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GESUND DANK ZIRKELTRAINING

Die Resultate eines gezielten Kraft- und Ausdauer-
trainings beim alteren Menschen sind vielverspre-
chend. Doch unterschiedliche Bedirfnisse verlan-
gen unterschiedliche Methoden: Einige brauchen
einen isotonischen Widerstand, andere miissen
die Massetragheit reduzieren, um ihre Gelenke zu
schonen.

BIOCIRCUIT ist das erste Trainingssystem, das
ein individuell zugeschnittenes, sicheres und ef-
fektives Workout mit Anleitung bietet. Sein intelli-
genter Motorregler, der BIODRIVE, passt nicht nur
automatisch die Sitz- und Gerate-Einstellungen an
den jeweiligen Nutzer an, er kann Sie, dank einer
Spotter-Funktion, auch entlasten, wenn Sie |hr
Training mal nicht aus eigener Kraft beenden kén-
nen.

Fragen Sie in Ihrem Fitnesscenter oder lhrer Phy-
siotherapie nach dem BioCircuit.

www.technogym.ch/biocircuit ECHNOGYM
Fimex Distribution AG Noy

info@fimex.ch | 032 387 05 05 The Wellness Company
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—ditorial

Sind Sie lebensmide?
Ohne Lebenswillen?

So mancher, der die Schwelle des Pensionsalters Uberschritten hat, verspurt keine Freude mehr
am Leben und Uberlegt sich, ob er mude seines Lebens ist. Generell heisst es, dass man sich ab
40 mindestens einmal am Tag irgendwie mit dem eigenen Tod konfrontiert und dartber ernsthaft
nachdenkt.

Statistiken zeigen, dass zwischen dem 50sten und dem 60sten Lebensjahr die Sterblichkeit infolge
von Krebs zunimmt, vor allem bei Mannern. Nach heutigen Massstaben gilt ein Abgang in dieser
Alterspanne als fruhzeitiger Tod. Oft ist die Lebensweise schuld: Falsche Ernahrung, zu viel Alko-
hol, Medikamente, Zigaretten, Drogen (Kokain) und wenig Bewegung. Bei dieser Kategorie von
unverantwortlich lebenden Mannern ist der Preis in der Tat hoch, obwohl von ihnen wahrscheinlich
nicht so gewollt. Eine Anderung des Lebensstils, auch nur in den letzten Lebensjahren, hétte einige
dieser Todesfélle verhindern kdnnen.

Geht es auf einer tieferen Ebene um LEBENSMUDIGKEIT? Haben diese Lebensmiiden tatséchlich
keinen Willen mehr zu leben? Es kann sein, dass sie eine tadellose Existenz geflihrt haben: Aus-
bildung abgeschlossen, geheiratet, Kinder grossgezogen, immer hart gearbeitet, alle Rechnungen
punktlich bezahlt. Am Schluss fragen sie sich:

«Was macht das Ganze eigentlich fiir einen Sinn»?

Die Kinder sind erwachsen, die Frau ist fordernd, der Staat kassiert die Steuer, die Rente ist nicht
voll gesichert und die AHV viel zu tief. Da fragt sich mancher: Bin ich auf die Welt gekommen, um
Kinder grosszuziehen und nur Rechnungen zu bezahlen?

Einige sind so verzweifelt, dass sie sogar Selbstmordgedanken entwickeln. Auf einmal klappt der
Schalter um. Man hat keine Antwort auf die Frage nach dem Sinn des Lebens. Weltweit, aber auch
im eigenen Land hort man nur negative oder beunruhigende Nachrichten. Tatsachlich konnen wir
uns in West-Europa als Gluckspilze betrachten. Seit Menschenbeginn hat unser Kontinent noch
nie Uber 75 Jahre FRIEDEN gehabt. Die Babyboomer-Generation ist eigentlich die erste, die nicht
nur sehr alt wird, sondern vor allem wohl ohne KRIEG ein Leben auf Erden fuhrt. Aber was zahlen
Friede und Wohlstand schon fUr einen lebensmuden Menschen? Die Zurlckgebliebenen sind
sprachlos.

Sie, geehrte Leserschaft, werden bestimmt in inrem Bekannten- und Verwandtenkreis auch solche
Erfahrungen gemacht haben. Und:

Haben Sie nicht auch schon mal Uberlegt, ob Sie vielleicht LEBENSMUDE sind?

Dass nun hier keine falschen Schltsse gezogen werden, Euer Redaktor ist des Lebens nicht mide.
Im Gegenteil. Ich mdchte das StarkVital 60+ Magazin lange weiter verdffentlichen, da ich beabsich-
tige in 35 Jahren (so Gott will) ein neues mit dem Namen:
StarkVital 100+ zu lancieren!
Ihr Jean-Pierre Schupp

. Jahrgang 1954
Jean-Pierre L. Schupp

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe www.starkvital.ch
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Reportage

Eine Studie unter dem Namen
«STRONG» der Universitat Zurich

gehsrt GESCHREDDERT !

Am Samstag, den 8. Februar 2020 erschien auf Seite 56
unter der Rubrik WISSEN beim Tages Anzeiger ein Arti-
kel unter dem Titel: «Altersmedizinerin mit ansteckendem
Humor» (Unter TAGI ONLINE kann man bestimmt den ganzen Text lesen).

Dieser Artikel hat mich derart scho-
ckiert, dass eine Elite-Universitat wie
die von Ziirich solch veraltete und
tiberholte Studien unter dem Namen
STRONG herausgibt und eine aner-
kannte Zeitung wie der TAGI, diese
auch noch durch den Reporter Nik
Walter veroffentlicht, dass ich an
namhafte Persénlichkeiten aus der
Gesundheitsbranche noch am glei-
chen Tag folgende Mail versendet
habe:

Sehr geehrter Herr Nik Walter,

heute am Samstag, 8. Februar 2020,
habe ich auf Seite 56 beiliegenden Ar-
tikel gelesen und bin absolut schockiert
tber die Naivitét, wie an der Universi-
tdt Zarich in Sachen Altersforschung
mit Steuergeldern eine Forschung unter
dem Namen STRONG finanziert wird,
die allenfalls noch vor 20 Jahren aktuell
gewesen wére.

Die von mir in der beiliegenden PDF
Datei GELB markierten Séatze zeigen,

dass die Universitét Zirich, nehme somit
an der ganze wissenschaftliche Stan-
dard (Know-how) in der Altersforschung
auch an anderen Universitédten in der
Schweiz - somit auch bei der Ausbildung
von angehenden Medizin-Studenten
(innen) - diesen lberholten Wissens-
stand aufweisen ?

Schon im Jahr 2004 hat die dédnische
Professorin Bente Klarlund Pedersen
zum Thema MYOKINE und Muskel-
training im Alter wissenschaftliche Be-
weise vorgelegt zur Notwendigkeit, vor
allem im Alter intensives Krafttraining zu
betreiben. Da reichen nicht, wie in der
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STRONG-Studie der Universitét Zirich
beschrieben, ein bisschen Treppenstei-
gen und ein bisschen Bauchtbungen
machen.

Die Universitat Zdrich ist auf dem Wis-
senstand jener Chirurgen, die vor Jahr-
zehnten noch nach einer Herz-OP
mahnten, auf keinen Fall das Herz zu
belasten und auf Training zu verzichten.
Die STRONG-Studie sagt indirekt das
Gleiche aus.

Diese STRONG-Studie gehdrt in den di-
gitalen und analogen SCHREDDER. Die
Gefahr ist zu gross, dass beispielsweise
Studenten oder Krankenversicherer sich
maoglicherweise auf diese FALSCHE und
UBERHOLTE Studie berufen. In der Kon-
sequenz wird die Schweiz noch Jahr-
zehnte lang viel zu hohe Krankenkas-
senbeitrdge bezahlen, weil man einfach
nicht wahrhaben will, dass 90 Prozent
sémtlicher Pflegeeinsétze in Altershei-
men und bei der SPITEX darauf beru-
hen, dass ein grosser Teil der &lteren
Menschen fast keine Kérpermuskulatur
mehr hat und schon Mdhe haben, aus
dem Bett zu steigen, sich vom WC oder
vom Esstischstuhl zu erheben.

Die Verantwortlichen der STRONG-Stu-
die hatten sich vielleicht Informationen
in Japan einholen missen, wo bereits
bewiesen wurde, dass man die meis-
ten Rollatoren oder Rollstihle wegwer-
fen kann, sobald die ALTEN und SEHR
ALTEN durch Muskeltraining an Kraft-
geréten deren Kérpermuskulatur wieder
aufgebaut hat. So leben die meisten
ALTEN Japaner und Japanerinnen
AUTARK, oft sogar gliicklich in den eige-
nen vier Wénden !

Die Japaner sparen MILLIARDEN an Ge-
sundheitskosten im Alter ein !

Werner Kieser hat vor Jahren schon
Leute aus der Fitnesscenterbranche und
deutsche Wissenschaftler nach Dresden
zum MYOKINE-Seminar «Die Boten-
stoffe der Muskeln» eingeladen. Viele
der Teilnehmer waren vor allem vom

Vortrag von Prof. Dr. Bente Klarlund
Pedersen begeistert.

Die meisten Wissenschaftler, die
an diesem Seminar teilgenommen
hatten, trugen den Wissensstand nach
Deutschland. Themen wie «Die heilen-
de Kraft der Muskeln» finden immer
mehr Gehdr, aber vor allem das (berle-
benswichtige Krafttraining.

FAKT ist: Die Fitnesscenter und Reha-
Praxen mussen endlich ERWACHSEN
werden und sich nicht irgendwelchen
Universitédtsstudien unterwerfen. Wis-
senschaftler sind auch «nur» Menschen
und machen mit unter Fehler.

Ilch mdéchte der Universitéat Zdrich, mit
der scheinbar so TOP-AKTUELLEN
Studie nicht unterstellen, dass vielleicht
ganz andere Interessen hinter einer so
veralteten Studie versteckt sein kénn-
ten, aber, wenn man auf der Website der
Universitat den Suchbegriff STRONG
eingibt, erscheint die (Uberaltete Studie
von Frau Prof. Heike Bischoff-Ferrari.

Gibt man jedoch den Suchbegriff «Myo-
kine» ein, erhélt man «KEIN RESULTAT».

