diesem Buch gibt sie Tipps zur Karri-
ere, Erziehung oder Erndhrung.

Weiss ist das neue Blond: Wie wird man
Supermodel, wenn die Haare grau und
der Korper von den Spuren des Lebens
gezeichnet ist? Warum eine gesunde
Erndhrung gliicklich macht? Wie zieht
man einen Milliardar gross? Die Lebens-
geschichte einer aussergewohnlichen
Karrierefrau, die sich einem Schdnheits-
ideal widersetzt, das ewige Jugend zum
Massstab erklart. Sie ist alleinerziehende
Mutter und selbststandig berufstétig in
einer Zeit, als das dieses Lebensmo-
dell noch nicht alltéglich ist. Maye Musk
zeigt, dass man nicht immer alles kont-
rollieren kann. Aber mit der richtigen Ein-
stellung, einem guten Plan und etwas
Risikobereitschaft kdnnen Sie sogar auf
den Mars fliegen!

Das Buch
Uber das
Alterwerden
Dr. Lucy Pollock
352 Seiten,

DuMont

Buchverlag Gruppe

Wir werden immer

alter. Doch wie kénnen wir unsere
gewonnene Lebenszeit so glicklich
und gut wie moglich gestalten? Ant-
worten gibt die Geriaterin Dr. Lucy Pol-
lock anhand von vielen Beispielen aus
ihnrem Arbeitsalltag. Voller Mitgefunhl
und Humor beschreibt sie die Prob-
leme, die ihr wahrend ihres jahrzehnte-
langen Umgangs mit alten Menschen
haufig begegnet sind. Und sie zeigt
Ldsungswege auf, nach denen wir alle
als Angehorige oder mit zunehmen-
dem Alter suchen. Dabei untermauert
die Autorin die Bedeutung des offenen
Gesprachs und macht so den Leserin-
nen Mut, auch heikle Themen anzu-
sprechen.
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gesund und kllmaklug Aktuell ist die Tierhaltung fur rund 15 Prozent de
Treibhausgasemmissionen verantwortlich. Millionen von Menschen welt-
weit engagieren sich bereits fur einen nachhaltigen Wandel in der Land-
wirtschaft und dem Ern&hrungssystem. Mit dir werden wir noch starker.
Allein schaffen wir das nicht. Aber mit dir. greenpeace.ch/handeln

GREENPEACE




ESUN EXPERTEN

Das Expertengesprach
Ueli Schweizer,
Jean-Pierre Schupp

EXPERTENWISSEN FUR VIELE:
Was ist besser,
Kraft- oder

Cardio-Training
im Fitnesscenter?

JPS: Du bist ein bekennender Ausdau-
ersport-Spezialist und hast wahrend
Deiner langen beruflichen Laufbahn die
Methode des Ausdauertrainings immer
mehr vertieft.

Auf der ganzen Welt konntest Du in
Unternehmensseminaren mit Angestell-
ten und Flhrungskraften, im Gesund-
heits-, Hobby- und Spitzensport Deine
Erkenntnisse anwenden und mit der
Leistungsdiagnostik (u.a. Laktat, Spi-
roergometrie, Herzfrequenzvariabilitats-
messungen, Kdrperzusammensetzung)
den Erfolg Uberprifen. Ich sage Dir,
JOGGEN, WANDERN, SPAZIEREN in
der freien Natur ist perfekt aber im Fit-
nesscenter bringt in Sachen Kondition
das Kraft- d.h. Muskeltraining viel mehr.

US: Zuerst zwei Begriffsbestimmun-
gen, damit keine Unklarheiten entste-
hen. Den Begriff Kondition gibt es in

Jean-Pierre Schupp, Jahrgang 1954, TOP-
FIT, Muskeln braucht es flr alle Sportarten und
SCHLAF sowieso zum UBERLEBEN !
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den Trainingswissenschaften nicht.
Wir sprechen von den flinf kérperli-
chen Konditionsfaktoren: Ausdauer,
Kraft, Beweglichkeit, Schnelligkeit,
Koordination und allen daraus entste-
henden Mischformen, die sich auch
gegenseitig beeinflussen. Diese Kon-
ditionsfaktoren brauchen immer den

Muskel, also ist jede Form von Bewe-
gung und Training Muskeltraining.

Fitnesscenter sind flir das Krafttrai-
ning, im Speziellen fir das Hyper-
trophietraining, d.h. Krafttraining
mit dem Ziel des Muskelwachstums,
perfekt ausgeristet und betreut.
Hypertrophietraining bedingt grosse
Widerstdnde (Gewichte) und kurze
Belastungszeiten bis zur muskulé-
ren Erschépfung. Klar, ich kann auch
Krafttraining zu Hause oder im Freien
machen. Weil der Widerstand jedoch
nicht genau dosierbar ist, leidet die
Effizienz. Der Erfolg ist kleiner, aber
vielleicht der Spass grésser. Letzt-
lich entscheidet die Regelméssigkeit.
Lebenslanges, intelligentes Training
fahrt zum Erfolg.

Ausdauertraining mit seinen unzahli-
gen positiven Auswirkungen bedingt
eine tiefe Intensitdt (man sollte immer
durch die Nase ein- und ausatmen

kénnen), ....eine lange Dauer (60
Minuten und ldnger) und eine gro-
sse Héaufigkeit (vier- und mehrmals
pro Woche). Dieser scheinbar grosse
Zeitaufwand erweist sich bei unserem
heutigen Lebensstil gross, ist jedoch
evolutionsbiologisch bedingt. Darum
ist Ausdauertraining in der Natur flr

die meisten Menschen natlrlich sché-
ner. Hier méchte ich eine Auswirkung
des tiefintensiven Ausdauertrainings
besonders beleuchten. Wie tausende
von mir durchgefihrten Messungen
zeigten sind ungeféhr 80 Prozent der
Menschen heute in einem permanen-
ten aktivierten (gestressten) Zustand.
Diese Daueraktivierung, auch wenn
sie nicht als Stress wahrgenommen
wird, fahrt auf lange Sicht zu Midig-
keit, Energiemangel, Erschépfung,
Burnout, psychischen Erkrankungen,
Uberforderung, Krankheitsanfélligkeit,
Verlust der Selbstheilungskréften und
vielem mehr.

Tiefintensives Ausdauertraining, spe-
ziell in der Natur, hilft am besten, die
Erholungsféhigkeit, Ausgeglichenheit,
Gesundheit, Gelassenheit und Freude
am Leben zu férdern. Tiefintensives
Ausdauertraining als Gegenpol zum
heutigen verriickten Leben.



JPS: Entschuldigung Ueli, wenn ich
eine Super-Ausdaueriibung mache,
z.B. funf Satze mit der Langhan-
tel UMSETZ-Ubungen mit 30 Prozent
vom eigenen Korpergewicht mit Han-
telscheiben auf der Stange, die Lang-
hantelstange vom Boden hochhebe
bis unter das Kinn, dann hochstemme
mit gestreckten Armen Uber dem Kopf,
dann wieder auf den Boden schnellen
lasse und dies zehn- bis zwdlfmal, dann
gerat jede Frau und jeder Mann ausser
PUSTE und kann dies beliebig mit Wie-
derholungen steigern.

US: Dieses Umsetzen missen wir wie-
der klar analysieren, wenn wir uns auf
die fiinf Konditionsfaktoren beziehen,
handelt es sich hier vorwiegend um

eine Kraftibung, wird der Konditions-
faktor Kraft vor allem bedient, aber die
Ausdauer spielt etwas mit hinein. Wir
wiirden dies also als eine Kraftaus-
dauertibung einstufen. Kraftausdauer-
tbungen sind immer brandgeféhrlich,
weil sie ein riesiges Potential haben
zu UBERSAUERN. Wir kénnen also
mit Kraftausdaueribungen im spezi-
ellen, wenn es eine Ganzkérperiibung
ist, bei zehn bis zwélf Wiederholungen
und pro Wiederholung iber 30 Sekun-
den gehen, dann steigt die Ubers&u-
erung des Kérpers rasant an. Zu viel
Uberséduerung hat immer schédliche
Auswirkung auf den Kérper. Nicht so
zwei- bis viermal im Jahr aber zwei bis
dreimal pro Woche schon.

Die intelligente Variante einer Umsetz-
Gbung wére, wenn wir sie ldngstens
20 bis 30 Sekunden pro Wiederholung
machen wiirden. Ausser noch eine
andere Variante, wenn das Gewicht
so leicht wére, dass ich eben nicht
angestrengt beim Training wére, also
ausser Puste komme. Dann wére es
aber eher eine Gymnastikibung.

JPS: Wer im Fitnesscenter auf einem
Fahrrad sitzt, kann TV schauen, ebenso
wer auf dem Laufband joggt. Wer
intensive Muskelibungen macht, hat
keine ZEIT noch TV zu schauen. Wer
noch Fernsehen beim Fitnesstraining
schauen kann, der geht doch keinem
richtigen Training mehr nach?

US: Das habe ich ja anfangs beim
Ausdauertraining erklért: Ausdauer-
training muss immer tiefintensiv sein,
d.h. immer so, dass ich immer durch
die Nase Ein- und Ausatmen kann.
Wissenschaftlich erkldrt heisst dies,
dass bei einer Laktatmessung maxi-
mal 2mmol/l nicht Gberschritten wer-
den, also ein perfektes Grundlagen-
training stattfindet. So ist das Trai-
ning nicht anstrengend, man schwitzt
leicht, aber kommt nie ausser Atem.
So kann man auch noch andere Akti-
vitdten machen, eben im Fitnesscen-
ter noch fernsehen. Aber wie auch
eingangs erwéhnt, ist das Spezielle
beim Ausdauertraining, dass wir
unseren Kérper beim trainieren beru-
higen kénnen.

Der Mensch ist heute daueraktiviert,
permanent ist der Sympathikus akti-
viert. Wir missen mit dem Ausdau-
ertraining den Gegenpol schaffen,
im Sympathikus die Stresshormone
mit diesem tiefintensiven Ausdauer-
training abbauen. Dies ist natirlich
in der Natur speziell gut méglich. Die
Zauberformel heisst HERUNTER FAH-
REN, sonst verliert der Mensch seine

Erholungsfédhigkeit, seine Selbsthei-
lungsfédhigkeit, seine Energie und
Gesundheit und Leistungsféhigkeit.

JPS: Der Mensch ist aber jedem Sau-
getier in Sachen TRANSPIRATION
komplett Gberlegen, kann der Mensch
am langsten rennen, wéahrend alle
anderen Saugetiere irgendwann Uber-
hitzen. Macht AUSDAUERTRAINING
auch Sinn aber im Fitnesscenter?
Ueli, der Mensch ist doch ein SUPER
SAUGE-TIER.

US: Der Mensch ist das einzige Lebe-
wesen auf der Welt, das schwitzen
kann. So kann der Mensch nicht Uber-
hitzen, solange er natirlich genigend
Wasser trinkt. Der Mensch hat also in
vergangenen Jahrhunderttausenden
tberlebt, weil er (siehe tiefintensives
Ausdauertraining) wédhrend der Mit-
tagshitze auf die Jagd ging. Andere
Sédugetiere schliefen dann meistens,
vor allem die auch fir den Menschen
gefdhrlichen Raubtiere. Die anderen
potentiellen Jagdopfer des Menschen
hatten auch stark reduzierte Aktivi-
tdt und waren so leichter zu erlegen.
Der Mensch musste sich stunden-
lang anschleichen oder im Notfall das
Tier so lange jagen, bis dieses prak-
tisch Uberhitzt stehen blieb und so
eine leichte Beute wurde. Darum ist
der Mensch evolutionsbiologisch so
geprdgt, dass wenn das tiefintensive
Ausdauertraining fehlt, er

KRANK

wird.