Ein ABSOLUTER SKANDAL, wie ich
finde, wir reden hier schliesslich von der
Universitéat Zarich !!!

Die Schweiz verschldft das
Thema MYOKINE komplett.

Die Studie STRONG ist wie von mir be-
reits in einer der StarkVital60+ Ausga-
ben im 2019 kritisiert worden.

Es ist an der Zeit, dass in der Schweiz
endlich die WISSENDEN das Steuer in
Sachen MYOKINE in die Hand nehmen
— vor allem zum Thema INTENSIVES
MUSKELTRAINING IM HOHEN ALTER
und nicht immer die Verantwortung an
die Wissenschaft abgeben, denn so
erstaunt es nicht, dass der TAGI heute
So einen Uberholten Artikel zum Thema
BEWEGUNG IM ALTER abgedruckt hat.
Mit bestem Gruss vom Lago Maggiore,

Jean-Pierre L. Schupp

Frau Prof. Dr. med. Heike A. Bi-
schoff-Ferrari, hat dann umgehend
Stellung bezogen:

Lieber Herr Schupp,

Vielen Dank far dieses Feedback. Ich bin
mit Ihnen absolut einig, dass Krafttrai-
ning belegtermassen ein sehr hohes Po-
tenzial hat far die Muskelgesundheit bei
dlteren Erwachsenen.

Beztiglich Molke bin ich mit Ihnen nicht
ganz einig. STRONG wurde als grosse
klinischen Studie bei 800 élteren Er-
wachsenen mit Gebrechlichkeitsrisiko
konzipiert, um deren Rolle in der Préven-



tion von Stirzen und Gebrechlichkeit zu
kldren. Tatsédchlich wurden die meisten
klinischen Studien mit Molke bisher bei
nur kleinen Studienzahlen durchgefihrt
-- oft auch ohne zusétzliches Krafttrai-
ning -- und damit ohne ausreichenden
Beleg fur die breite Umsetzung in der
Medizin und Volksgesundheit. Uns fehlt
eine Aussagekréftige grosse Studie und
es besteht eine Wissensliicke inwieweit
Molke plus Krafttraining einen zusétz-
lichen Benefit bringt gegentiber Molke
alleine, Krafttraining alleine oder einer
Kontrolle. STRONG wird diese Frage-
stellung I6sen wenn es uns gelingt die
Studie in der angedachten Grésse um-
zusetzen.

Das Krafttraining in STRONG ist ein in-
tensives Kraftprogramm flir zu Hause,
bereits belegt in einer Studie mit 170
Hdftbruchpatienten, und nun intensiviert
fur éltere Menschen mit erhéhter Ge-
brechlichkeitsgefahr.

Attraktiv am STRONG Kraftpro-
gramm ist, dass es nur ein Tera-
band braucht -- damit -- falls die
Wirksamkeit in STRONG bestétigt
werden kann, diese Menschen tag-
lich einfache und wirksame Ubun-
gen zu Hause machen kdnnen.
Nicht jeder kann oder mdéchte in ein
Kraftstudio.

Ftir STRONG haben wir die gesamte
bestehende Literatur sehr gut ange-
schaut und uns mit den internationalen
Experten ausgetauscht. Auch wurde
STRONG im sehr kompetitiven Investi-
gator Initiated Clinical Trial Progamm des
Schweizerischen Nationalfonds unter-
statzt, nach Prdfung durch internationale
Experten.

Damit Molke als Konzept einer breiten
Bevdélkerung zu Gute kommen kann,
braucht es solche grossen klinischen
Studien, auch wenn die mechanisti-
schen Daten wie direkte Wirkung auf
die Muskeleiweiss-Synthese, gut belegt
sind. Wir wissen aus der Literatur, dass
klinische Studien, die mit hohen Er-
wartungen durchgefihrt wurden, nicht
immer gezeigt haben was erhofft wurde
und eventuell sogar Risiken entstanden
sind. Deshalb prift STRONG auch die
Sicherheit dieser Interventionen auf ver-
schiedene Organfunktionen.

Ich hoffe, ich konnte lhnen lhre Enttédu-
schung ein wenig nehmen.

Mit einem herzlichen Gruss

Prof. Dr. med. Heike A. Bischoff-Ferrari,
DrPH, Klinikdirektorin, Klinik fir Geriatrie,
UniversitétsSpital Zrich

Info: http://www.geriatrie.usz.ch

Meine Antwort folgte prompt:
Geehrte Frau Dr. med. Heike A. Bischoff-
Ferrari, nun bin ich in der Tat wirklich
sehr enttduscht und kann nur hoffen,
dass Sie so rasch wie mdglich, vor allem
als Leiterin vom Zentrum fir Alter und
Mobilitéat an der Uni Zdrich, sich mit dem
Thema MYOKINE befassen. Denn was
Sie da eben als Stellungnahme mir ge-
mailt haben (siehe unten aufgefihrte
Mail) verschlimmert nur noch den Inhalt
und Sinn lhrer STRONG-Studie.

Denn, was hat ein TERA-BAND mit
aktivem Krafttraining zu tun, da
man weiss, und dies seit dem letz-
ten Jahrhundert (also Jahrtausend),
dass man mit einem TERA-BAND
keine Muskeln aufbauen kann, die
der Mensch wirklich zum TAGLI-
CHEN LEBEN BRAUCHT?

Zum Thema MOLKE mdchte ich Gber-
haupt keine Stellung beziehen, da wiirde
sich lhr ganzes Team wohl noch viel
mehr blamieren, wenn nun wirkliche Ex-
perten dazu Stellung bezdgen !

Sie wollen mit Ihrer Studie STRONG wohl
nur den falschen Beweis erbringen, dass
man ein wenig mit dem TERA-BAND-
Training die Menschen in Altersheimen
BERUHIGT (man tut ja etwas fir Euch
und die Gesellschaft u.a. die Kranken-
kassen glauben noch diesen Unsinn).
Tatséchlich aber sieht es doch eher so
aus, dass man mit teuren Medikamen-
ten, diese ALTEN Menschen in Rollstih-
len den ganzen Tag lang RUHIG STELLT.

Die eigenverantwortliche Gesellschaft
hat aber die NASE GESTRICHEN VOLL
von absolut unndtigen, vielleicht sogar
fahrldssigen Studien, die dem Steuer-
zahler viel kosten, den Chemiemultis
durch immer weiter steigenden Pil-
lenkonsum tolle Umsétze garantieren
und die eigenverantwortlich lebenden
Krankenkassenzahler durch die hohen
Krankenkassenbeitrdge immer mehr
in ARMUT treiben. Schauen Sie doch
einmal auf die Statistiken, in wie vielen
Kantonen muissen immer mehr Men-
schen finanzielle Unterstitzung beantra-
gen, um die monatlichen KK zu bezah-
len.

Bitte schreiben Sie mir erst wieder
zurdck, wenn Sie und |hr Team das
Thema MYOKINE studiert haben!

Ihr Wissenstand entspricht, wie schon
von mir erwéhnt, jenem vor 20 Jahren.

Mit bestem Gruss, Jean-Pierre Schupp

Ende des E-Mail-Verkehrs vom
8. Februar 2020

Entzieht MOLKE dem
Knochen KALZIUM? JA'!

Zusammenfassend méchte
ich doch zum Thema MOLKE
noch Stellung beziehen und
fragen, warum sich die Teil-
nehmenden der STRONG-Stu-
die an der UNI in Zirich nicht
folgende Vorabklarungen ge-
troffen haben?

Die STRONG-Studie ist vor
allem beziglich MUSKEL-
TRAINING komplett veraltet.

An der Universitat Zirich
scheint sich noch niemand fir
das so wichtige Thema MYO-
KINE zu interessieren.

Zu MOLKE kann ich nur sagen:
Ein wirklicher Skandal!

Viele internationale Studien
haben den Beweis erbracht,
dass tierisches Eiweiss, vor
allem Michprodukte u.a. also
auch MOLKE, den Knochen
das KALZIUM entziehen. Die
Osteoporose wird also noch
geférdert.

Auch zu diesem Thema kann
man mit Hilfe des World Wide
Web, sich eine eigene Mei-
nung bilden.

Es ist an der Zeit, dass die
vielen «Don Quichottes», von
denen es immer mehr gibt,
nicht einfach nur mehr mit der
Faust im Sack herumlaufen,
sondern sich VERNETZEN,
denn nur so hat der GESUNDE
MENSCHENVERSTAND eine
Chance, etwas BEWEGEN zu
kénnen.

Die «Gotter in Weiss» und die
«Wissenschaftler» sind durch-
aus nicht die Huter der Weis-
heit, sondern sie sind vor allem
Menschen, die einerseits auch
Fehler machen aber auch ihr
GELD verdienen miissen.

Jean-Pierre L. Schupp
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Catherine Loewe
das Senior
Schweizer Model

Wunderbar mit Silberhaar

Catherine Loewe, das Phanomen made in Switzerland: Sie ist
Uber 60 Jahre alt, satte 1 Meter 80 gross, verheiratet mit vier
Kinder. Die edle Schweizerin ist erfolgreiche Anwaltin und
arbeitet seit mehreren Jahren auch als international gefragtes
Model. Wie alle echten Supermodels wird sie per Zufall bei
einem Casting in einem Warenhaus entdeckt. lhre Tochter
wollte da eigentlich mitmachen und die Mama war nur ihre
Begleitung. Aber das Schicksal hat anders geschlagen: lhr
aristokratisches Gesicht und ihre graziése Haltung bleiben
nicht unbemerkt. Catherines Potenzial wird sofort von einem
professionellen Auge erkannt, und das mit (damals) 57. Sie
erhéalt nachtraglich einen Vertrag bei der Zircher Agentur

Visage. Geschaftsfuhrerin Zineta Blank hatte sie entdeckt.
lhre Set-Karte schlagt ein wie eine Bombe. «Vanity Fair»
widmet der neuen Entdeckung eine zwdlfseitige Modestre-
cke. Heute ist die Genferin eines der gefragtesten Models der
Schweiz, mit Silberhaar.

Catherine Loewe ist nicht nur schon, sie ist eine Frau mit Ver-
gangenheit, sie ist elegant, selbstbewusst, unabhangig. Na-
tlrlich faszinierend, aber mit Bewusstsein. Eigenschaften, die
ihr geholfen haben, das gesamte Modesystem zu erobern.
Obwohl die elegante Anwaltin nie geglaubt hatte, es wirde
funktionieren. Sie dachte, es sei ein Witz.