MEHR:
In der nachsten SV Nr. 30 Ausgabe !

UELI SCHWEIZER, Jahrgang 1952, TOP-FIT,
Muskeln braucht es flr alle Sportarten und
SCHLAF sowieso zum UBERLEBEN !
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Gesunder Rucken und Gelenke

5. Vitamin D3 muss aktiviert werden
Erst das aktivierte Vitamin-D-Hormon Calcitriol bietet die ent-
scheidenden Vorteile flr die Gesundheit.

Wichtige Cofaktoren bei diesen Schritten sind Magnesium
und Vitamin C. Aber auch der Bor- und Vitamin-B2-Status hat
einen positiven Einfluss auf die Bildung des aktiven Vitamin-D-
Hormons.

Dieser Vorgang findet unter anderem in den Nieren, aber auch
in vielen anderen Geweben statt. Dazu gehéren beispielsweise
Brust-, Prostata-, Darm-, Gehirn-, Immun- und Hautzellen und
wahrscheinlich auch die meisten anderen Zellen und Gewebe.

Welche Faktoren férdern die Umwandlung in Calcitriol zudem?

e Sport, insbesondere Kraftsport, im Muskel gebildete Zyto-
kine -> Vorsicht: Ein Ubertraining bewirkt das Gegentelil
infolge eines starken Cortisolanstiegs

e Kalte, kaltes Wasser -> ,Kaltes Wasser heilt”, Sebastian
Kneipp

e \Wachstumsfaktoren wie z. B. die Insulin-like Growth Factors
(IGF)

¢ Niedrige Calcium-Werte im Serum; eine hohe Calciumzufuhr
hemmt die Umwandlung und beschleunigt den Abbau von
Calcitriol

e Niedrige Phosphat-Werte im Serum; eine hohe Phosphatzu-
fuhr hemmt die Umwandlung und beschleunigt den Abbau
von Calcitriol

Wichtig

Toxische Metalle wie Quecksilber, Blei, Cadmium, Aluminium
oder Arsen hemmen die Vitamin-D-Hormon-Bildung. Das ist
auch der Grund warum Menschen mit vorausgegangenen
Schwermetallbelastungen, wie z. B. durch Amalgam, hoéhere
Vitamin-D-Mengen bendétigen, um in den Genuss der gesund-
heitlichen Vorteile des Sonnenvitamins zu gelangen.

6. Vitamin-D-Anwendererfahrungen

Bandscheibenvorfall

»Ilch nahm 6 Wochen lang téglich 20.000 IE Vitamin D3 und
4 mal 2 Kapseln Curcumin. Danach war mein Bandschei-
benvorfall Geschichte.» Armin H.

Gelenk- und Nackenschmerzen

»Meine Symptome: Gelenkschmerzen, Nackenschmerzen,
extremes Kéltegeflhl auf der Haut, plétzliche Schwinde-
lattacken, unglaubliche Mddigkeit, Antriebslosigkeit bis zur
Depression, missgelaunt, aufbrausend, extreme Konzent-
rationsschwierigkeiten, Gedédchtnisprobleme, Heisshunger
auf Sdssigkeiten.» Vitamin D-Ausgangswert 8,8 ng/ml.

»,Bereits nach 3 Tagen mit Dekristol Set-Up Therapie (20.000
IE Vit. D/Tag) war die Midigkeit und Antriebslosigkeit weg.
Im weiteren Verlauf keine Schwindelattacken mehr, kaum
Gelenkschmerzen, Konzentrations- und Gedéachtnispro-
bleme gebessert. Na ja und Sdssigkeiten liebe ich halt, aber
die Attacken darauf sind weniger geworden (5).»

Mehrere Hundert weitere Erfahrungsberichte,...

... die oft mit Rlicken- und Gelenkbeschwerden zu tun haben,
finden sich auf der Website VitaminDelta, von Reimund von
Helden (6).
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Teil 2

7. Weitere Vitalstoffe fiir die gesunde
Beweglichkeit - gute Kombinationen

7.1 Die grossen DREI - Vitamin D, Vitamin C und Omega 3

Vitamin D gehdrt zusammen mit Vitamin C und Omega 3 zu
den DREI GROSSEN, wenn es darum geht, sich auch im Alter
schmerzfrei bewegen zu wollen. Sie bilden ein stabiles Fun-
dament fur unzéhlige Gesundheitsanliegen, so auch fur die
Beweglichkeit.

Idealerweise sollte sich der persénliche Omega-3-Index bei ->
8 %, besser 11 % bewegen. Dazu sind flir Erwachsene in etwa
1,5 - 2 g der langkettigen Omega-3-Fettsduren EPA und DHA
téaglich erforderlich.

Gute Vitamin-C-Werte beginnen bei ca. 14 mg/I. Das erreicht
eine weitgehend gesunde Person entweder mit 200 - 300 mg
Vitamin C aus frischen Lebensmitteln, oder 2 - 3 g Ascorbin-
sdure taglich. Bioflavonoide, wie OPC oder Zitrusbioflavono-
ide, erleichtern es, gute Vitamin-C-Werte zu erhalten.

Als Vergleich: Menschen mit chronischen Gelenkerkrankun-
gen - beispielsweise Arthritis - haben Vitamin-C-Werte oft
unter 4 mg/I.

7.2 Magnesium und alkalische Mineralien

Wie bereits oben erwahnt, dient Magnesium als Cofaktor fur
die Aktivierung von Vitamin D. Magnesium ergénzt sich zudem
sehr gut mit Calcium und Silicium.

FUr den Alltag ist es daher oft am einfachsten, mit einem guten
Basensalz - eines ohne Stissungsmittel - den Mineralien- und
Séure-Basenhaushalt zu verbessern.

Kollagenhydrolysate und
niedermolekulare Hyaluronsaure

Kollagenhydrolysate sind meiner Erfahrung nach die effizien-
testen, gelenkspezifischen Nahrungserganzungen. Und hier
ist es wiederum insbesondere das Kollagen Typ Il von der Fa.
Biocell. Biocell Collagen® enthélt hydrolisiertes Kollagen Typ 2,
Chondroitinsulfat und Hyaluronséure.

Ohne dieses Préaparat hatte ich wahrscheinlich keinen zwei-
ten Marathon beschwerdefrei absolvieren kénnen. Und ganz
sicher keinen Ultraberglauf.

Verzehrsempfehlung von Biocell Collagen wie vom Hersteller
angegeben. Einfach Biocell Collagen® googeln: Es gibt einige
Anbieter.

Unabhangig davon gibt es auch viele positive Erfahrungen mit
MSM (wenn es lange genug und hoch dosiert verwendet wird
-> 2 - 10 g/Tag), Glucosaminsulfat, Chondroitinsulfat (jeweils
ca. 1.500 mg/Tag) und auch dem GrUnlippmuschelextrakt
(mindestens 1,5 g, besser 3 g/Tag).

7.3 Essenzielle Aminosauren

Knorpel, Bander, Bandscheiben, Muskelfaszien haben eines
gemeinsam: Sie bestehen im Wesentlichen aus Eiweiss.
FUr die korpereigene Kollagensynthese sind insbesondere
L-Methionin, L-Lysin, L-Prolin und L-Arginin von zentraler
Bedeutung.

Letzter Teil 3
siehe SV 30 Ausgabe, erscheint 1. Woche Mai 2023



Lebensqualitat
HIAANELBACH beginnt im Darm Kl ' R

IM DARM LIEGT
DIE NEUE KRAFT

Die Ur-Kur zu machen, bedeutet Korper, Geist und
Seele Gutes zu tun und alte Muster Uber Bord zu
werfen. Du 6ffnest ein neues Kapitel der natirlichen
Gesundheit und Schoénheit, die von innen kommt.
Diese nachhaltige Lebensqualitat beginnt im Darm.

Ein intakter Darm ist ein Garant flr ein starkes
Immunsystem, weil in seinem Milieu auf natdr-
liche Weise daflir gesorgt wird, dass sich stets
gentigend Antikdrper bilden. Das Power-Trio,
das unsere Ur-Kur ausmacht, hat alles, was es
braucht, um als Regenerator das Verdauungs-
system und das Energielevel wieder auf Touren
zu bringen.

Unsere Quelle: der Kraftort Himmelbach.
Schweizer Qualitat aus dem Muotatal.
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Kunststoff
in der Umwelt

Was die Verschmutzung durch Kunststoff betrifft, setzt
sich OceanCare, eine internationale Organisation mit Sitz
in Wadenswil (ZH) und UNO-Sonderberaterin fur den Mee-
resschutz, daflr ein, dass der Bundesrat das Plastikprob-
lem auch national konsequent angeht, da es im Lande ein
Umdenken brauche. Das allgemeine Recht auf eine gesunde
Umwelt solle héher gewichtet werden als das Recht der Plas-
tikindustrie auf Profit. Im internationalen Vergleich hinke nam-
lich unser Land hinterher.

Die Non-Profit-Organisation setzt alles daran, dass das
Plastikproblem durch gesetzliche Richtlinien an den Wurzel
gepackt wird, bis unnétiges Einwegplastik verboten sein wird.
Konkret fordert OceanCare Richtlinien zur Reduktion von
Einwegplastik analog jener, die die EU erlassen hat, da die
Plastikindustrie nicht freiwillig einlenke. Im Fokus sollen etwa
Einwegplastik fur Takeaway oder Einkaufstaschen stehen, die
nach kurzem Gebrauch zu Mull werden und die Natur danach
Uber sehr grosse Zeitrdume hinweg belasten. Mittlerweile ist
laut der Organisation die Schweiz in Sachen Reduktion von
Einwegplastik immer noch das Schlusslicht Europas.

Das Problem der Plastikverschmutzung sei
in der Schweiz viel grésser, als die Offent-
lichkeit gemeinhin wahrnimmt.

OceanCare stellt fest:

¢ |n der Schweiz werden pro Jahr eine Million Tonnen Plas-
tik verbraucht. Das sind 127 Kilogramm pro Person und
damit der europaweit hdchste Pro-Kopf-Verbrauch von
Kunststoffen;

e Jede:r Schweizer:in produziert im Durchschnitt
95 Kilogramm Kunststoffabfalle pro Jahr;

e Etwa 85 bis 90 Prozent der Kunststoffabfélle werden
verbrannt, statt recycelt, wobei klimaschadigende Fil-
terasche und toxische Schlacken entstehen;

e Nur etwa zehn Prozent aller Kunststoffe werden schlus-
sendlich tatsachlich recycelt. Ein betrachtlicher Teil davon
sind PET-Flaschen, bei anderen Kunststoffen ist der
Anteil noch geringer;

e Jedes Jahr gelangen rund 14'000 Tonnen Makro- und
Mikroplastik in unsere Bdden, Oberflachengewasser und
deren Sedimente;

® 65 Prozent der Littering-Abfélle bestehen aus Kunststoff, den
gréssten Teil davon machen Zigarettenstummel aus.
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Littering
auf dem Lande

Leider gibt es immer mehr Menschen, die achtlos
ihre Abfalle wie leere Getranke-, Essens- oder Ziga-
rettenpackungen dort wegwerfen, wo sie gerade
anfallen, sei es auf dem Spaziergang durch die
Natur oder beim Autofahren. Fir die Bauernfamilien
bedeutet dies, dass sie entlang von Wegen und
Strassen immer mehr Zeit fur das Zusammenlesen
von Abféllen aufwenden mussen.