Im Alter kam der Durchbruch als Model
Als Catherine in die Modewelt landet, sind die ersten Reak-

tionen der jungen Kolleginnen eher seltsam, dann aber be-
geistert. Das altere Model vermittelt eine positive Botschaft:
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«My vision is to
prove to women
that beauty when
your are older is
something from

inside»

Man soll nicht denken, mit 25 sei alles vorbei. Reiferen Frauen
zeigt die vierfache Mama, dass man auch mit Uber 50 noch
bewundernswert sein kann. In der Mode- und Kosmetikin-
dustrie findet offenbar ein Umdenken statt. Reife Frauen sind
einfach glaubwurdiger in gewissen Rollen als junge Madchen.
Zum Beispiel wenn es darum geht, fur ein Anti-Aging-Produkt
zu werben. Als Reaktion auf die neuen Marktanforderungen
sind Agenturen entstanden, die sich auf die Vermittlung &lterer
Models spezialisiert haben.

Die Welsche lief bereits an der Paris Fashion Week, wurde
von Jean-Paul Gaultier mehrmals flir den Laufsteg gebucht,
machte eine internationale Weihnachtskampagne fur H&M,
stand fUr das Luxuslabel Louis Vuitton und flr die Make-up
Werbung von Dolce&Gabbana vor der Kamera. Sie finde es
spannend, im Modelbusiness so viele neue Leute kennen zu
lernen, sagt sie. Es sei das Beste an diesem Job. In ihrem
Alltag als Anwaltin habe sie nie mit so kreativen und originellen
Menschen zu tun. Ein grossartiger Gegensatz zur intellektuel-
len Seite ihrer Tatigkeit.

Ja, das Gluck, gute Gene zu haben. Die vier Schwangerschaf-
ten und der Lauf der Zeit haben keine Spuren hinterlassen,
obwohl die gross gewachsene Frau sich nicht viel Midhe mit
Sporttreiben gibt. In der Stadt zieht sie es einfach vor, zu Fuss
zu gehen, anstatt ins Tram zu steigen.

Catherine Loewe gewahrt sich die Freiheit, nur die besten
Jobs anzunehmen. Denn in ihrer Altersklasse ist die Kon-
kurrenz absolut minimal. Auf das Geld sei sie nicht angewie-
sen, es gehe einfach um einen netten Nebenverdienst, so das
Senior Model weiter. Bei Werbekampagnen stellt sie keine
grosse Bedingungen. Solange die Bilder eine gewisse Qualitat
und einen kunstlerischen Wert aufweisen, kann sie sich fur
alles begeistern.
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QualiCert

CERTIFIED QUALITY

QualiCert ist das flihrende Schweizer Prifinstitut
fir gesundheitstordernde Bewegung und Training.

Normen und Anforderungen

QualiCert tiberprift aktuell die Konformitat folgender anerkannter Normen
und Anforderungskataloge:

® DIN 33961:2013 (offizielle Deutsche Norm fiir Fitness-Studios)

* Qualitop-Anforderungen fiir Fitness- + Trainingscenter
inkl. Personalqualifikationen

e Qualitop-Anforderungen fiir Anbieter gesundheitsférdernder Kurse
inkl. Leiterqualifikationen

e Sicherheitsnorm FitSafe flir hochste Sicherheit beim Training

e Vibrationstraining

e EMS[Safe] fiir Sicherheit beim EMS-Training

e jiber 20 Jabre Erfahrung
* jiber 25000 Uberpriifungen vor Ort
e diber 20 Jabre fiibrender Know-how-Trdger in Zertifizierung und Normung

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
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[Anzoige |

aller Welt

Getty Images:
Neue Fotosammlung zur Bekampfung von

Agelsm (Altersdiskriminierung)

Getty Images, die bekannte amerikanische Bildagentur
mit Sitz in Seattle (Washington) und Geschéaftsstellen u.a.
in Europa, positioniert sich gegen Altersstereotypen und
startet eine wegweisende Initiative.

Um Altersdis-
kriminierung
zu bekampfen
und den akti-
ven Lebensstil
von Erwach-
senen ab 50
Jahren zu
veranschau-
lichen, hat
Getty Images
eine Samm-
lung von mehr als 1400 Archivfotos auf den Markt gebracht,
die gegen Gebuhr fir Medien, Werbeagenturen und andere
Unternehmen erhaltlich sind. Die Initiative heisst «The Dis-
rupt Aging® Collection» und zielt darauf ab, das Altern
neu darzustellen.
Getty Images behauptet, jeden Tag wlrden wir mit negati-
ven Stereotypen des Alterns bombardiert, die die Realitat
nicht reprasentierten. Diese hatten einen grossen Einfluss auf
unsere Denk- und Handlungsweise. Was wir brauchten, seien
Bilder von reifen Erwachsenen, die ein erflilltes Leben flhren,
so die berihmte Fotoagentur.
Die «Disrupt Aging® Collection» zeigt Fotos von &lteren
Amerikanern, die als lebendig und engagiert gelten. Sie sin-
gen, fahren Ski, schwimmen im Meer, sie reisen ins Ausland,
treiben Mannschaftssport und konsumieren Getranke mit
ihren Freunden am Strand. Es sind Erwachsene «in action»,
die in Medienbildern oft fehlen. Sie sind einfach unterrepra-
sentiert. Diese Aufnahmen heben positive Aspekte hervor wie
Unabhangigkeit, Wirde, Beziehungen zwischen Generationen
und Konnektivitat. Leider werden altere Menschen auf Fotos
eher in einem negativeren Licht dargestellt als jungere Men-
schen. Das widerspiegelt die ungerechtfertigte und tberholte
Wahrnehmung der Gesellschaft davon, wie das Altern heute
aussieht.
Getty Images: «Es ist definitiv an der Zeit, dass die Wirt-
schaft die demographische Situation zur Kenntnis
nimmt.»

Nicht vergessen: Derzeit sind fast 110 Millionen Amerikaner
alter als 50 Jahre. Sie erzeugen jahrlich 7,6 Milliarden Dol-
lar an Wirtschaftsaktivitat und bis 2032 wird erwartet, dass
diese demografische Gruppe mehr als die Halfte des US-
Bruttoinlandsprodukts erwirtschaften wird, was absolut nicht
Zu unterschatzen ist.

The Voice Senior
Eine Reality-Show exklusiv fiir 60+ Talente.
Es ist nie zu spat, vor Publikum aufzutreten
Ein ganzes Leben lang den Traum in der Schublade halten
und dann die grosse Gelegenheit ergreifen: Endlich vor Pub-
likum singen, sich in einer Fernseh-Show beweisen und viel-
leicht doch noch den Wettbewerb gewinnen oder als ehe-
maliger Kunstler neue Herausforderungen suchen. Eine Teil-
nahme in ,The Voice Senior" kann flr ergraute angehende
Sanger zum Sprungbrett werden.
Die deutsche Reality-Talentshow basiert auf dem Konzept
von ,The Voice of Germany*. Die Teilnahme ist jedoch nur fur
Kandidaten ab 60 Jahren moglich. Sie startete im Dezember
2018 auf Sat.1 und im November 2019 folgte die zweite Sai-
son.
Die Talente von ,The Voice Senior* gehdren mit ihrer Lebens-
erfahrung noch langst nicht zum alten Eisen. Jeder Teilneh-
mer hat seine ganz eigene Lebensgeschichte und all seinen
Mut zusammengenommen. Sie zeigen den Coachs zunachst
in den Blind Auditions und spéter in den Sing Offs sowie live
im Finale, was sie draufhaben. In diesem Wettbewerb gilt:
Nur die Stimme zahlt!
Monika
Smets (68),
die Gewin-
nerin 2019.
Wie bei den
bisherigen
Casting-
Shows im
The Voice-
Stil beginnt
auch die Ausgabe flr die Senioren zunéachst mit Blind Audi-
tions, in denen die Talente einen Song performen, wéhrend
die Coaches ihnen den Ricken zuwenden. Sie sehen erst
dann das Gesicht zur Stimme, wenn sie den Buzzer dri-
cken und damit zeigen, dass sie das jeweilige Talent gerne
in ihrem Team hétten. Sobald jeder Coach dann sein Team
zusammen hat, treten die Talente in sogenannten «Sing Offs»
gegeneinander an. Im Finale performen sie dann live und die
Zuschauer kénnen per Voting fur ihren Favoriten abstimmen.
Sieger ist also, wer die meisten Stimmen erhalt.

Bist du das Bewusst Sein,

das die Welt verandert?

Mit unseren spannenden Veranstaltungen mochten wir lhre Neugierde

Mehr Infos und Anmeldung
zum Newsletter unter:

NEW

wecken, aufklaren, Hintergriinde beleuchten und die Wahrheit suchen.

Folgende Referenten durften wir in den letzten Monaten prasentieren:

- Pater Anselm Griin und
Bruder Michael Griin
* Prof. Dr. Gerald Huther

* Dr. Daniele Ganser
* Robert Franz
 Ueli Mader
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+ Carla Del Ponte
» Andreas Winter
« Silke Schafer
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Sharon Stone, mit bald 62 auf Partnersuche
Berihmt und doch allein. Mit bald 62 begibt sich der
(immer noch) Single-Hollywood-Star auf Partnersuche.
«Bumble» heisst die Dating-App, die romantische Begegnun-
gen verspricht. Auf dieser Plattform liegt die Initiative bei den
Frauen, die immer den ersten Schritt machen und die Manner
kontaktieren. Die Frau hat 24 Stunden Zeit, um sich zu prasen-
tieren, dem Mann bleiben dann auch 24 Stunden, um zuriick
zu schreiben.
Als Sharon Stone
es wagte, auf
Bumble ihren
Prinz zu suchen,
wurde ihr Profil
sofort als Fake
gemeldet nach
dem Motto «zu
schén, um
wahr zu sein.»
Da mehrere
Nutzer vermute-
ten, es handele
sich dabei um
eine Falle, wurde ihr Account gesperrt. Wegen dieses Vorfalls
konnte es nicht einmal bis zum Kennenlernen eines potenziellen
Flirtpartners kommen. Die Manager des Unternehmens haben
dann die Situation gerettet, indem sie das Profil frei schalteten.
«Ist es ein Ausschlusskriterium, ich zu sein?», twitterte
Stone. Die Schauspielerin bat, nicht nochmals rausgeworfen
zu werden. In den letzten Jahren wurde die Basic-Instinct-
Ikone oft in mannlicher Gesellschaft gesichtet, aber die Herren
entpuppten sich als nichts weiter als gelegentliche Flirts. Wie
schwer kann es sein, die Liebe zu finden, wenn man
beriihmt ist? Stone war bislang zweimal verheiratet, mit dem
TV-Produzenten Michael Greenburg (1984-1987) und dem
Zeitungsverleger Phil Bronstein (1998-2004). Wahrend die
Schauspielerin auf den Partner fUrs Leben wartet, widmet sie
sich ganz ihren drei Adoptivsdhne (19, 13 und 12).