Gefahrlich fir Tiere und Maschinen

Liegt Abfall in Wiesen und Feldern, die als Tier-
futter genutzt werden, wird es kritisch. Erstens
sieht man im hohen Gras den Abfall schlecht
und zweitens findet die Futterernte heute
mechanisch statt. Das heisst, eine Maschine
maht das Gras und schneidet es in kleine
Teile, die dann siliert und far den Winter halt-
bar gemacht werden. Harte Fremdkdrper wie
Aludosen oder Plastikflaschen aber auch ver-
lorene oder liegengelassene Nagel oder Draht-
teile werden ebenfalls zerkleinert und gelangen
so als spitze und gefahrliche oder sonst schad-
liche Fremdstoffe in den Magen der Tiere.

Die Tiere erleiden innere Verletzungen und es
kommt zu Entzindungen und Schmerzen. In
der Folge fressen sie nicht mehr, magern ab,
und sterben im Extremfall. Manchmal kann eine
(mehrere tausend Franken) teure und von den
Bauernfamilien berappte Operation den Tod
verhindern. Harte und starre Fremdkorper kdn-
nen zudem die Maschinen beschadigen, deren
Reparaturen ebenfalls hohe Kosten verursachen.
Gesundheitlich bedenklich sind auch Zigaretten-
stummel sowie Hundekot in Gras, das fur die
Tierfltterung bestimmt ist.



GUAM SeaTheraphy bietet einen zuverlassigen
Langzeitschutz gegen vorzeitige Hautalterung.

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
www.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN

50 BLEIBT REIFE HAUT
STRAHLEND SCHON

Unsere Haut verandert sich mit dem Alter-
werden. Sie wird anspruchsvoller und be-
notigt lhre volle Aufmerksamkeit. Mit der

- \7 richtigen Gesichtspflege von GUAM mindern
: COSN\GSHN@ \ Sie erste Anzeichen wie Faltchen und Linien
g FUR IHR WOHLBEFINDEN deutliCh.

: Birmensdorferstrasse 24 - CH-8902 Urdorf

% Telefon: 044 735 17 71 - info@cosmesan.ch BEWAHREN SIE SICH IHR JUGENDLICHES

Onlineshop: www.cosmesan.ch AUSSEHEN!



Mental Physio Training

Im Springer Verlag veroffentlicht

Uber das Mental Physio Training und
dessen Einzigartigkeit hat Gesundheits-
forscher Jurgen Woldt schon héufiger
in unserem Magazin StarkVital berich-
tet. Der Urheber und Entwickler dieses
faszinierenden und bereits unter dem
Namen BodySense® patentierten
Gesundheitskonzepts hat seine For-
schungsergebnisse aber auch bereits in
vielen anderen Fachjournalen mit Exper-
tenkreisen und interessierten Menschen
geteilt. Einen sehr interessanten Beitrag
zu Jurgen Woldts Konzept und dessen
grossen Nutzen flr medizinische Einrich-
tungen hat der Springer Verlag in seinem
»Handbuch Strategisches Kranken-
hausmanagement“ veroffentlicht.

Die Anfange des

Mental Physio Trainings

Die ersten Entdeckungen, die den
Grundstein legen sollten zum heutigen
Mental Physio Training, machte Jurgen
in seinen doit-Bewegungsstudios, die
er vor vielen Jahren im Februar 1983
eroffnete. Frisch von der Universitat
stUrzte er sich mutig ins Unternehmer-
tum, mit allen H6hen und Tiefen, denn
seine Vision stand fest: Er wollte Men-
schen begeistern fir Bewegung. Jur-
gen wusste aber auch, dass dies nicht
zwangslaufig leicht sein wirde, denn
schon damals war ihm bewusst, dass
bei Erwachsenen — ganz im Gegen-
satz zu Kindern — der naturliche Bewe-
gungstrieb oft viel geringer und zuwei-
len ganz verloren war. Und so grindete
er gleichzeitig eine Akademie, in der er
dieser verlorenen Bewegungslust auf
die Spur kommen und seine Erkennt-
nisse weitergeben wollte.

Die entscheidenden
Erkenntnisse

In seinen Bewegungsstudios sah er,
dass trotz all der intensivsten Bemu-
hungen, die Mitglieder zu motivieren, die
Kundigungsraten dennoch hoch waren.
Zu viele warfen schnell das Handtuch
und gaben ihr Training auf. Die Lust zur

Jiirgen Woldt
Jahrgang 1948

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv
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Bewegung wich dem Schweinehund,
der mal wieder triumphierend zur Tur
hereinkam. Immer wieder aufs Neue.

Es dauerte Uber 20 Jahre, bis Jurgen
die komplexen Zusammenhange zum
Phanomen dieser Unlust erforscht und
verstanden hatte. Er entdeckte den
bedeutsamen Zusammenhang zwi-
schen Bewegung und Selbstheilungs-
kréften. Er erkannte zudem, dass die
Betrachtung spezifischer Naturbilder
in Verbindung mit ebenso spezifischen
Bewegungsmustern Uber das Mus-
kel-Bindegewebe Botenstoffe in den
Kdrper entsandte und selbstregulato-
rische Prozesse ausserst kraftvoll in
Gang brachte. Aus all dem entstand
das Mental Physio Training, das mit
einem Kurzfilm durchgefuhrt wird.

sHandbuch Strategisches
Krankenhausmanagement®
Im ,Handbuch strategisches Kranken-
hausmanagement” des Springer Ver-
lags werden die Forschungen von Jur-
gen eindrucksvoll prasentiert und der
Einsatz des Kurzfilms in jedem Kran-
kenzimmer zur besseren Genesung
fur den Patienten empfohlen. Einige
Arztpraxen setzen diesen Film bereits
ein, mit dem Ergebnis, dass Therapien
eine verbesserte Wirkung zeigen. Wei-
terhin empfiehlt der Beitrag im Werk
des Springer Verlags die Einrichtung
eines Raums mit Installation des Films,
in den sich Mitarbeiter zurtickziehen
kdnnen, um optimal zu regenerieren.

Auch einige Sportklubs haben mittler-
weile die Filme auf ihrer Trainingsflache
unter dem Namen Mental Physio Trai-
ning im Einsatz. Im Magazin StarkVital
wurde bereits in zahlreichen Ausgaben
Uber den Nutzen der Filmclips sowohl
fur Kunden als auch Unternehmen im
Gesundheitsbereich berichtet.

Ein kleiner Auszug aus der Veroffentli-
chung des Springer Verlags zu Jirgen
Woldts Gesundheitskonzept sei nun
nachfolgend wiedergegeben.

Pravention leichtgemacht

Angesichts sozialer Sicherungssys-
teme, die immer mehr an 6konomi-
sche Grenzen stossen, ist das Mental
Physio Training, dessen Eigenschaf-
ten und Nutzungsmoglichkeiten wir
in diesem Beitrag darstellen, als Pra-
ventionsmassnahme ein wertvolles
Instrument der Zukunft. Versorgungs-

kosten im Krankheitsfall explodieren,
langst kdnnen nicht mehr alle Leistun-
gen durch das Gesundheitssystem in
vollem Umfang getragen werden. Die
Menschen sind aufgefordert, mehr
Verantwortung fur ihre Gesundheit zu
Ubernehmen und daflr auch etwas zu
tun. Pravention und Gesundheitsfor-
derung erhalten einen immer grésse-
ren Stellenwert. Und auch in der The-
rapie selbst und in der Rehabilitation
wird zunehmend eine aktive Mitarbeit
Betroffener erwartet. Der Patient wird
aktiver Mitgestalter von Gesundheit.
Mit dem Mental Physio Training, das
in diesem Beitrag vorgestellt wird, hat
er ein leicht zu nutzendes und in seiner
Wirksamkeit einzigartiges Werkzeug,
das ihn dabei unterstitzt.

Besser auf Empfang

fur Therapie & Heilung

Das Mental Physio Training beruht auf
einem salutogenetischen patentier-
ten Konzept mit dem Namen Body-
Sense®, das nachweislich die Selbst-
regulationsfahigkeit des Menschen
positiv beeinflusst und starkt. Dies
erodffnet interessante Einsatzmdglich-
keiten fur sédmtliche Bereiche in der
Medizin und im Gesundheitswesen.
Zu beachten ist hier stets, dass durch
das Mental Physio Training bisherige
Therapierichtungen, Behandlungen
oder die Arbeit der jeweiligen Gesund-
heitseinrichtung nicht verandert wer-
den. Vielmehr geht es darum, durch
die Praventionsmassnahme des Men-
tal Physio Trainings den Menschen im
Vorfeld jeder Behandlung besser ,auf
Empfang zu bringen® flr die Therapie
oder Behandlung, welche ihm helfen
sollen. Seine Disposition wird also
grundgelegt.
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Das Bild der Schweiz im Ausland
Die Wahrnehmung der Schweiz in der breiten Bevolkerung
im Ausland war 2022 wie bereits in den vergangenen Jahren
sehr positiv und das Image unseres Landes stabil. Das zeigt
eine von Pré-
senz Schweiz
in 18 Landern
in Auftrag
gegebene
reprasentative
Bevolkerungs-
befragung.
Gepragt wird
das Bild der
Schweiz vor
allem von ihrer
Landschaft,
traditionellen Produkten wie Schokolade, Kése und Uhren,
dem Finanzplatz sowie einer starken und stabilen Wirt-
schaft, Wohlstand und einer hohen Lebensqualitat. Star-
ker ins Bewusstsein bei der auslandischen Bevoélkerung
gerlckt ist die Schweizer Neutralitdt. Sie wurde haufiger
mit der Schweiz assoziiert als in vergangenen Jahren und
tendenziell kritischer bewertet.

Die Sorgen élterer Menschen

Nach den

Ergebnis-

sen einer

in Deutsch-

land durch-

gefuhrten

Umfrage

unter Men-

schen im

Alter zwi-

schen 60

und 99

Jahren,

die von

der deut-

schen Bild-Zeitung verdffentlicht wurde, steht flir 93 Prozent
der Befragten Gesundheit an erster Stelle der Prioritaten.
Gleichzeitig flrchtet sich mehr als jeder zweite Befragte vor
nachlassender korperlicher Fitness (58 Prozent) und nachlas-
sender geistiger Gesundheit (62 Prozent). Ausserdem gaben
drei von vier der Befragten an, dass sie Angst vor einer Krank-
heit haben, die sie im Alltag stark einschrénken wirde.

Denzel Washington (Jahrgang 1954)

Nachrichten

WEISER SPRUCH
Arthur Schopenhauer (1978-1860) wiederholte immer wieder:

«Die Gesundheit
lUberwiegt alle
anderen Glulter
so sehr, dass ein
gesunder Bettler
glucklicher ist
als ein kranker
Kénig».