Deutschland: Oma, die Umweltsau?
Im letzten Dezember hat der Westdeutscher Rundfunk (WDR)
ein satirisches Video auf Facebook verdffentlicht. Darin singt
der Kinderchor des Senders eine umgeschriebene Variante
des Kinderliedklassikers Meine Oma fahrt im Huhnerstall
Motorrad. Wo es aber im Original heisst, dass die Oma eine
«ganz patente Frau» sei, konnte man nun héren «Oma ist ne
alte Umweltsau. Oma fahrt mit dem SUV zum Arzt, isst
Discounterfleisch und ihr Motorrad verbraucht ordentlich
Super.»
Der Liedertext
wurde, vor allem
von Frauen, als res-
pektlos und belei-
digend gegenuber
der alteren Gene-
ration kritisiert mit
dem Hinweis, dass
die junge Genera-
tion u.a. weitaus
mehr Plastik verbrauchen wirde als Senioren. Nach heftigen
Protesten zog der Sender das Video zurlick und entschuldigte
sich.
«Das Risiko ist, die Debatte um den Klimaschutz wiirde
im Generationenkonflikt eskalieren», «Jung gegen Alt zu
instrumentalisieren, ist nicht akzeptabel», so einige Stel-
lungnahmen.

Jane Fonda bei Klimaschutzprotest
festgenommen

Die 82 Jahre alte Jane Fonda hat ihre Bekanntheit fiir den
Klimaschutz eingesetzt. Zwischen Oktober und Dezember
2019 wurde sie bei Demonstrationen 5 x festgenommen.
Die US-Schauspielerin wollte mit anderen Teilnehmern in
Washington zivilen Ungehorsam leisten. Auf ihrem Instagram-
Account war ein Video des Fern-

sehsenders ABC zu sehen, das

zeigte, wie sie bei der Protestak-

tion in Handschellen von der Poli-

zei abgefuhrt wurde. «Das einzige

Problem fiir mich ist, dass ich alt

bin. Ich hatte Schwierigkeiten, in

das Polizeifahrzeug zu kommen,

weil ich hinter meinem Rlicken

Handschellen trug und nichts

zum Festhalten hatte».

Auf Twitter hatte die Oscar-

gekronte Schauspielerin die Men-

schen zuvor dazu aufgerufen, sich

am Protest zu beteiligen, um Auf-

merksamkeit flur die Klima-Krise zu

schaffen. In ihren Reden hat Fonda

den Zusammenhang zwischen

Klimakrise und menschlicher

Gesundheit angeprangert. Sie erklarte, wie die Zunahme von
Atemwegserkrankungen wie Asthma und andere Krankheiten
Folge der Umweltverschmutzung seien.

Inspiriert von der schwedischen Klima-Aktivistin Greta Thunberg
und ihrer Schilerbewegung, hat der ehemalige Aerobic-Pionier
beschlossen, fur vier Monate nach Washington DC zu ziehen,
um sich dort mit dem Klimawandel auseinanderzusetzen.

Ausgaben fiir das Gesundheitswesen 2017

Weniger Kosten fir die Basis-Krankenversicherung

Die Intervention des Bundesrates im Bereich Tarmed, der
Medizintarif, hat Wirkung gezeigt: Die der Pflichtversicherung
in Rechnung gestellten Kosten sanken um 119 Millionen
Franken gegenuber den durchschnittlichen jahrlichen Stei-
gerungen von rund 400 Millionen bis dahin. Im Jahr 2017
beliefen sich die gesamten Gesundheitsausgaben in der
Schweiz auf 82,8 Milliarden Franken oder 816 Franken pro
Kopf und Monat. Im Folgenden finden Sie die Grafiken, die
ohne grosse Erklarung die Entwicklung der Gesundheitsaus-
gaben in unserem Land im Jahr 2017 anzeigen.
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aller Welt

Iris Apfel
Eine der schillerndsten Seniorinnen der Welt ist jetzt ein
gefragtes Model

«Ich bin ein 98-jdhriges Covergirl, das ist
doch verrtickt!»

lris Apfel,
Geschaftsfrau
und Innenarchi-
tektin, die auch
Auftréage fur das
Weisse Haus
in Washington
bekam, ist eine
offentliche Per-
son und wurde
gleichzeitig zur
Modeikone. Die
exzentrische Lady
wurde als Einzel-
kind in New York geboren. Sie studierte Kunstgeschichte und
besuchte spéater die Kunstakademie. lhre Auftritte im Internet
und im Fernsehen haben Sie zur bekannten Persdnlichkeit
gemacht. Aber international berihmt ist die US-Amerikanerin
durch ihr extravagantes Auftreten in der Offentlichkeit und
wegen ihres hohen Alters geworden.
«More is more and less is a bore.»
Trotz ihres Alters denkt das 98-jahrige Model nicht an den
Ruhestand. In Zukunft k&dnnten mehr verlockende Projekte auf
sie zukommen.

Vater mit 70

Richard Gere mit 70, Sky du Mont mit 54, Niki Lauda mit
60, Robert de Niro mit 68, Mick Jagger gar mit 73 - sie
alle sind in héherem Alter noch einmal Vater geworden.
Mit 57 verkiindete auch Hugh Grant die Geburt seiner
jungsten Tochter. Das erste Kind kam kurz nach seinem
51. Geburtstag.

Schlagzeilen Uber spéate Vaterfreuden erscheinen immer héu-
figer auf den Titelseiten der Boulevardpresse. Ein Trend, der
nicht nur in der Welt der Promis zu finden ist. Die Zahl der
Méanner im Alter von 50plus, die eine Familie grinden ist in den
letzten Jahrzehnten markant gestiegen. Dank Viagra kann die
Vaterschaft auf spater verschoben werden. Tatsache ist, dass
jedes zwanzigste Neugeborene in der Schweiz einen Vater
Uber 50 hat.

Wir leben
und lieben
immer lan-
ger.
Ein Grund
fUr die spéate
Vaterschaft
kann die
hohe Schei-
dungsrate
sein wie
auch eine
immer wieder verzogerte Entscheidung, Kinder zu bekommen.
Auch in der zweiten oder dritten Ehe will man noch Kinder
bekommen, vor allem wenn die Partnerin jinger ist und noch
keine hat. Die gestiegene Lebenserwartung und ein guter
Gesundheitszustand ermoglichen das spéate Glick. Graue
Véater &ndern oft ihre Einstellung und k&nnen bewusster leben:
anscheinend rauchen sie seltener und treiben mehr Sport,
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wahrend ein guter Teil davon regelmassig zu Vorsorgeun-
tersuchungen geht. Denn die erhdhte Lebensdauer vergro-
ssert stetig die gemeinsame Lebensspanne. Spate Vater
kénnten namlich auch Opa werden.

Mehr Zeit, mehr Erfahrung.

Die Karriere hat den H6hepunkt seit langerer Zeit erreicht,
das Haus steht schon und das Auto ist auch abbezahlt.
Dann gibt es endlich Spielraum flr ein neues Projekt: einen
neuen Menschen erzeugen. Die Lebenserfahrung und die
Fahigkeit, Probleme zu I6sen sind ein Pluspunkt zuguns-
ten von dlteren Vatern. Da haben sie endlich viel Zeit fur
gemeinsame Stunden, um sich dem Nachwuchs in Ruhe
zu widmen. Die Reife hat mit sich Gelassenheit gebracht
und die Bereitschaft, die Kinder zu betreuen. Man will
nachholen, was im ersten Anlauf verpasst wurde.

Altere Vater entscheiden sich bewusster fiir den Nach-
wuchs. In den meisten Fallen wird sehr gut Uberlegt, ob
man bereit ist, viel Zeit und Geld in ein neues Wesen zu
investieren, die Familienplanung wird nicht dem Zufall Gber-
lassen.

Schichtspezifisches Privileg?

Ein alterer und wohlhabender Mann ist in der Lage einer
Frau, Reife und finanzielle Sicherheit zu bieten. Er hat ein
Umfeld geschaffen, das die Fortpflanzung begunstigt und
stellt die notwendigen Mittel fur die Erziehung der Kindern
zur Verfligung. Aber es muss nicht immer so sein, die Zei-
ten haben sich in dieser Hinsicht geandert. «Friher fand
man spate Vater vorwiegend in den gut situierten Kreisen
von Anwélten oder Arzten. Heute sind es Manner aus allen
Schichten», so Philipp Dreyer, Zircher Autor vom Buch
«Spéte Vater», erschienen im WERD Verlag.

Ein alter Vater ist sowohl Vater als auch Grossvater.
Die Gesellschaft ist irgendwie noch abgeneigt und Vorur-
teile sind trotz allem noch weit verbreitet.

Die Begegnung mit einem «Antiquitaten-Vater» kann Reak-
tionen der Ablehnung auslésen, das Seniorenalter wird
leicht mit dem Tod und nicht mit dem Leben verbunden.
Es weckt die Angst vor Verlust, obwohl heute Uber wirklich
altere Manner und Frauen erst nach 75 Jahren (bald 80)
gesprochen werden kann. So stosst die Kindheit mit dem
unvermeidlichen Rickgang des Alters zusammen. Da sind
die Kinder wehrlos und fuhlen sich hilflos, wenn sie verste-
hen, dass sie den Niedergang eines alteren Elternteil nicht
bremsen oder stoppen kénnen.