Das Velo ist der langsame Tod der Wirtschaft

Der Geschéftsfiihrer der EURO-EXIM BANK hat die Oko-
nomen zum Nachdenken gebracht als er sagte: «Ein Radfahrer
ist eine Katastrophe far die Wirtschaft eines Landes. Er kauft

kein Auto und leiht sich dafir kein Geld, um es zu kaufen. Er
zahlt keine Versicherungspolicen und ebenso kauft er keinen
Treibstoff. Keine Garage kann fiir sein nicht existierendes
Auto Wartung und/oder Reparaturen ausfihren. Er benutzt
auch keine kostenpflichtige Parkplédtze und verursacht wohl
auch keine Unfélle. Er bendtigt auch keine mehrspurigen
Autobahnen und durch seine aktive Bewegung wird er nicht
fett und somit belastet er nicht das Gesundheitssystem.
Gesunde Menschen sind weder notwendig noch nitz-
lich fur die Wirtschaft. Sie kaufen keine Medikamente, Sie
gehen weder in Krankenhéduser noch zu Arzten. Sie fligen
dem BIP ihres Landes nichts hinzu.»

Tom Cruise (60)

Sein schwierigster Stunt

Der US-Schauspieler Tom Cruise nimmt Actionszenen extrem
ernst. In seinem neuesten Film, Top Gun: Maverick, der 2022

gedreht wurde, hat der 60-Jéhrige wie immer sehr anspruchs-
volle Stunts selber ausgefthrt. Doch das ist noch nicht das
Ende. Dieses Jahr erwartet ihn das siebte Kapitel von Mis-
sion Impossible: Dead Reckoning Part One.
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Nachrichten

Der Film wird eine spektakulare Szene enthalten, die bereits
als «der grdsste Stunt in der Geschichte des Kinos» bezeich-
net wird. Paramount Pictures hat ein Video veroffentlicht, in
dem Tom Cruise auf einer Klippe mit Blick auf einen tiefen
Abgrund zu sehen ist. «Das ist bei weitem das Gefédhr-
lichste, was ich je in meiner Karriere versucht habe», sagte
der Gewinner von drei Golden Globes.

Deutschland (wohl nicht nur dieses Land),
volle Kassen bei der Rentenversicherung

Italien, mehr

Renten als

Léhne

Die vom Studien-

biro der CGIA, dem

Verband der Hand-

werker und Klein-

unternehmen, ver-

offentlichten Daten

vom Jahr 2022 sind

alarmierend: In Italien

werden mehr Renten

als Léhne an noch

aktive Arbeitnehmer:innen ausgezahlt. Auf nationaler Ebene

Uberstieg die Zahl der ausgezahlten Renten die Zahl der

Arbeitnehmer:innen und Selbststandigen um 205’000

(22'759'000 Renten gegentber 22°554’000 Léhne). Am grdss-

ten ist die Lucke im Stiden, wo die Zahl der Rentner:innen die

der Erwerbstatigen um 1'3244°000 Ubersteigt.

Die Grunde fur diese Diskrepanz sind im Prinzip im starken

Geburtenrlickgang zu suchen, der auf der Halbinsel seit min-

destens dreissig Jahren zu verzeichnen ist. Ein &hnliches Sze-
nario kénnte bald in mehreren européischen Lan-
dern eintreten.

Krankenkassen Skandal

Gesunde und tote Menschen bringen kein Geld.
Die Pharmaindustrie verdient nur an Krankheiten,
so Jens Baas. Der Chef der Techniker Kranken-
kasse sprach Uber die Machenschaften der Kran-
kenkassen - auf Kosten der Kunden. Jede mediale
Panikmache vor einem Virus (SARS, BSE, COVID,

Vogelgrippe) sei Werbekampagne der Pharmaindustrie.

Anabolika-Konsum

Die Muskeln wachsen, aber die Hoden schrumpfen

Uber 200’000 Schweizer konsumierten im Verlauf inres Lebens
Anabolika, dies geht aus einer Studie des Zentrums flr Sucht-
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medizin in Zurich. Der Einsatz von

Anabolika ist vor allem ausserhalb

des Spitzensports in der Fitness- und

Bodybuildingszene verbreitet und wird

zur Férderung der Zunahme von Mus-

kelmasse eingesetzt. Doch Suchtex-

perten warnen: Bei solchen hohen

Dosierungen sind Nebenwirkungen

unumganglich. Leider steht an erster Stelle das Aussehen, an
zweiter Stelle die Gesundheit.

Frankreich, Renteneintrittsalter wird erhéht

Die franz6sische Regierung hat ihre Rentenreform vorgestellt,
deren wichtigste Massnahme die Verlangerung des Renten-
eintrittsalters bis 2030 von derzeit 62 auf 64 Jahre sein wird,
was intensive Proteste ausgeldst hat.

ACSM
Das American new journal, Exercise, Sport & Movement hat in
seiner Erstpublikation die Wichtigkeit von Bewegung in jedem

Alter, vor allem ab 60+ betont.

Das obige Bild zeigt auf, wie wichtig Muskeltraining und Cardi-
otraining fUr viele Organe des Menschen sind. Bitte wie immer
das Wort MYOKINE googeln. LINK: https://fal.cn/3uR30
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Ziircher Uni-Studie
«STROMCw i Alter ist zum

SCHREDDERN

Jane Fonda
Wit Yollgas 1l den

KLIMASCHUTZ

Mit 60 entlassen
Unel jeizi?
Bewegung i
Erndnrung sind

diz baste Medizin

Zucker kann krank mzchen |

Mary - 30 Janrs ait -Vivo-Coach

Parsonal Trainarin fiir Menschan ab 80+

Das Magazin fiir Gesundheitsbegeisterte 60+ erscheint zweimonatlich mit Informationen tber
Training und Ernahrung, sowie Berichte und Interviews mit Persodnlichkeiten und Experten.

ABONNENTEN erhalten das gedruckte Exemplar einen Monat im Voraus: On-Line: www.starkvital.tv

Bitte senden Sie mir 6 Ausgaben, 1 Jahresabo, alle 6 fiir nur 40 Franken an folgende Adresse:

Vorname:

Nachname:

Strasse:

PLZ: Ort:

ev. E-Mail-Adresse:

ev. Geburtsjahr:

JA, ICH WILL EIN ABONNEMENT BESTELLEN

Bitte diesen Coupon ausschneiden und per Brief an: STARKVITAL.tv, Via alla Riva 87, 6648 Minusio senden oder
Coupon scannen und an info@starkvital.tv mailen. DANKE ! Rechnung folgt.

Die 40 Franken (6.65 Franken pro Ausgabe fiir 6 Ausgaben im Jahr) auf folgendes

Bankkonto Uberweisen: UBS AG - IBAN CH09 0026 7267 9511 0042 F oder NEU: Uber

0794003322 eingeben!

Zum Preis von CHF 80.- pro Ausgabe kann man zusatzlich ca. 30 Exemplare bestellen und diese dann in Studios, Praxen usw. verteilen !
Melden Sie sich bei Fragen unter: 079 400 33 22 DANKE !



Nachrichten

Rote Blutzellen von Covid-Patienten

mit schwerem Verlauf

nehmen krankhafte Formen an

Rote Blutzellen transportieren den eingeatmeten Sauerstoff
durch den Koérper, um den Stoffwechsel am Laufen zu hal-
ten. Werden sie geschadigt, kann das Auswirkungen auf ihre

Funktionstlchtigkeit haben. Wissenschaftler:innen der
Universitat des Saarlandes konnten nun beobachten, dass
die roten Blutzellen von Covid-Patienten mit schwerem
Verlauf krankhaft verformt sind, so dass sie nicht mehr so
gut fliessen kénnen. Das kénnte Auswirkungen auf den
Sauerstofftransport im Kérper haben. Die Studie wurde im
Fachjournal eLife veroffentlicht.

Der innere Erd-
kern steht still
Kehren bald
die Pole?
Eine chinesische
Studie zeigt, dass
der innere Erdkern
wohl nicht mehr
dreht. Kénnte u.a.
Auswirkungen auf
die Lange der Stun-
den pro Tag haben.
So alle 500’000
Jahre wird die mag-
netische Position
vom Nord- und Std-
pol getauscht. Spin-
nen darum so viele Erdenblrger momentan auf unserem Pla-
neten so?

Im Trend: Senior-Fotomodels
In der Werbung einer italienischen Lederwarenmarke
Borse Fontana ist wieder einmal ein Senior-Model abge-
bildet, was den aktuellen Trend bestatigt.
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EMIL ist 90!

Wer EMIL Steinberger anfangs Januar bei seinem fast zwei-
stindigen Buhnenauftritt am TV gesehen hat, kann nur vor
seiner immer noch hundertprozentig intakte Auffassungsgabe
und Erkennen der heutigen gesellschaftlichen Situation nur

den Hut heben. BRAVO flUr sein menschliches Sein, BRAVO
flr die Begabung und das «sich selber im Spiegel» sehen zu
kdnnen, BRAVO flr seine satirischen Fahigkeiten.

«Wer nichts tut, wird friiher alt.»
Gina Lollobrigida, italienische Schauspielerin,
gestorben mit 95



Nachrichten

Wenn dein Arzt dir Medikamente verschreibt,
ohne dich vorher nach...

... deiner Erndhrung,

.. deinem Schlafrhythmus,
...deinem Bewegungs-
verhalten,

... deinem Wasser-
konsum (trinken),

.... strukturelle
Probleme,

...Stress in deinem Leben
ZU FRAGEN, ....

dann ist dein Arzt wohl
kein Mediziner, sondern
ein Drogendealer!

Was steht wohl im Buch
von Peter Lechleitner
GOTTER IN WEISS
dartber?

Nachmodelliert,

Gesicht einer 2000-jahrigen Frau

Einer wissenschaftlichen Gruppe ist es mit der heutigen Tech-
nologie gelungen, die Gesichtszlige einer Frau vom Volk der
Nabat&er (ein arabischer Nomadenstamm) zu rekonstruieren.

En Guete ! Wohl bald in vielen Nahrungsmittel werden INSEK-

TEN beigemischt. Ob in den USA oder Europa, die Politiker:innen
bestimmen, was
das Volk zu essen
hat. Je langer je
mehr wird klar, dass
auch INSEKTEN
fur uns Menschen
nicht GESUND sind.
Die einzige Ldsung,
«Mann» ernéhre
sich VEGAN.

Grosste Laufschule flir Sportler,
Kinder und Patienten.

Kampfst du mit einer Verletzung oder deren
Folgeschaden? Mit unserem massgeschneiderten
Reha-Trainingsprogramm von next level.running

begleiten, coachen und motivieren wir dich.
Connection Wolhusen CONNECTION

Telefon +41 41 490 40 40, connection-wolhusen.ch WOLHUSEN
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GUAM schlankmachende Leggings

Verringert die Cellulite, erh6ht den Tonus der Haut und macht
sie straffer und elastischer. Die GUAM-Leggings sind angenehm
zum Tragen und machen eine gute Figur.

EU-Gréssen: XS/S 34-36 - SIM 38-40 - L/XL 42-46
Farbe: schwarz

GUAM-Leggings Active

Die atmungsaktive Leggings mit Anti-Cellulite-Wirkung
verbessert die Mikrozirkulation und strafft das Gewebe.
Die Leggings Active ist ideal fir dynamische Tatigkeiten.

EU-Grossen: XS/S 34-36 - S/M 38-40 - L/XL 42-46
Farbe: schwarz

GUAM kurze Hose, fiir einen flachen Bauch

Die kurze Hose mit hohem Bund straft und formt den Bauch
sowie die Hiifte und verbessert die Hautelastizitat.
Das EMANA®-Gewebe ist zertifiziert als Oeko-Tex® Klasse I.