Das spéate Familiengliick hat auch Schattenseiten. Wenn
sich ein Kind mit Gleichaltrigen sozial vergleicht, wenn es
merkt, dass die Eltern der Spielkameraden jlinger aus-
sehen kann es zu einer schwierigen Phase kommen. Dar-
auf mussten die Eltern gefasst sein und sich vorzeitig vor-
bereiten, um den Kindern ihre etwas besondere Lage mit
einfachen Worten zu erklaren. Da geht es tats&chlich um
Stereotypen.

Die Liebe muss siegen.

Das Wichtigste ist jedoch die Bindung zwischen Vater und
Kind. Vielmehr ist die Anwesenheit des Vaters notwendig,
denn es geht um Engagement und Zeit, die man fur das
Kind aufbringt, unabhangig vom Alter.

Es ist tatsachlich unvorsehbar, wie lange der Vater sein
Kind im Leben begleiten wird. Aber das Kind kann doch
genauso gltcklich und gut erzogen werden wie dasjenige
eines jungen Vaters. Wichtig ist einzig die Liebe, die dem
Kind geschenkt wird und die Harmonie, die in der Familie
herrscht.



Chlorpropham: Gift in den Pommes Frites?

Pro Jahr werden in der Schweiz durchschnittlich 45 Kilo Kartoffeln pro Kopf verzehrt.

Speisekartoffeln aus konventionellem Anbau dirfen nach der Ernte mit sogenannten Keimhemmern behandelt werden. Letztlich
wachst der Druck gegen Chlorpropham, das am haufigsten verwendete Pestizid. Der Stoff verhindert, dass Kartoffeln auskei-
men aber steht im Verdacht, krebserregend zu sein. Nach jingsten Studien hat sich dieses Herbizid als sehr gefahrlich erwie-
sen. Es wirde in unser Hormonsystem eingreifen und kdnnte krebserregend sein.

Die Européische Union hat beschlossen, seine Verwendung seit dem letzten Sommer zu verbieten, wahrend es in der Schweiz
noch zugelassen ist. Da es kein Abkommen mit der EU in diesem Bereich gibt, sind die Entscheide bei der EU in der Schweiz
nicht direkt anwendbar. Bern hat angeklndigt, dass im Jahr 2020 eine vertiefte Evaluation durchgefthrt werden soll.

9l

Bis dann sollen wir einfach

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Krebs sind
weiterhin die haufigsten Todesursachen in der
Schweiz

Im Jahr 2017 stieg die Zahl der Todesfalle in der
Schweiz, weil die ersten Babyboomer die durchschnitt-
liche Lebenserwartung erreicht hatten, erklart das Bun-
desamt fir Statistik.

Die haufigsten Ursachen waren Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen mit einem Anteil von 31,4% und Krebskrankheiten mit
einem Anteil von 25,8% aller Todesfélle.

Hingegen nimmt die Anzahl der Todesfélle von Personen
unter 80 Jahren ab, wahrend immer mehr Personen im Alter
von 80 und mehr Jahren sterben. Diese Entwicklung ist auf
die zunehmende Zahl alter Menschen in der Bevdlkerung
zurtckzufuhren. Die Lebenserwartung lag 2017 bei 81,4
Jahren fiir die Manner und 85,4 Jahren fir die Frauen.
Vergleicht man die Lebenserwartung im Jahr 2017 mit jener
im Jahr 2007, so ist festzustellen, dass die Manner um 2
Jahre und die Frauen um 1,2 Jahre langer leben als noch
vor zehn Jahren (BAS).

The Planetary Health Diet

Die EAT-Lancet Commission on Food, Planet, Health
hat international fihrende Wissenschaftler aus aller Welt
zusammengebracht, um diese Frage zu beantworten:
Kénnen wir in Zukunft eine Bevdlkerung von 10 Milliar-
den Menschen auf dem Planeten mit einer gesunden
Diat ernahren?

Die Antwort ist ja, aber es wird nicht mdglich sein, ohne die
Ern&hrungsgewohnheiten zu verandern, die Nahrungsmit-
telproduktion zu verbessern und die Nahrungsmittelabfélle
zu reduzieren.

weniger Kartoffeln essen ODER ?

Der EAT-Lancet-Report ist eine vollstandige wissenschaft-
liche Analyse darUber, was eine gesunde Erndhrung aus
einem nachhaltigen System ausmacht und welche Massnah-
men die Transformation dieses Erndhrungssystems unter-
stUtzen und beschleunigen kénnen.

Die Revolution der gesunden Erndhrung kann von Italien
ausgehen

«[Italien ist das ideale

Laboratorium, um die

Lebensmittelrevolu-

tion auszulésen, die

den Planeten retten

wird.» Es sind Worte

von Richard Horton,

Direktor der engli-

schen Wissenschafts-

zeitschrift The Lancet, die anlasslich eines Symposiums im
letzten Januar in Mailand ausgesprochen wurden. Und wei-
ter: «ltalien rihmt sich einer Forschung von héchstem inter-
nationalen Niveau, genau was es braucht, um eine geféahr-
dete Zivilisation zu schutzen: Wir kbnnen nicht mehr die
gesamte Bevdlkerung erndhren. Es ist dringend notwendig,
das Nahrungsgleichgewicht wiederherzustellens.

Der Ubergangsprozess zu einer nachhaltigen Erndhrung
muss baldmadglichst beginnen. Die italienischen Wissen-
schaftler werden Lebensmittel aus aller Welt untersuchen
sowie ihre Nutzbarkeit, ihre positiven Wirkungen und die
Interaktionen mit anderen Lebensmitteln, um die Gesundheit
der Menschen zu erhalten und gleichzeitig den Planeten zu
schonen.

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

Modernste Infrastruktur. Sehr gute
Akustik. Flr Vortrage, Schulungen und Feste
bis zu 140 Personen.

¢

FITNESS
CONNECTION

Wolhusen

KKLW — Kultur- und Kommunikationslokal Wolhusen
Bergboden 9, 6110 Wolhusen

Vermietung: Fitness Connection Wolhusen
Telefon +41 41 490 40 40,
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Warum wissen ,,Experten“,
wieviel wir uns zu bewegen haben?

Kenneth Cooper ist eine der legendar-
en Figuren der Jogging-Bewegung. Er
war in den 60er Jahren Major der US Air
Force und integrierte als erster ein Lauf-
training in die Ausbildung der jungen Pi-
loten. 1970 grindete er die praventivme-
dizinische Cooper Clinic in Dallas, Texas.
Kernstlck jeder Untersuchung war
ein Fitnesstest. 1989 publizierte er mit
Steven Blair und Coautoren die Aerobic
Center Longitudinal Study. Das Resul-
tat der unterdessen Utber 10°000 Fit-
nesstests schmiss Einiges an Common
Sense Uber den Haufen:

Wichtiger als das Kérpergewicht
war die Fitness. Fitte Ubergewich-
tige hatten kein grésseres Erkran-
kungs- oder Sterberisiko als nor-
malgewichtige Couch Potatoes.

In den 80er Jahren gab ein Expertengre-
mium des American College of Sports
Medicine seine ersten Empfehlungen
heraus, wieviel gesunde Amerikaner
sich zu bewegen hatten, um chroni-
schen Krankheiten und vorzeitigem Tod
die Stirn zu bieten. Mit in der Kommissi-
on: Steven Blair.

Offenbar fUhlte sich der Durchschnitts-
blrger nicht angesprochen von den
Sportmedizinern. Was lag néher, als
eine weniger sportlastige Gesellschaft
zu grinden? 2007 hoben das Ameri-
can College of Sports Medicine und
die American Medical Association die
,Exercise is Medicine“-Initiative aus
der Taufe. Bewegung sollte nun arztlich
verordnet werden, ,Exercise” roch etwas
weniger nach Schweiss als Sport. Mit im
Beirat: Steven Blair.

Die Aerobic Center Longitudinal Study
lief weiter, in verschiedenen Fachjourna-
len wurden immer neue Resultate publi-
ziert. Die Zahl der Untersuchungen und
Fitnesstests durfte unterdessen bei tUber
40'000 angelangt sein. Steven Blair war
die intellektuelle Stimme der Fitness-
bewegung. Diese boomte. Der quirlige,
eher kleine und deutlich Ubergewichtige
(aber angeblich fitte) Professor wurde
weltweit ein gefragter Redner. Fitness

Jiirg Kuoni
Dr. med.

Jahrgang 1945
Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv
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war sein Ding. Die grosse Abwesende
in seinen Publikationen und Vortra-

gen: Die Erndhrung.

Wenn einmal erwahnt, dann im besten
Fall als Hirngespinst von ein paar Un-
einsichtigen. ,There is virtually no
compelling evidence that sugary
drinks and junk food” are the cause of
obesity, tragt er in einem Youtube Film
vor (https://www.youtube.com/
watch?v=9xBV EnlhiA).

In einem andern sieht er “Physical Inac-
tivity as the Biggest Health Threat in
the 21st Century” (https://www.you-
tube.com/watch?v=bTKRrpqlHJU).
Es belustigt ihn offensichtlich, dass For-
scher auf die Idee kommen konnten, Er-
nahrung spiele bei chronischen Krank-
heiten auch eine Rolle.

Der umtriebige Professor hatte offenbar
Appetit auf mehr: 2007 ist er Mitbegrun-
der des Institute of Lifestyle Medicine an
der Harvard University, eine ,non-profit
professional education, research, and
advocacy organization group*.

Advocacy meint primar das Eintreten flr
mehr Bewegung. 2015 publiziert Steven
Blair im British Journal of Sports Medi-
cine “Energy balance: a crucial issue
for exercise and sports medicine”.
Der Artikel ist der Startschuss zur Grin-
dung des “Global Energy Balance
Networks*®. Energy Balance bedeutet
klipp und klar: Mehr Kalorien raus als
rein ist die Lésung unserer Gesundheits-
probleme! The Biggest Health Threat ist
also wieder Bewegungsmangel!

Mit anderen Worten: Selber schuld!

Das Global Energy Balance Network
hatte nur ein kurzes Leben. Einem be-
kannten Adipositas-(Ubergewichts)-For-
scher kam die standige Medienprasenz
von Steven Blair und vor allem seine auf-
dringliche Einseitigkeit mit der Zeit son-
derbar vor. Unter Adipositas-Forschern
gibt es kaum einen Zweifel darUber,
dass Bewegung zwar eine, aber eine
eher untergeordnete Rolle spielt in der
Entwicklung von Ubergewicht und Fol-
gekrankheiten. So recherchierte er nach
den Sponsoren des Global Energy Ba-
lance Network und wirde fiindig: Coca
Cola.