EU-Grossen: XS/S 34-36 - S/M 38-40 - L/XL 42-46
Farbe: schwarz

Cosmesan

Birmensdorferstrasse 24 - 8902 Urdorf - Tel. 044 735 17 71
info@cosmesan.ch -
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Rien de nouveau a I'horizon,
mais la poudriéere est préte a exploser

Si la Silver Economy était un Etat souverain, elle serait
la troisieme puissance économique mondiale, juste
apres les Etats-Unis et la Chine (mais avant le Japon,
I'Allemagne et la Grande-Bretagne). Cette estimation
est tirée du rapport préparé par Oxford Economics
et Technopolis Group pour le compte de la Commis-
sion européenne, dans lequel il est calculé que d'ici
2025, sur le seul Vieux Continent, la Silver Economy
atteindra un produit intérieur brut (PIB) de 6,4 billions
d'euros, soit pratiguement un tiers du PIB de I'Union
européenne, et emploiera 88 millions de personnes,
soit pres de 38 pour cent des emplois de I'Union (voir
I'article en pages 10-11 et *).

Les baby-boomers sont nombreux et ont une espé-
rance de vie qui n'a jamais été aussi élevée. Une fois
qu'ils ont atteint I'age de la retraite, ils ont encore plu-
sieurs années, voire des décennies, de vie devant eux
pour se consacrer a leurs passe-temps favoris. De plus,
ayant accumulé des économies tout au long de leur
vie professionnelle, ils disposent souvent du pouvoir
d'achat nécessaire pour faire face a diverses dépenses.
Néanmoins, il faut rappeler que plus de 300'000 retrai-
tés en Suisse vivent dans une grande pauvreté.

Le secteur du fitness en Suisse tient-il compte de
cette énorme force économique ? Pas encore, mal-
heureusement. Aucun investisseur en vue n'est prét
a se lancer sur ce marché prometteur en ouvrant
des centres de musculation pour les clients de plus
de 65, 80 et méme 90 ans, ou ils pourraient faire de
I'exercice en toute sécurité et, si nécessaire, sous la
surveillance d'un personnel spécialement formé. Le
nombre de baby-boomers est en soi un indicateur qui
devrait favoriser I'ouverture de salles de sport dédiées.
L'énorme marché ne demande qu'a étre conquis. C'est
la Silver Economy. A titre d'exemple, lorsque les premi-
ers centres réservés aux femmes ont été ouverts il y a
des années, le choix était considéré comme risqué car
on pensait que les centres de gym étaient aussi des
lieux ou les deux sexes pouvaient se rencontrer. La
réalité a démenti ces prédictions pessimistes.

Ainsi, si le Japon compte plus de 8000 centres
d'entrainement pour une clientele de plus de 70 ans,
en appliquant les proportions nécessaires, dans notre
pays il serait concevable d'avoir plus de 400 centres
de ce type. Comme le montre I'étude susmentionnée,
les clients potentiels ont une bonne situation finan-
ciere, méme si, malheureusement, certains retraités
doivent faire attention a leurs dépenses. C'est précisé-
ment a ce moment-la que les caisses-maladie devrai-
ent intervenir et rendre accessible la musculation dans
une salle de sport bien équipée. Apres tout, il s'agit de
prévention et du droit a la santé. Il est moins colteux
d'investir dans la prévention que dans le traitement !

Ces taches ne peuvent étre déléguées exclusivement
a des initiatives sociales (comme I'organisation S/L-
VERFIT active en Grande-Bretagne, StarkVital 27).
Car sans muscles, I'étre humain perd son autonomie.
Quatre-vingt-dix pour cent des interventions en mai-
son de retraite ou effectuées par SPITEX sont dues au
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fait que les muscles des personnes agées sont telle-
ment affaiblis qu'elles ne sont plus capables de faire
des gestes simples de la vie quotidienne, comme se
lever du lit, d'une chaise ou de la toilette. Sans parler
du risque de chute.

Il est encourageant de savoir qu'il n'est JAMAIS trop
tard pour commencer a faire de I'exercice.

La POUDRIERE qui menace d'exploser :
Le systéme de retraite suisse est-il
en train de s'effondrer ?

Quel que soit le systeme de financement, les retraités
en Suisse pourront toujours compter sur les pensi-
ons de vieillesse, car chacun s'autofinance avec son
employeur pendant sa vie active :

e en versant les cotisations retenues sur le salaire,
auxquelles s'ajoutent les cotisations de I'employeur,
a la caisse de pension obligatoire selon la LPP ;

e |es personnes qui travaillent actuellement finan-
cent conjointement avec les employeurs les pen-
sions de ceux qui sont déja a la retraite.

L'age de la retraite est actuellement fixé a 65 ans,
mais comme l'espérance de vie augmente progres-
sivement, les rentes AVS doivent étre versées plus
longtemps.

Dans le second cas, le rapport entre les cotisants et
les bénéficiaires de la pension se dégrade graduel-
lement - moins de personnes actives pour plus de
personnes agées.

En outre, il faut considérer que le cofinancement par
I'employeur réduit la compétitivité de nos entreprises
orientées vers I'exportation (également en raison des
salaires élevés).

La solution consiste donc a travailler plus longt-
emps dans la vie. En méme temps, travailler plus
longtemps exige d'étre physiquement en forme plus
longtemps. Sans muscles, pas d'activité.

Des lors, pourquoi s'étonner de l'existence du maga-
zine StarkVital, qui s'adresse a un public de plus de 60
ans et encourage activement I'entrainement musculaire
intensif pour les plus de 60 ans, 70, 80, 90, 100 ans ?**,

Jean-Pierre Schupp

* En ce qui concerne la stratégie Healthy Ageing,
I'Union européenne note qu'"environ 60 pour cent des
personnes agées ne font jamais d'exercice, alors qu'il
est bien connu qu'un mode de vie sain et actif est
important pour le corps et l'esprit, tient les maladies
chroniques a distance et permet de vivre des années
de maniére indépendante et saine."

** "]l est nécessaire de continuer a soutenir
les "pionniers" pour sensibiliser aux avan-
tages d'un mode de vie sain et actif (et aux
risques de l'inactivité) et aider a changer les
comportements."
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Silver Economy
Les baby-boomers, une puissance économique

Le vieillissement de la population est en train de se produire dans la plupart des pays du monde. Au cours
des prochaines décennies, le pourcentage de la population mondiale agée de 60 ans ou plus devrait at-
teindre des niveaux sans précédent dans I'histoire. Selon des estimations récentes de ’Organisation mondi-
ale de la santé (OMS), les personnes agées de plus de 60 ans seront au nombre de deux milliards en 2050,
soit 22 pour cent de la population mondiale, et elles représenteront 43 pour cent de la population européenne
en 2025. Selon la plateforme en ligne silvereconomie.ch, 1,4 million de personnes de plus de 65 ans vivaient
en Suisse en 2019, et la tendance est incontestablement a la hausse.

La Silver Economy concerne précisément ce segment de la population. C’est un secteur de I’économie qui
est en plein essor en Europe. La Silver Economy est 'ensemble des activités économiques de production, de
distribution et de consommation de biens et de services, visant a exploiter le potentiel d’achat des plus de 60
ans et a répondre a leurs besoins en matiere de consommation, de mode de vie et de santé. Le processus de
vieillissement de la société touche tous les secteurs, tels que le logement, les transports, I'alimentation, les
assurances, la robotique, la santé, les communications, Iinternet, les sports et les loisirs, qui s’adaptent déja
au changement structurel de la clientéle. La génération a l'origine de la Silver Economy est celle des baby-
boomers, qui sont conscients d’avoir encore une espérance de vie d’une vingtaine d’années au moment de
leur retraite. C’est la véritable nouveauté. Par conséquent, les «nouveaux seniors» sont pleins de projets et
avides de consommer, notamment parce qu’ils disposent souvent d’une épargne.

Non seulement les gouvernements en sont conscients, mais les acteurs du secteur élaborent déja de nouvel-
les stratégies et créent des produits ad hoc pour répondre aux besoins des nouveaux seniors. Si les entrepri-
ses ciblent principalement les clients plus jeunes en ignorant cette nouvelle dimension, elles passeront a c6té
d’opportunités intéressantes.

Annonce

FMS TESLA pour la RENFORCEMENT PELVIEN TESLA
ROMANDIE Efeli]s ADULTES, SENIORS CARE
info@drphysiomed.ch NOUVELLES MERES, ATHLETES = .

A utiliser en cas de:

Faiblesse vésicale, incontinence (urine, féces), nycturie (besoin nocturne d‘uriner),
incontinence d‘effort et d‘urgence (également chez les jeunes sportives)

Femmes : baisse ou perte de libido, ménopause, douleurs menstruelles,
hystérectomie, ovariectomie

Nouvelles mamans : récupération aprés accouchement vaginal, incontinence, info@drphysiomed.ch
douleurs dorsales _ L Rue de Chippis 49 - 1950 Sion
Hommes : augmentation de la puissance, préparation a la chirurgie de la prostate et Tel: 076 466 20 50

récupération, douleurs dorsales aigués ou chroniques (par ex. douleurs sciatiques)
Sport : renforcement musculaire - tronc, dos, cuisses et fesses

»2“ stimulateurs magnétiques fonctionnels FMS, 1 zone pelvienne, 1 zone
lombaire, intégrés dans le fauteuil. Chariot ordinateur multilingue, max.

2x3,0 Tesla par fauteuil, fréquence : 1-160 Hz. ,,2“ applicateurs FMS sup-
plémentaires peuvent étre connectés (pour la périphérie du corps), max.
2x2,5 Tesla par applicateur.
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Niente di nuovo all'orizzonte,
ma la polveriera rischia di esplodere

Se la Silver Economy fosse uno Stato sovrano,
sarebbe la terza potenza economica mondiale, subito
dopo Stati Uniti e Cina (ma prima di Giappone, Ger-
mania e Gran Bretagna). La stima & del rapporto ela-
borato da Oxford Economics e Technopolis Group per
conto della Commissione Europea, in cui si calcola
che entro il 2025 solo nel Vecchio Continente la Sil-
ver Economy raggiungera un prodotto interno lordo
(PIL) di 6,4 bilioni di euro, praticamente un terzo del
PIL dell'Unione Europea, e dara lavoro a 88 milioni di
persone, quasi il 38 per cento della forza lavoro totale
dell'Unione (si veda l'articolo alle pagine 10-11 e *).

| baby boomer sono numerosi e hanno un'aspettativa di
vita che non € mai stata cosi alta. Una volta raggiunta
I'eta pensionabile, hanno ancora parecchi anni, se non
decenni, di vita davanti a sé da dedicare ai loro passa-
tempi preferiti. Inoltre, avendo accumulato risparmi nel
corso della vita professionale, spesso dispongono del
potere d'acquisto necessario per affrontare spese di
vario tipo. Cid nonostante, occorre ricordare che oltre
300'000 pensionati in Svizzera vivono in grave poverta.

Il settore del fitness in Svizzera tiene conto di questa
enorme forza economica? Non ancora, purtroppo.
Nessun investitore in vista, disposto a entrare in
questo promettente mercato aprendo centri di alle-
namento per il potenziamento muscolare destinati a
clienti over 65, 80 e anche 90, dove potrebbero fare
esercizio fisico in sicurezza e, se necessario, sotto
la supervisione di personale appositamente formato.
[l numero di baby boomer & di per sé un indicatore
che dovrebbe incoraggiare I'apertura di centri di alle-
namento dedicati. L'enorme mercato la fuori aspetta
solo di essere conquistato. E la Silver Economy. Per
fare un esempio, quando anni fa sono stati aperti i
primi centri per sole donne, la scelta era considerata
rischiosa perché si riteneva che le strutture di allena-
mento fossero anche luoghi di incontro tra i due sessi.
La realta ha smentito queste previsioni pessimistiche.

Quindi, se il Giappone conta piu di 8'000 centri di
allenamento per una clientela ultrasettantenne,
applicando le dovute proporzioni, nel nostro Paese
sarebbe pensabile di avere oltre 400 centri di questo
tipo. Come dimostra lo studio menzionato in prece-
denza, i potenziali clienti hanno una buona disponi-
bilita economica, anche se purtroppo una parte dei
pensionati deve stare attenta a quanto spende. E pro-
prio in questo momento che le casse malati dovreb-
bero intervenire e rendere accessibile I'allenamento
muscolare in una palestra ben attrezzata. In fondo,
si tratta di prevenzione e del diritto alla salute. Costa
meno investire nella prevenzione che pagare le cure.

Tali compiti non possono essere delegati esclusivamente
a iniziative a carattere sociale (come |'organizzazione
benefica SILVERFIT attiva in Gran Bretagna, StarkVi-
tal 27). Perché senza muscoli I'essere umano perde
l'autonomia. Il 90 per cento degli interventi di assistenza
nelle case di riposo o eseguiti da SPITEX & dovuto al
fatto che la muscolatura degli anziani & talmente inde-
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bolita che non sono piu in grado di compiere semplici
azioni quotidiane, come alzarsi dal letto, dalla sedia, dal
gabinetto. Per non parlare del rischio di cadute.

E incoraggiante sapere che non & MAI troppo tardi
per iniziare con l'esercizio fisico.

La POLVERIERA che rischia di esplodere:
Il sistema pensionistico
svizzero é al collasso?

Indipendentemente dal sistema di finanziamento,
i pensionati in Svizzera potranno sempre contare
sulle rendite di vecchiaia, dato che ognuno nel corso
della vita professionale si autofinanzia insieme al
datore di lavoro:

e versando nella Cassa pensioni obbligatoria ai sensi
della LPP i contributi dedotti dallo stipendio, a cui si
aggiungono quelli del datore di lavoro;

e |e persone attualmente occupate finanziano insieme
ai datori di lavoro le rendite di chi € gia in pensione.

L'eta pensionabile & attualmente fissata a 65 anni, ma
poiché l'aspettativa di vita si sta progressivamente
allungando, le rendite AVS vanno versate piu a lungo.
Nel secondo caso, il rapporto tra quanti versano i
contributi e quanti percepiscono una rendita sta gra-
dualmente peggiorando - meno occupati a fronte di
piu anziani.

Inoltre, occorre considerare che il co-finanziamento
da parte del datore di lavoro riduce la competitivita
delle nostre imprese orientate all'esportazione (anche
a causa degli elevati salari).

La soluzione, quindi, € lavorare piu a lungo nella
vita. Di pari passo, per lavorare pit a lungo occorre
essere fisicamente in forma piu a lungo.

Senza muscoli nessuna attivita.

Pertanto, perché meravigliarsi dell'esistenza della rivista
StarkVital, mirata a un pubblico ultrasessantenne, che
si impegna a promuovere attivamente |'allenamento
muscolare intensivo per gli over 60, 70, 80, 90, 1007**

Jean-Pierre Schupp

* In merito alla strategia Healthy Ageing, 'Unione
Europea rileva, che "circa il 60 per cento degli anziani
non fa mai esercizio fisico, nonostante sia ben noto
che uno stile di vita sano e attivo e importante per il
corpo e la mente, tiene a bada le malattie croniche e
consente anni di vita indipendente e sana."

** WE necessario continuare a sostenere i 'pionieri'
per aumentare la consapevolezza dei benefici di uno
stile di vita sano e attivo (e dei rischi dell'inattivita) e
aiutare a cambiare i comportamenti."
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Silver Economy

BabyBoomer, una potenza economica

L'invecchiamento della popolazione € in atto nella maggior parte dei Paesi del mondo. Nei prossimi
decenni, la percentuale di popolazione mondiale di 60 anni o piu aumentera probabilmente a livelli sto-
ricamente mai raggiunti. Secondo le recenti stime dell’Organizzazione Mondiale della Sanita (OMS), nel
2050 ci saranno due miliardi di persone di eta superiore ai 60 anni, pari al 22 percento della popolazione
mondiale. Gia nel 2025 rappresenteranno il 43 percento della popolazione europea. Secondo la piatta-
forma online silvereconomie.ch, nel 2019 vivevano in Svizzera 1,4 milioni di persone di eta superiore ai 65
anni, e la tendenza & senza dubbio al rialzo.

La Silver Economy riguarda proprio questo segmento della popolazione. E un settore dell’economia che
sta vivendo un vero e proprio boom in Europa. La Silver Economy ¢ I'insieme di tutte le attivita econo-
miche di produzione, distribuzione e consumo di beni e servizi, volte a sfruttare il potenziale d’acquisto
degli ultrasessantenni e a soddisfare le loro esigenze di consumo, stile di vita e salute. Il processo di
invecchiamento della societa interessa ogni settore, come ad esempio: abitazioni, trasporti, alimenti,
assicurazioni, robotica, salute, comunicazioni, internet, sport e tempo libero, che si stanno gia adattando
al cambiamento strutturale della clientela. La generazione che guida la Silver Economy € quella dei baby
boomer, consapevoli di avere ancora un’aspettativa di vita di circa vent’anni al momento del pensiona-
mento. Questa e la vera novita. Di conseguenza, i «<nuovi» anziani sono pieni di progetti e desiderosi di
consumare, anche perché spesso hanno a disposizione i risparmi di una vita di lavoro.

Non soltanto i governi ne sono consapevoli, pure gli operatori del settore stanno gia elaborando nuove
strategie e creando prodotti ad hoc per rispondere alle esigenze dei nuovi cittadini anziani. Se le azi-
ende si rivolgono principalmente a una clientela piu giovane ignorando questa nuova dimensione, per-
deranno allettanti opportunita.

Annuncio

TESLA RAFFORZAMENTO PELVICO FMS TESLA per il

CARE PER ADULTI, ANZIANI TICINO
NEOM AMME’ ATLETI info@drphysiomed.ch

Impiego in caso di:

Debolezza vescicale, incontinenza (urina, feci), nicturia (stimolo notturno a urinare),
incontinenza da sforzo e da urgenza (anche atlete in giovane eta)

Donne: calo-perdita della libido, menopausa, dolori mestruali, isterectomia,
ovariectomia

Neomamme: recupero post parto vaginale, incontinenza, mal di schiena info@drphysiomed.ch
Uomini: aumento della potenza, preparazione all‘intervento alla prostata e Rue de Chippis 49 - 1950 Sion
recupero, dolori acuti o cronici alla schiena (es. dolore sciatico) Tel: 076 466 20 50

Sport: rafforzamento muscolare di tronco, schiena, cosce e glutei

»2“ stimolatori magnetici funzionali FMS, 1 zona pelvica, 1 zona lombare,
integrati nella poltrona. Carrello computer multilingue, max. 2x3,0 Tesla

per poltrona, frequenza: 1-160 Hz. ,,2“ ulteriori applicatori FMS possono
essere collegati (per la periferia del corpo), max. 2x2,5 Tesla per applicatore.

STARKVITAL 60+ Nr. 29 59



Food Waste

6’100 Tonnen Lebensmittel und Non-Food-Artikel gerettet

Im Jahr 2022 rettete die seit Uber 20 Jahren tatige
Stiftung Schweizer Tafel 6’100 Tonnen einwand-
freie, aber Uberschlssige Lebensmittel und Non-
Food-Artikel vor der Vernichtung, deren Warenwert
42.6 Millionen Franken betrug. Das entspricht einem
Plus von 1400 Tonnen gegenuber dem Vorjahr
(+23 Prozent). Mit den geretteten Lebensmitteln
konnten 17.5 Millionen Mahlzeiten fur armutsbetroffene
Menschen zubereitet werden. Die gespendeten Waren
stammen aus dem Detailhandel und aus der Industrie.

Die Schweizer Tafel konnte nach den pandemiebe-
dingten Einschrankungen im Jahr 2021 zur Normali-
tat zurickkehren. Zudem hat die Stiftung die eigenen
Prozesse und die Logistik optimiert und war bestrebt,
mehr Lebensmittel einzusammeln, um der gestie-
genen Nachfrage gerecht zu werden. Zuletzt wirkte
sich die Initiative des Bundesrates im «Aktionsplan
gegen die Lebensmittelverschwendung 2030»
ebenfalls positiv auf die eingesammelte Menge aus.

Solidaritat in Krisenzeiten

Food Waste und Armut sind der Schweizer Bevolke-
rung im letzten Jahr stéarker ins Bewusstsein geruckt.

Quellfrisches Wasser - direkt aus deinem
Wasserhahn.

Die Leser von STARKVITAL erhalten beim Kauf eines
VortexPower STARTER Package zusatzlich zum SPRING
Wasserwirbler und zum Reiniger SPLENDID einmalig eine
Edelstahlflasche SOULMATE2go gratis dazu.*

vortexpower.ch

TELEFON: +41 44 515 23 80

60 STARKVITAL 60+ Nr. 29

Auf die Corona-Pandemie folgte der Krieg in der
Ukraine und eine weltweite Inflation. Immer mehr
Menschen sind in Not geraten und der Bedarf an
Lebensmittelhilfe ist innert kurzer Zeit stark angestie-
gen. Die Schweizer Tafel hat die Herausforderung,
eine steigende Nachfrage zu bewaéltigen, erfolgreich
gemeistert.

Die grosse Solidaritat der Bevolkerung zeigte sich
im vergangenen Jahr in zahlreichen Lebensmittel-
sammelaktionen. Alle Aktivitdten wurden ermaoglicht
dankt der vielen helfenden Hande von Freiwilligen,
Zivildienstleistenden und Personen aus Reintegrati-
onsprogrammen. Ohne diese Unterstitzung kdnnte
die Stiftung ihre Mission nicht umsetzen.

Auf Spenden angewiesen

Die vielen aufeinanderfolgenden Krisen und eine ins-
gesamt angespannte wirtschaftliche Lage bedeuten
fur die Schweizer Tafel mehr gerettete Lebensmit-
tel und Non-Food-Artikel wie auch héhere Ausga-
ben flr Logistik, Fahrzeuge und Treibstoffe. Als rein
spendenfinanzierte Stiftung ist die Schweizer Tafel
auf finanzielle Unterstitzung von Unternehmen, Stif-
tungen und Privatpersonen angewiesen, damit auch
kunftig so viele Lebensmittel und Non-Food-Artikel
wie maglich vor der Vernichtung gerettet und an
armutsbetroffene Menschen weitergegeben werden
kénnen.

Breite Wirkung

Vom Konzept profitieren jéhrlich tausende armutsbe-
troffene Menschen.