Coca Cola? Wieso Coca Cola?

Jetzt erinnern wir uns, dass wir so
einem gigantischen Ablenkungsmano-
ver schon einmal begegnet sind. In den
50er Jahren wiesen britische Forscher,
John Yudkin an vorderster Front, nach,
dass fUr die epidemische Zunahme von
Herzinfarkten nach dem Zweiten Welt-

krieg Zucker die wahrscheinlichste Ursa-
che war. Das passte gar nicht ins Kon-
zept des damaligen Shooting Stars der
Ern&hrungsmedizin, des Amerikaners
Ancel Keys. In einer grossangelegten
Studie hatte er ,nachgewiesen”, dass
Fett der Ubeltater war. Nachgewiesen
durch Datenmanipulation.

Die Nahrungsmittelindustrie war auf
diesen Zug bereits aufgesprungen und
die Low-Fat-Welle begann Amerika zu
Uberrollen. Die Zuckerhypothese storte
gewaltig. Ancel Keys und seine Mitstrei-
ter wurden durch die Zuckerindustrie
Uppig mit Forschungsgeldern ausgestat-
tet. Zucker musste um jeden Preis aus
dem Fokus verschwinden. Reihenwei-
se erschienen nun Studien Uber einen
Zusammenhang wischen Nahrungsfett
und Herzinfarkt. Die Rechnung ging auf:
John Yudkin verlor nicht nur alle For-
schungsgelder, seine Universitat strich
ihm auch das Budget flr sein Labor.
Seine Forschungslaufbahn war beendet.

Das Drehbuch ist also bekannt.
Geld fliesst dorthin, wo erwiinsch-
te Resultate generiert werden, um
wenig erwiinschte aus dem Radar
zu nehmen. Follow the money, sagt
Tim Noakes.

“As soon as we discovered that we
didn’t have not only Coca-Cola but
other funding sources on the websi-
te (des Global Energy Balance Net-
work), we put it on there,” Dr. Blair
said. “Does that make us totally cor-
rupt in everything we do?”

Nun, die Website und den Club gibt es
ohnehin nicht mehr, da Coca Cola etwas
vorsichtiger geworden ist. Aber ja, Herr
Blair, das macht sie tatsachlich kauflich.

,Coca-Cola Funds Scientists
Who Shift Blame for Obesity
Away From Bad Diets”

titelte die New York Times, als klar
wurde, dass alle oben erwahnten Initia-
tiven fur mehr Bewegung auf der Payroll
von Coca Cola und verwandten Industri-
en standen. In wenigen Jahren ein zwei-
stelliger Millionenbetrag fur Forschung,
die nur einen Zweck hatte: Massenpro-
duktion von ,wissenschaftlichen Publi-
kationen“ als Ablenkungsmanéver. ,For-
schung” als Industrieprodukt.

Mit anderen Worten: Schrott.

Die Evolution hat uns weder Stiihle noch
Sodagetranke auf den Weg gegeben.
Der Mensch ist ein Bewegungstier, unser
grosstes Organ ist die Muskulatur. Da
wir unterdessen weder jagen noch die
Beute nach Hause tragen, sind wir in der
Pflicht, unsere Muskeln auf andere Art
zu pflegen. Aber ebenso in der Pflicht,
unsere Erndhrung wieder auf ,vorindust-
riell* umzugestalten.
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1970 bis 2020, «50 Jahre Nautilus»

Kraftsport - und Exzentertechnik-Geréte

Viele der heutigen 60+ Generationen haben auf NAUTILUS Geréten trainiert

So baute der Grlnder Arthur Jones
bereits 1948 den ersten ,Pull-Over*-
Prototypen, der schliesslich 1970 fur den
Verkauf unter dem Namen NAUTILUS
fertig gestellt wurde. Jones veranderte
seitdem die Landschaft der Fitnessbran-
che mit seiner revolutionadren ,CAM*“-
(Exzenter-) Technik, die an das Schne-
ckenhaus der ,Nautilus“-Schnecke erin-
nert. ,Die NAUTILUS CAM war so inno-
vativ fir Kraftmaschinen, weil sie die Art
und Weise verédnderte, wie mit Geréten
trainiert werden kann: damit entsprach
der Widerstand beim Training erstmals
der natirlichen Kraftkurve und verschie-

Café Med

Menschenmedizin

Kostenlose medizinische Beratung im
Patienten vertrauen ihren Arzten langst
nicht mehr so blind wie einst. Lassen Sie
sich nur von medizinischen oder auch
von finanziellen Kriterien leiten? Die Pa-
tienten sind verunsichert. Welche The-
rapie ist die richtige? Wie viele Medika-
mente sollte man einnehmen? Operieren
oder nicht?

«Alle wollen mich
operieren, weil ich ein
lukrativer Kunde bin.»

Die Idee vom Café Med ist, im Kaffee
Gesprache mit pensionierten Arzten,
Psychologen, Sozialarbeiter und ande-
ren Fachpersonen zu fuhren, die keine fi-
nanziellen Interessen haben, weil die Be-
ratung kostenlos ist. Im Café Med kann
sich gratis beraten lassen, wer gesund-
heitliche Beschwerden hat und unsicher
ist, welche Behandlung angebracht und
sinnvoll wére. Ehemalige Mediziner, da-
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dene Geréte trainieren spezifische Mus-
kelgruppen*” so Bodo Fink, Verkaufsleiter
der Ratio AG.

NAUTILUS hat durch die weitere Ent-
wicklung l6sungsorientierter Produkte
wie dem Glute Drive und der SVA-Platt-
form immer eine Vorreiterrolle bei Inno-
vationen eingenommen. Mit 5 Linien an
Kraftgeraten, davon eine Plate Loaded,
mit Human Sport und einer riesigen Aus-
wahl an Banken und Racks prasentiert
die Kultmarke NAUTILUS heute hoch-
wertige Kraftgeréate fUr jedes BedUrfnis.
NAUTILUS hat in den letzten 50 Jahren
nicht nur die Art und Weise revolutio-

runter auch jene, die friher Abteilun-
gen und Spitaler leiteten, beantworten
Fragen, besprechen Behandlungsopti-
onen und bieten individuelle Entschei-
dungshilfe.

«Akademie fiir Menschenmedizin» heisst
der gemeinnutzige Zurcher Verein, der
hinter dem Café Med steckt. Die Initian-
ten des zivilgesellschaftlichen Projekts
sind Annina Hess, klinische Psychothe-
rapeutin, und Brida von Castelberg,
ehemalige Cheférztin Gynakologie (und
Dr. med. Christian Hess). Sie setzen sich
fUr eine Medizin ein, die den Menschen
ins Zentrum stellt und nicht den Profit.

Es geht auch anders

Die Vereinsmitglieder férdern eine men-
schenorientierte Heilkunst geméss dem
Modell «Menschenmedizin» sowie ein
faires Gesundheitssystem und verfol-
gen kein Eigeninteresse. Gegebenenfalls
werden die Patienten an andere Ex-
pertinnen und Experten weiter verwie-
sen. Alle Gesprache finden persénlich,
kostenlos, ohne Voranmeldung, ohne
schriftliche Dokumentation und ohne
Zeitdruck statt. Die Arzte unterstitzen,

niert, wie mit Kraftgerate trainiert wird.
Seit NAUTILUS zu Core Health and Fit-
ness gehdrt wird noch kraftiger in die
Zukunft investiert. ,Man darf wirklich
gespannt sein, was aus dem Hause
Core Health & Fitness kommen wird.
Nicht nur bei Nautilus sondern auch bei
Star Trac, StairMaster und Schwinn sind
Innovationen vorprogrammiert!“ meint
Michel Koch, Marketingleiter der Ratio
AG.

Arthur Allen
Jones

22111926 -
28.8.2007.

Arthur Jones

hat nicht nur

die Art und

Weise revo-

lutioniert, wie

Kraftgerate

entwickelt

wurden,

sondern mit seinem Unternehmen
NAUTILUS war er auch einer der ersten
Unternehmer, der Sportler und Promi-
nente flr die Vermarktung seiner Gerate
angeworben hat. Sein erfolgreiches
Marketing und seine bahnbrechenden
Produkte brachten NAUTILUS an die
Spitze der Fitnessindustrie.

Die Nautilus Sports/Medical Products
Company wurde zum grossten Hersteller
von Fitnessgeraten weltweit und erzielte
in den spaten 1970er Jahren einen Jah-
resumsatz von fast 75 bis 80 Millionen
Dollar.

Info: www.ratio.ch

die Patienten entscheiden eigenverant-
wortlich dank kompetenter Beratung.
Da es in der Medizin meist keinen Weg
ohne Fragen gibt, gibt es nach der Be-
ratung im Café mehr wissende Patienten
als vorher und kénnen so ihre Situation
besser bewaltigen. Der nachste Schritt,
den sie gehen mussen, ist fUr sie Klar.

Aber Achtung: Es werden keine
medizinischen Dokumentatio-
nen geflihrt, keine Therapien
verordnet, keine Rezepte aus-
gestellt, keine Uberweisungs-
schreiben verfasst.

«Es ist ein grossartiges Geschenk,
das diese Fachleute der Gesellschaft
machen.»

Far nicht mehr beruflich aktive Medi-
ziner ist es eine optimale Gelegenheit,
sich wieder gesellschaftlich zu engagie-
ren, ihr Wissen zur Verfigung zu stellen
und ohne Zeitdruck ins Gesprach mit
Mitmenschen zu kommen. Sie machen
gerne unentgeltlich mit und dabei ist die
Begeisterung gross, weil sie sich noch
nutzlich fahlen.



Annina Hess & Dr. med. Brida von Castelberg

Fiir Fachleute aus dem Gesund-
heitswesen

Auch Im Gesundheitswesen fehlt oft die
Zeit fUr Wichtiges. Deshalb ist das Café
Med bei Problemen auch eine unab-
hangige Anlaufstelle fur Mitarbeiter in
den Gesundheitsberufen. Ihre Sorgen
und Fragen werden sonst kaum gehort,
ein fachlicher Austausch fehlt. Das Café
Med gibt diesem Austausch Raum, Ge-
sundheitsfachleute kénnen beispielwei-
se Herausforderungen am Arbeitsplatz
besprechen. Werden Probleme &fters
genannt, wird versucht, eine 6ffentliche
Diskussion anzustossen.