Die Schweizer Tafel liefert ihre Waren kostenlos an
rund 500 soziale Institutionen wie Gassenklchen,
Notunterkiinfte oder Obdachlosenheime, die aus den
Lebensmitteln Mahlzeiten zubereiten. Weitere Abneh-
mer sind Lebensmittelabgabestellen. Menschen mit
nachweislich wenig Geld kdnnen dort kostenlos oder
zu sehr gunstigen Preisen ihre Einkaufstaschen flllen
und so ihr schmales Haushaltsbudget entlasten.
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Fortsetzung von Selte 20

der Pharma-Unternehmen, das kratzt aber ein bisschen an der Glaubwdrdigkeit der
Studie. Darum sucht sich das Unternehmen einen in der Fachwelt bekannten Namen
und bezahlt ihn dafir, dass er sich als «Autor» zur Verfigung stellt. Eine Win-Win Situ-
ation: der Autor bekommt ein Honorar fUr eine Studie, die er wahrscheinlich gar nicht
gelesen hat, ausserdem wachst seine Publikationsliste, die Karriere-Wahrung in der
biomedizinischen Forschung. Der Sponsor der Studie publiziert seine Werbung als
Studie mit einem Promi als Autor und dazu meist in einem angesehenen Journal. Nun
kénnte man das Ganze als elegantes wenn auch leicht betrligerisches Geschaftsmo-
dell abtun, waren da nicht erhebliche Nachteile fir den «Patienten»: Statine haben viele,
zum Teil ernsthafte Nebenwirkungen. Millionen Gesunde leiden darunter, die wenigsten
setzen das Medikament ab aus Angst vor einem Herzinfarkt.

Das nur als Beispiel, dass Laborwerte durchaus schaden kénnen. Von der «Norm»
abweichende Werte haben nicht selten ganze Kaskaden von Abklarungen zur Folge,
die ins Leere fuhren. Oder Uberflissige Therapien.

Also bringen Laborwerte gar nichts?

Das Bauchgefuhl eines erfahrenen Arztes: Werden Laborwerte nicht gezielt auf einen
Verdacht hin erhoben, bringen sie nichts. Eine ganze Batterie von Laborwerten beim
Gesunden im Rahmen eines Checkups kann mehr schaden als nitzen.

Nochmals: Es gibt keinen Laborwert, der dem Gesunden attestieren kann, dass er
gesund ist. Wer sich gesund fihlt, regelméssig moderates Ausdauertraining im
Freien und Krafttraining mit Geraten betreibt, braucht keine Laboruntersuchun-
gen. Hochstens mehr Selbstvertrauen. Wir brauchen uns unsere Gesundheit nicht
von Arzten attestieren lassen. Das kénnen sie namlich gar nicht. Was wir heute immer
vergessen: es gibt ein Schicksal. Dieses ist leider nicht immer gerecht. Aber keine
Untersuchung kann uns davor bewahren.

Fortsetzung von Selte 48

Mental Physio Training: kein Sport!

Hier auch noch ein paar weitere wichtige erklarende Worte gleich zu Beginn, um eventuelle
Missverstéandnisse und Irritationen vorab aus dem Weg zu raumen. Ein Kurzfiim als ,Mental
Physio Training“? — Was soll das sein und wie passt das zusammen, mag man sich fragen.
Gewiss denkt manch einer zun&chst an ein Video, mit dem man sich den Fitness-Trainer ins
heimische Zimmer holt und einem von peppiger Musik angeleiteten Workout hinterherspor-
telt. Doch auch wenn Bewegung ein zentraler Bestandteil des videotherapeutischen Mental
Physio Trainings ist — es geht im Kern nicht um Bewegung im sportlichen Sinne!

Die Matrix des Konzepts

Es geht um den Einfluss ganz bestimmter Bewegungsmuster auf alle Oszillationsvorgénge
unseres Korpersystems. Und es geht hier auch nicht nur um diese bestimmten Bewegungs-
muster allein, sondern um diese Bewegungen in Verbindung mit ebenso spezifischen Natur-
elementen. Dass die Bewegungen nach Belieben auch sportlich oder gar leistungssportlich
ausgefuhrt werden kénnen, ist sicherlich ein weiterer Aspekt. Aber eben nur ein Aspekt
unter vielen. Fur den personlichen Ertrag des Mental Physio Trainings — die Beeinflussung
des Oszillationsverhaltens und damit einhergehender Aktivierung selbstregulatorischer
Krafte — genlgt es sogar, ein solches Bewegungsmuster mit dem dazugehorigen Naturbild
auch einfach nur anzuschauen.

Ein wahrer Allrounder fiirs Gesundheitswesen

Hier begegnen wir dem enormen Potenzial des videotherapeutischen Mental Physio Trai-
nings fUr das strategische Krankenhausmanagement: Es hilft in bisher einzigartiger Wirk-
samkeit und Effizienz, die Krafte der Selbstregulation in Gang zu setzen. Das bedeutet — in
einigen Beispielen erklart, das Anschauen dieses spezifischen Filmmaterials hilft bettlage-
rigen Patienten, ihre Heilungsprozesse zu beschleunigen, gestressten Krankenschwestern
nach Betrachten des Kurzfilms ihre Arbeitsbelastung viel leichter zu managen, oder es hilft
dem Stationsarzt, zufriedener, wacher und ausgeglichener seine anspruchsvollen Heraus-
forderungen bei einer schwierigen OP oder der Kommunikation mit besorgten Angehdrigen
zu meistern. Aber auch in den Reha-Bereichen im Krankenhaus leistet dieser Film eine
besondere UnterstUtzung in der Wiederherstellung der Mobilitat.

Der gesamte Beitrag ist einsehbar in:

Woldt, J. & Suchy, R. (2019). Bewegung ,auf Rezept” im Krankenhaus. In: J. Stierle, H. Siller,
M. Fiedler, S. Ortner (Hrsg), Handbuch Strategisches Krankenhausmanagement.
pp 761-785. Springer Gabler, Wiesbaden. https://doi.org/10.1007/978-3-658-13646-8 37

Juergen.Woldt@doit-Akademie.de
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ISBN 978-3-033-06571-0
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Brief an Frau Natalie Rickli
Gesundheitsdirektorin Zurich
Minusio, 16. Januar 2023

Reform vom «kranken»
Gesundheitswesen

Sehr geehrte Frau Rickli,

Bin nun mit bald 69 Jahren, seit Uber 50
Jahren aktiv im Gesundheitswesen tétig
aber nicht in dem, wo man Menschen
(Patient:innen) als Einnahmequelle sieht,
d.h. daran interessiert ist, dass diese
moglichst KRANK bleiben, sondern im
Bereich vom eigenverantwortlichen Ge-
sundheitswesen, wo altere Frauen und
Manner mit 70+, 80+, 90+ usw. prak-
tisch nie Krank werden, vielleicht einmal
wegen einem Unfall operiert werden
muUssen, aber sonst das Gesundheits-
wesen eigentlich nicht belasten.

Meine Publikationen zeigen auf, dass
der japanische Gesundheitsmarkt un-
serem doch 20 Jahre im voraus ist, Bei-
spiel: Bei uns werden Pflegeheime dafur
belohnt, wenn «Insassen» moglichst
schnell einen Rolllator, dann einen Roll-
stuhl benutzen, so diese bald auch zum
teuren Pflegefall werden (wegen Muskel-
mangel). In Japan mussen in staatlichen
Altersheimen sich die sehr alten Men-
schen (Japan hat Gber 25 Millionen Men-
schen, die Uber 80 Jahre alt sind, davon
Uber 90’000, die Uber 100 Jahre alt sind)
sich verpflichten, aktiv MUSKELTRAI-
NING an Kraftgeraten zu absolvieren,
2-3 x in der Woche 15-30 Minuten.

90 Prozent samtlicher Pflegeeinsétze im
Heimen und/oder bei der Spitex gibt es
nur, weil die zu pflegenden zu wenig Kor-
permuskeln haben, die man aber ohne
grossen Aufwand wieder sich antrainie-
ren kann. Nicht wie die Pro Senectute
oder Frau Prof. Dr. med. Heike Bischoff-
Ferrari dies erzahlen, SOFT-Training,
sondern INTENSIVES Muskeltraining.

Bitte Frau Rickli, «googeln» Sie mal
«Myokine» und Frau «Prof. Dr. Bente
Klarlund Pedersen».

Die Universitaten und die Schweiz «schla-
fen» komplett und beraten auch Sie
falsch, ausser man will aus wirtschaftli-
chen Grinden das Volk, wie schon er-
wahnt, KRANK belassen, um an den
Patient:innen viel Geld zu verdienen?

Ich habe schon versucht, in meinem
Wohnkanton Tessin mein Wissen vor-
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zutragen, aber es interessiert in der Tat
noch niemanden.

Im 2018 war ich ein Jahr Mitglied in
der SVP (UDC im Tessin) und bin dann
wieder ausgetreten, weil auch hier sich
niemand wirklich flr die Losung des
Problems interessiert (es gab nicht
einmal eine Thinktank M&glichkeit).
An den Versammlungen der SVP habe
ich viele altere, ungesunde Ménner ge-
troffen, die kaum noch richtig gehen
konnten, was mir zeigt, dass es die
SVP bald nicht mehr geben wird, sind
die meisten, vor allem die mannlichen
Mitglieder, alt und krank.

lch bendtige nur 30 Minuten Zeit
mit Ihnen und bitte auch mit all den
Expert:innen, die Sie zu diesem Treffen
mit einladen mdéchten, damit hoffent-
lich meine Heimatstadt Zurich (bin in
der Altstadt von Zurich aufgewachsen
und dort zur Schule gegangen) we-
nigstens als erste Stadt (Kanton) in der
Schweiz bald wirklich eine Reform im
Gesundheitssystem einldutet, die nicht
nur massiv die Kosten senkt und die
akuten Personalprobleme 16st, sondern
vor allem wieder die WURDE der Men-
schen zurtckgibt und endlich wieder
bei den Mediziner:innen der «Eid des
Hippokrates» eingehalten wird.

WUrde mich freuen, in nur 30 Minuten
das Gesundheitswissen von Experten
aus der Stadt und dem Kanton Zurich
in die Gegenwart (siehe Professorin Pe-
dersen) zu begleiten. JPS

SRF Puls TV Sendung
vom 30.1.2023

Als Herausgeber eines Fachmagazins
fur Menschen 60+ war ich wie schon oft
auch von anderen TV Sendungen, die
scheinbar von der Fleischlobby beein-
flusst werden, nun auch von der PULS
Sendung vom 30.1.23 enttauscht, vor
allem zur Erklarung der Vitaminen B1 bis
B 12. NUR VOM FLEISCH, FISCH und
EIER soll dieses wasserldsliche Vita-
min herkommen? Was flr ein Bloédsinn.
Wieso merken die Verantwortlichen bei
SRF PULS nicht, dass sie Uber den Tisch
gezogen werden? Erklarung: Rindvie-
cher, Schweine wie auch Menschen sind
«SAUGETIERE>», d.h. alle kdnnen die Mi-
kronahrstoffe u.a. Vitamin B 1-12 nicht
selber herstellen, sondern nehmen diese
durch die Erndhung von aussen her auf,
eben Gras, GemUse, Getreide.

Ich ware sehr dankbar, wenn in einer der
nachsten PULS Sendungen diese un-
zutreffende Aussage Korrigiert werden
wirde. In Wirklichkeit werden Nutztiere
mit Getreide (Freiland mit GRAS) gefUt-
tert, das reich an B-Vitaminen ist, die wir
dann durch den Verzehr ihres Fleisches
Zu uns nehmen.

Die Erde verkommt immer
mehr zu einer Wiiste, bald
wie der Mars?