Das Café Med findet in Zurich, Luzern,
Winterthur und Basel statt - Bern und
Solothurn werden folgen, aber auch
Tourneen an wechselnden Standorten
sind geplant.

Info: www.menschenmedizin.com

83-jahriger Arzt

im Kampf gegen das
Corona-Virus in China

Der chinesische Lungenarzt Zhong
Nanshan, 83, spielte 2002/2003 eine

grosse Rolle bei der Entdeckung des
SARS-Virus. Der Facharzt erlangte
internationalen Ruhm fUr die Bewalti-
gung des SARS-Ausbruchs in China,
verantwortlich flr zahlreiche Todesfélle.
Das akute Atemwegssyndrom hatte die
Welt in Angst und Schrecken versetzt.

Zhong leitete damals die Task-Force und
arbeitete die Massnahmen gegen den
Ausbruch des akuten Atemwegssyn-
drom-SARS aus in der Provinz Guang-
dong.

Er wagte die Wahrheit liber
SARS zu sagen, kritisierte, dass
das Virus unterschatzt worden
sei und die o6rtlichen Behérden
versucht hatten, den Ernst der
Lage zu verbergen.

Viele Kommentatoren feierten Zhong als
einen Helden und lobten ihn 6ffentlich
fUr sein Engagement. Damals war Zhong
(schon) 66.

Jetzt ist er alter, hat aber immer noch
einen absolut klaren Geist. Im Januar
2020, im Alter von 83 Jahren, begab sich
der Arzt auf das medizinische Krisenge-
biet in Wuhan in der Provinz Hubei:

Er war der erste Spezialist, der
erklarte, das neue Virus werde
von Mensch zu Mensch lbertra-
gen.

Zhong gilt als einer der fuhrenden Fach-
arzte flr Epidemiologie in China und
leitete jenes Team bei der nationalen
Gesundheitskommission, das den Aus-
bruch des Virus untersuchte.
Abgesehen davon, dass der Pneumolo-
ge Uber eine hohe Fachkompetenz ver-
flgt, ist er auch in perfekter korperlichen
Verfassung, so die Pekinger Zeitungen,
die seine Fotos im Fitness Center beim
Gewichtstraining, das seinen muskuld-
sen Korper erhalt, sowie beim Basket-
ball spielen zeigen. Ubrigens war Zhong
in den 1950er Jahren ein herausragen-
der College-Athlet.

Anscheinend hat eine langjéahrige be-
rufliche Erfahrung immer noch Gewicht
(trotz fortgeschrittenen Alters).
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Frodukiinformation

DAV' D Health Soluti_or!s
Bewegung als Medizin

DAVID IN ARABIEN

David Health Solutions stellte auf der Arab Health Messe von
Montag 27. Januar bis Donnerstag 30. Januar 2020 in der
Sheikh Rashid Halle in Dubai, Vereinigte Arabische Emirate,

aus. «Wir haben aus unserem Angebot an weltweit fahren-
der Gerdétetechnologie und modernster Cloud-basierter Soft-
ware vorgefihrt», David Health Solutions freute sich, im Nahen
Osten seine geréatebasierte Lésung zu prasentieren. In den
letzten Jahren waren wir in dieser Region zunehmend aktiv»,

«Es war in der Tat ein grosser Erfolg»
sagt CEO Arno Parviainen.

DAVID IN CHINA

Intelligente Rehabilitationstechnik hilft China bei der Be-
waltigung wachsender Muskel-Skelett-Probleme der Be-
vélkerung.

Der 29. September 2019 war ein Meilenstein fur DAVID in
China. Die erste 6ffentlich-private Klinik fur Wirbelsaulen-,
HUft-, Knie- und Schulterprobleme wurde in Changshu, etwa
zwei Stunden von Shanghai entfernt, offiziell eréffnet. Mit der
Er6ffnung wurde ein ehrgeiziger Plan in Gang gesetzt, um mit
intelligenter Rehabilitationstechnologie landesweit gegen die

Arno Parviainen
Jahrgang 1956

Vater von vier erwachsenen Kindern,
neunfacher Grossvater.

Sohn Lauri Parviainen ist Arzt und
Direktor der Entwicklungsabteilung
bei DAVID HEALTH SOLUTION LTD.

Info: www.davidhealth.com
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wachsenden Muskel- und Skelettprobleme Chinas vorzuge-
hen, die durch den veréanderten Lebensstil und die alternde
Bevolkerung verursacht werden.

China steht vor der Herausforderung, sich um seine schnell
alternde Bevdlkerung zu kimmern. Obwohl die traditionelle
chinesische Medizin weit verbreitet ist, sucht das Land aktiv
nach den neuesten und effektivsten Behandlungsmethoden
aus der ganzen Welt. Im Zuge des Modernisierungsprozesses
ist es offensichtlich geworden, dass einer der Engpasse der
Mangel an qualifizierten Physiotherapeuten ist. Ausbildungs-
programme sind neu und bringen nicht anndhernd genug
neue Therapeuten hervor. Einige Schatzungen besagen,
dass das Land sofort eine Million neuer Physiotherapeu-
ten bendtigen wirde.

DAVID IN DEN USA

Einfihrung einer revolutionaren Wirbelsaulen- und or-
thopadischen Versorgung mit Nordic Health in Tulsa,
Oklahoma.

Etwas Neues und Revolutionéres ist in Tulsa, Oklahoma,
angekommen. Die nagelneue Nordic Health-Klinik in Tulsa
wurde im August 2019 gegriindet. DAVID belegt 4.000 Qua-
dratmeter im ersten Stock des Tulsa Hills Medical Center,
einschliesslich spezieller Patientenbeurteilung, Behandlungs-
rdumen und Raum fur gerategestitzte Schulungen.

Nordic Health bietet ein arztliches und patientenorientiertes
Behandlungsprogramm flr Menschen mit Schmerzen des
Bewegungsapparats an. Das Zentrum nutzt die hochmoder-
ne DAVID-Technologie, die ein vollstandiges Set von 17 Ge-
raten umfasst, die speziell fir die Wirbelsaulen-, Hift-, Knie-
und Schultertherapie optimiert sind. Mit dieser Technologie
verwenden wir Fragebdgen, physische Auswertungen und
Tests, um jedes Behandlungsprogramm individuell auf die
Person und ihre BedUrfnisse abzustimmen.



Unsere Losung hat sich als erfolgreich erwiesen, wenn es
darum geht, Schmerzen zu reduzieren, Kraft und Beweglich-
keit zu erhdhen und vor allem die Lebensqualitat jedes Einzel-
nen zu verbessern.

«lch wurde mehrfach an der Wirbelsédule operiert. Selbst mit
traditioneller Physiotherapie war ich nicht in der Lage, mich zu
drehen und zu beugen. Nach einigen Besuchen bei Nordic
Health hat sich meine Beweglichkeit stark verbessert und
verbessert sich mit jedem weiteren Besuch weiter. Die Geréte
sind einfach phdnomenal. Ich bin hier mit Schmerzen hinein-
gegangen und «pfeifend Dixie» hinausgekommen. Ich liebe
die Tatsache, dass sich die Geréte von Training zu Training
»,an mich erinnern®. Ich habe mich seit Beginn der Therapie
bei Nordic Health deutlich verbessert»

Timothy Lopez, Gesundheitspatient.

DAVID IN BELGIEN
6 Griinde, warum das AZ Groeninge-Krankenhaus zu
DAVID gewechselt hat

Im Jahr 2018 stellte das AZ Groeninge-Krankenhaus in
Belgien die Wirbelsaulengerate seiner Ruckenklinik von
einem anderen Unternehmen fir medizinische Gerate auf

DAVID

Uber 540 Millionen medizinisch erfasste
Menschen klagen weltweit jeden Tag Uber
Riickenschmerzen !

die DAVID-L6sung um. Und die Ergebnisse sorgen flr Be-
geisterung.

Wir hatten das Vergntigen, mit dem Leiter der Physiotherapie,
Ewout Vandersteene, und seinem Kollegen Pieter Baert von
der Ruckenklinik zu sprechen. Das Krankenhaus hat 80 bis
100 Patienten, die taglich die DAVID-gestutzte Rehabilitati-
on durchlaufen. In diesem Artikel wird erlautert, wie sich der
Technologiewechsel positiv auf die Ergebnisse der Patienten
und den Erfolg der Physiotherapie auswirken kann.

Die alte Ausristung der AZ Groeninge-RUckenklinik war Uber-
holt, also begann man, nach einem neuen System zu suchen.
Die Klinik brauchte ein System mit guter Benutzerfreundlich-
keit und einer verninftigen Datenbank.

Ewout Vandersteene erfuhr Gber DAVID von einem ande-
ren Krankenhaus, wo er die Moglichkeit hatte, die Geréate zu
testen. Der Unterschied in der Schulung war so gross, dass
er beschloss, dass es an der Zeit war, die Umstellung vor-
zunehmen. «Wir suchten nach einem System, das leicht
zu verstehen und tdglich zu benutzen ist. Ein System mit
einer besseren Datenbank fiir die Sammlung und Spei-
cherung von Daten, das sich fiir jeden leicht anpassen
ldsst. Wir verwenden DAVID jetzt seit anderthalb Jahre
und sind vollkommen zufrieden»
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Mit 60 entlassen und jetzt?

So wurde der von Altersdiskriminierung betroffene Rolf Wettstein
zum erfolgreichen Fitnessclubbetreiber.

Die Entstehungsgeschichte vom
Fitnesscenter fit54 erzahlt Rolf
Wettstein aus Mellingen auf

www.fit54.ch:

Im Jahre 2013 erlitt ich an einem
Auge eine komplette Netzhaut-
ablésung, die zur momentanen
Erblindung fiahrte. Eine erfolgrei-
che Operation in der Augenklinik in
Bern gab mir mein Augenlicht wie-
der zurlck.

Monate spéter erlitt ich am ande-
ren Auge eine Teilablésung der
Netzhaut, welche ebenfalls in der
Augenklinik in Bern operiert wurde.