Seit 1993 schaue ich mir auch Nach-
richten und die Wetterprognose bei
EuroNews. Ich bin schockiert dartber,
wie in den letzten 30 Jahren unser Pla-
net immer mehr Waldflachen verliert.
Waren die Marsmenschen vielleicht ein-
mal unsere Vorfahren, die den Planeten
wegen «Grunflachenmangel» verlassen
mussten und auf die Erde auswander-
ten? Sind wir Erdbewohner:innen die
immer gesuchten Ausserirdischen

«Marsmenschen» ?
Folgende Bilder zeigen die verschiede-
nen Kontinenten.



Wir gewinnen an Verstindnis, wenn wir dlter werden. Wir haben viel gelernt, erfahren,
und kennen so ziemlich alles, was Menschen in jiingeren Jahren umtreibt. Doch wirklich
relevant ist, dass wir zuhoren, als ob das Gesagte neu fiir uns ist. Damit hewegen wir

weit mehr im Gegeniiber.

Is ich mich mit 59 nochmals entschied, mit einer

Agentur fiir Branding & Kommunikation durchzu-

starten, gab es Menschen die sagten: Freu dich

Jja nicht zu friih, das kann auch schiefgehen. Und
ein guter Freund erinnerte mich daran, wie alt ich bin, und dass
es doch Zeit fiir mehr Ruhe sei. Plotzlich kamen die kritischen
Fragen auch in mir auf: Bin ich wirklich noch gut genug? Kann ich
den Anforderungen des Marktes noch gerecht werden? Schaff
ich das iiberhaupt?

Eins vorab, ich hab" mein gedankliches Nagetierchen, den Kritiker
in mir, iberwunden. Ich liess ihn wissen, dass ich mich von diesen
destruktiven Gedanken befreie. Das gab mir einen ungeahnten
Schub: Entschlossen, kreativ und mit Macherlaune setzte ich die
Idee von der Agentur in die Tat um.

Oft ist es unser innerer Kritiker und die sabotierenden Gedanken
die uns zuriickhalten und verhindern, dass wir unsere Trdume
wahrmachen, unsere Ziele erreichen, unsere Talente nutzen. Doch
glaub mir, es geht auch anders! Als selbstwirksame Erwachsene
haben wir die Fahigkeit, unser Leben in die Hand zu nehmen.
Wir machen den Plan, wir entscheiden, wohin die Reise geht,
wir setzen um, was uns wichtig ist. Alle Zutaten fiir ein erfiilltes
Leben sind beisammen: Erfahrungsschatz, Freiheit, Reife und die
Lust auf was Neues. Du bist es, die sich auf den Fahrersitz deiner
eigenen Lebensreise begibt.

Daistnoch ein anderes Phdnomen, das uns zu stoppen versucht.
Ich erinnere mich noch gut daran, wie meine Familie und auch
die Gesellschaft Hiillen aus Erwartungen {ber mich gestiilpt
haben, die sich iiberhaupt nicht mit meinen eigenen Wiinschen
deckten. Erst als Erwachsene ist es mir gelungen, mich Stiick fiir
Stiick davon zu entledigen. Und es ist nur gelungen, weil ich mir
irgendwann die wichtige Frage gestellt habe: Was will ich wirk-
lich? Was ist mein Ding?

Die Antwort kam nicht iiber Nacht, es hat seine Zeit gedauert.
Doch als ich wusste, was wirklich mein Ding ist, war meine Krea-
tivitat entfesselt.

Ich mdchte dich aufmuntern, dir Gedanken {iber dein Ding zu
machen. Was wiirdest du tun, wenn du frei entscheiden konntest
und es keine Beschrankungen gabe? Was wiirdest du anpacken,
wenn du wiisstest, dass nichts schieflauft?

Kommst du jetzt ins Schwarmen? Sprudeln tolle Ideen aus dir
heraus? Leuchten deine Augen? Vielleicht ist es ein neuer Job
oder die Griindung eines Start-ups von dem du schon lange
trdumst? Vielleicht ist es der Wunsch nach einer Beziehung,
nach mehr Erfolg oder einem Mehr an Lebensqualitét.

Wie heisst es doch: was wir uns ertrdumen kdnnen, kdnnen wir
fokussieren! Es wird immer Menschen geben, die uns klein halten
wollen, die uns die Richtung weisen wollen und uns sagen, wie
wir zu denken haben. Doch du erkennst die Manipulatoren. Und
du kannst deine innere Haltung &ndern und dadurch dnderst du
auch die dusseren Umsténde.

Entscheidend ist nicht, was von aussen auf dich zukommt, ent-
scheidend ist, wie du darauf reagierst.

Was ich damit sagen méchte ist, dass du keine Kopie von anderen
bist, sondern ein Original. Im Alter haben wir Alternativen. Der
einzige Weg sie zu nutzen, ist etwas zu tun. Unterstiitzend kann
auch ein Gesprach mit einer Freundin, einem Freund sein. Einem
Menschen, der dir sein Ohr schenkt, interessiert deinen Ausfiih-
rungen folgt und dir den Raum fiir dein eigenes Tempo lasst.

Carmen Schiltknecht, 65
ROCK DAS ALTER

Coach & Mentor
Podcasterin & Speakerin

www.carmen-schiltknecht.com
carmen@carmen-schiltknecht.com
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KUNST BELEBT DIE SEELE

URS HEINRICH
Als Kunstler bin ich
Schon seit Uber 30
Jahren tatig. Meine
Arbeiten sind von
Freude und positiver

Energie gepragt. Vor
15 Jahren kam die
Komponente des Hei-
lens dazu. Ich merkte,
dass durch mich eine
wunderbare freud-
volle Kraft fliesst. Eine
belebende, fliessende
Energie. Heilung ist
im Grunde das EINS
oder GANZ werden
mit dem Universum,
die schon da ist. Wir
Menschen haben uns
einfach von der Einheit
getrennt. Durch mein
einfaches Dasein,
fliesst die Einheit der

Schoépfung durch
mich und bertUhrt
Menschen, die in mei-
ner Nahe sind. Eigent-
lich mache ich gar
nichts, um zu heilen.
Die Menschen, Tiere
oder Pflanzen, die
ich behandle, kom-
men einfach wieder
ein bisschen mehr
in die fliessende,
pulsierende Einheit.
Dadurch tritt meist
auch eine Verbesse-
rung der Situation ein.

www.ursheinrich.ch

MEISTERE DEINEN ALLTAG
MIT FREUDE

Tatiana Vega
SPIRITUAL COACHING & DESIGN
Fiithrende Merleschule Schweiz
Mit der Merle Wasserglas Methode
nach Cordula Jiistel

Merle Ausbildungen, Merle Produkte,
Merle Kurse und Seminare

Das patentierte FASB Original Anti-Schnarchballon System dient zur Stiarkung
der gesamten Rachenraummuskulatur und der Atemwege.

O;0 {08

FASB ORIGINAL
ANTI-SCHNARCHBALLON SYSTEM

Schnarchen ist nicht nur Iastig fiir den Partner, sondern auch ungesund.

Beugen Sie Gesundheitsschaden durch Schnarchen vor!
Trainieren Sie Ihre Rachenraum- und Atemmuskulatur!
Einfache Anwendung

Kostenglinstig Sfr. 39.—plus 5.—Versand

100% biologisch abbaubar
www.fasb-gesundheit.com

Bei Bestellung mit dem CODE: STARKVITAL13 erhalten Sie Sfr. 10.- Nachlass!

VIVO Trainingscenter, Sylvia Gattiker, Bottensteinerstr. 4a, CH-4800 Zofingen, Tel. 062 745 18 00

pro mente sana

Psychische Gesundheit starken

« Angste, Einsamkeit und psychische
Belastungen nehmen wahrend
der Corona-Pandemie zu.

Mit Ihrer Spende helfen Sie uns,

Menschen in Krisensituationen
zu unterstiitzen. ))

Nadia Pernollet, Fachmitarbeiterin
psychosoziale Angebote Pro Mente Sana

Helfen Sie uns, die psychische Gesundheit
der Menschen in der Schweiz zu stérken!

www.promentesana.ch/spenden

IBAN CH16 0070 0110 0000 6618 6

Herzlichen Dank!

Behorden raten
davon ab!

Wir sorgen fiir Durchblick und Transparenz
im Land.

Unterstiitze uns trotzdem
und werde bei uns Mitglied.
Ab 50 Franken bist du

Teil unserer Idee.

® Fiir alle setzen wir Transparenzrechte durch.
e Unsere Dienstleistungen sind kostenlos.
o Wir sind aber auf eure Unterstiitzung angewiesen.

Jetzt Mitglied werden

oder spenden >>

ﬂtunllinhkeitsgesulzf"

Postfinance-Konto: 61-573238-8 IBAN: CHO5 0900 0000 6157 3238 8 Verein Offentlichkeitsgesetz.ch, 3001 Bern

GEHT NICHT, GIBT'S NICHT!

PROCGEDI

Wir sind lhr Partner fiir:

- Webdesign
- Fotografie

- Videoproduktion
- Mediendesign und Marketing

ProMedia - Birmensdorferstrasse 24 - CH-8902 Urdorf - Tel. 044 735 17 71 - mail@pro-media.ch - www.pro-media.ch
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Gesundheitsférderung seit 1972 mit Jean-Pierre Schupp

Messe & Event-Termine:
11. bis 12. Marz 2023
Veggie-World, Halle 622, Zirich

01. bis 02. April 2023
Gesundheitsmesse, Schaffhausen

20. Mai 2023
20 Jahre SSAAMP Kongress, Horgen

26. Mai 2023
Health EXPO Basel

03. bis 05. November 2023
expo-50plus, Zirich HB

Internationale Messen:

18. bis 19. September 2023
Silver Ager Int. Festival in Cannes (F)

13. bis 16. November 2023
MEDICA, Dusseldorf

Senden Sie lhre Messetermine an:
info@starkvital.tv
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CLAUDIA BUCHSER

vom LadyForm in Biberist
setzt auf die FMS TESLA
Technologie

=
"=
“©
5=
=
—_
-
(4%
e
Q
=
=
=

Nachdem Spitéler und Physio-
therapien den FMS TESLA Care
einsetzen, investieren immer
mehr Fitnesscenter in diese
Nicht-Invasive Technologie,
um u.a. den Beckenboden bei
Frauen und Manner zu starken.

Mehr Informationen iiber
Preise und Lieferzeit:
info@healthtribune.tv
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BIOCIRCUIT [/ 7S o]

Technogym setzt sich seit jeher flir einen gesunden Lebensstil
ein und setzt dabei auf die Bedeutung von Bewegung als
effektive Form der Krankheitspravention und -behandlung. Dank
der Biodrive™ Technologie bietet der Biocircuit eine effektive und
wissenschaftlich gepriifte Trainingslosung flir altere Menschen.

Nour prescription for Heﬂ/th

Exclicised
isMedicine:

wi -
WW.Exerciselsmedicine'

E Entdecken Sie mehr unter
r technogym.com/stark

BIODRIVE™ TECHNOLOGY

Der patentierte Biodrive™ von Technogym ist ein
intelligenter Antrieb, der revolutionare Luft- und
Raumfahrttechnologie fiir das beste Geflihl
FIMEX DISTRIBUTION AG | Werkstrasse 36 | 3250 Lyss | info@fimex.ch und die beste Biomechanik aller Zeiten nutzt.
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