Meine damalige Arbeitsstelle war
mit schwerer Arbeit verbunden.
Deshalb war es zwingend, die
Augenkrankheit auszuheilen, was
eine ldngere Absenz zur Folge
hatte. Als ich dann meine Arbeit
wieder aufnahm, wurde mir von
meinem damaligen Arbeitgeber
bei einer Autoverwertung in Tage-
rig, als Geschéftsfiihrer nach 20
Dienstjahren, als Geschenk zu mei-
nem 60sten Geburtstag, gekindigt.

Es erging mir nicht besser als vie-
len anderen Personen, die sich in
der gleichen Misere befinden. Ich
habe viele Bewerbungen geschrie-
ben und verschickt. Doch wer
stellt einen 60-Jéhrigen ein?

Auf der Arbeitslosenkasse sitzen?
Mit 62 Jahren ausgesteuert sein?
Die Beine hoch lagern? All dies
wollte ich nicht.

Sport war schon immer meine Pas-
sion. Viele Jahre hatte ich die Lei-
denschaft fiir den Fussball. Doch
ein schwerer Unfall zwang mich,
diese Sportart aufzugeben.

Im Alter von 46 Jahren prophezeite
mir der damalige Kniespezialist
langfristig eine Teilprothese des
Kniegelenkes. Die gleiche Prophe-
zeiung galt damals fiir meine Hlifte.

Also begann ich mich fir das Kraft-
training zu interessieren. Ich kaufte
mir Biicher, vertiefte mich in die
Materie, setzte mich mit dieser
Sportart auseinander und richtete
mir zuhause einen Kraftgerétekeller
ein. Das Training betreibe ich bis
heute nach Mdéglichkeit dreimal in
der Woche.

Das Krafttraining faszinierte mich
so, dass ich berufsbegleitend das

Diplom zum Fitness-Instruktor
erwarb. Ich konnte damals nicht
erahnen, dass mir dieses Diplom
einmal hilfreich sein wiirde.

Heute, mit 65 Jahren, habe
ich weder eine Teilpro-
these im Knie noch ein
kiinstliches Hiiftgelenk.
Deshalb bin tiberzeugt, dass
ich mein Gesundheitszu-
stand dem Krafttraining ver-
danke.

Nachdem ich keine Stelle mehr
fand, entschloss ich mich, den Weg
in die Selbststdndigkeit einzuschla-
gen. Ich suchte geeignete Rdum-
lichkeiten, um ein Fitnesscenter
ohne grossen «Schnick Schnack»
zu erdéffnen. Ich wollte keine
«Mucki-Bude», sondern ein Cen-
ter mit Fitness, Kraft- und Ausdau-
ertraining ohne Wellness, Zumba,
Sauna. etc.. Ein neues Center mit
moderaten Preisen flr Mellingen.
In der Umgebung sollte dieses
Center neues Leben erwecken.

Das war meine Vision.

Ich fand diese Rdumlichkeiten
vorerst an der Lenzburgerstrasse
16. Alles war aufgegleist: Statiker,
Architekt, Baubewilligung und so
weiter. Kurz vor Umbau-Beginn
zeigte sich ein grosser Wasser-
schaden, den mir der Vermieter
verheimlicht hatte.

Antoinette Wettstein, die starke Frau an Rolf’s Seite hilft auch im Fit54 mit, wo es geht.
Das Ehepaar Wettstein ist das «Winning-Team» aus Mellingen.
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Es kam leider mit den zustdndigen
Personen diesbeziiglich zu keiner
verninftigen Lésung, was zur Folge
hatte, dass sie die Verhandlungen
mit mir einfach abbrachen. Ich
konnte es nicht fassen, was ich da
erlebte.

Geld-, Zeit- und Energiever-
schwendung.....

Trotz dieser grossen Enttduschung
konnte und wollte ich den Kopf
nicht in den Sand stecken. Weiter
ging es mit der Suche nach ande-
ren Rdumlichkeiten, die ich im
ROHBAU an der Lenzburgerstra-
sse 50 beim neuen Einkaufszent-
rum im Geerig in Mellingen fand.

Verhandlungen mit dem Eigenti-
mer und der Verwaltung fanden
statt. Es ging zugig voran und ich
unterzeichnete im Februar 2015
den Mietvertrag. Ein Bestandteil
des Mietvertrages war, dass ich
mich finanziell am Ausbau beteili-
gen musste. Im April 2015 war es
soweit: Der Ausbau-Start erfolgte
und gleichzeitig begann ich mit
dem kompletten Geschéftsaufbau.

Manchmal verflgte der Tag lUber
zu wenig Stunden. Es gab enorm
viel zu tun. Existenzgrinderkurs
(dies war eine Auflage der Arbeits-
losenkasse) Sitzungen, Termine,
Bestellungen, Uberwachungen,
Baureinigung usw. — kurz, ein stei-
niger Weg.

Diesen grossen Aufwand musste
ich innert vier Monaten bewélti-
gen.

Am 22. August 2015 lud ich zur
Eréffnung. Der Tag der offenen
Tdare vom Fitnesscenter fit54 war
ein voller Erfolg, den ich stets in
guter Erinnerung behalten werde.
Am 1. September 2015 startete
fit54 mit einem Kundenstamm von
Null. An dieser Stelle ein riesengro-
sses MERCI an alle Mitglieder, die
ich bis zum heutigen Tag zu mei-
ner tollen Stammkundschaft zdhlen
darf.

Mit 61 Jahren ein so grosses
Risiko einzugehen, war eine
gewaltige Herausforderung,
die viel von mir abverlangt
hat.

fit54 steht in meinem Jahrgang.
Rolf Wettstein

So findet man das «Fit54»

Neben Einkaufszentrum an der
Lenzburgerstrasse 50 in Mellingen.
Das Studio befindet sich im Trakt
«Anlieferung Migros».

Ebenso gelangen Sie von der Tiefga-
rage her, bei der angeschriebenen
Tiire «Fit54» direkt zu uns.

GUAM Hautstraffende Creme

Diese hautstraffende Creme fiir Brust und Korper ist eine Mischung
aus Guam-Algen, Pflanzenextrakten und atherischen Olen.

Der Anteil an Guam-Algen ist bei diesem Produkt besonders hoch, trotz-
dem hinterlasst die Creme keinen Algengeruch auf der Haut. Sie zieht
sofort ein, stimuliert und festigt Brust und Korper. Die Creme macht die
Haut geschmeidig und halt sie elastisch.

COSMESHN%

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Besuchen Sie unseren Onlineshop!

Copyright: www.cosmesan.ch

Art.-Nr. 2004

WwWWw.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN

Birmensdorferstrasse 24 - CH-8902 Urdorf - Telefon: 044 735 17 71 - info@cosmesan.ch - Onlineshop: www.cosmesan.ch
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Gabriela Ghenzi

Zucker,

suss und verfuhrerisch, aber ................
s ZUCKeEr kann uns krank machen

Diese siliss schmeckende, kristalline,
ausserst verfilihrerische Substanz aus
Zuckerrohr oder der Zuckerriibe war
einst eine Raritat, dann ein Luxusgut
und heute finden wir Zucker in fast
allen verarbeiteten Lebensmitteln.

Fertigprodukte wie Suppen, Softdrinks,
Smoothies, Pasta, Pizza, das Menu
fur die Mikrowelle, Fruhsticksflocken,
Wurstwaren oder Joghurts. Die Liste ist
noch viel langer. Raffinierter Zucker fin-
det sich auch in der oft als gesund ange-
priesenen Form von Honig, Sirup oder
Fruchtsaftkonzentraten. So nehmen wir
inzwischen, oft gut versteckt, zu viel
Zucker zu uns. Durchschnittlich nehmen
wir pro Person Uber alle Altersgruppen
hinweg gesehen, ca. 90g Zucker am Tag
zu uns. Die WHO (Weltgesundheitsor-
ganisation) hingegen empfiehlt maximal
50g pro Person und Tag.

Was also in Zeiten des Mangels eine
notwendige Energiequelle war, mutiert in
der heutigen Uberflussgesellschaft zum
Feind im Kampf gegen unsere Gesund-
heit. Der Zucker wird dann ein Problem,
wenn man pro Tag mehr Kalorien durch
Zucker aufnimmt als man ganzheit-
lich verbrennt oder wenn der kristalline
Zucker die wertvollen und guten Kohlen-
hydrate ersetzen soll. Da sich gleichzeitig
die Menschen immer weniger bewegen,
fuhrt der hohe Zuckerkonsum zu einer
regelrechten Adipositas- und Diabetes-
Epidemie.

Zu viel Zucker stort zudem das Verdau-
ungssystem, schwéacht das Immunsys-
tem, greift die Arterienwande an, kurbelt
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die Insulinproduktion Ubermassig an und
beglinstigt Allergien. Zu den spéteren
Folgen zahlen Knochen- und Gelenk-
probleme, Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Diabetes, Sehstérungen und Leberer-
krankungen.

Was macht der Verzicht auf
Zucker so schwer?

Nehmen wir Zucker als SUssspeisen
oder zum Beispiel auch in Form von
weissem Brot zu uns, wird der Zucker
durch die enzymatische Spaltung im
Dunndarm zu Glukose oder Fruktose
gespalten. Glukose wird rasch in den
Blutkreislauf abgegeben und energe-
tisch genutzt, wéhrend Fruktose von
der Leber in Glukose umgewandelt wer-
den muss, bevor sie verwendet werden
kann. Die Glukose im Blut sorgt dafur,
dass die Bauchspeicheldrise schlag-
artig das Hormon Insulin ausschuttet,
damit der Zucker via Rezeptoren an den
Zellwanden in die Korperzellen gelangen
kann.

Viel Zucker bedeutet also eine standig
erhdhte Insulinproduktion, wodurch die
Bauchspeicheldruse, welche das Insu-
lin produziert, stark belastet wird. Es
kann sogar passieren, dass sie in ihrem
Stress sogar Uberproduziert, sodass in
Folge zu wenig Zucker im Blut verbleibt
und der Blutzuckerspiegel absinkt. Die
Konzentration und Leistungsfahigkeit
lassen bei Unterzuckerung nach. Wir
werden gereizt und bekommen Appetit,
vor allem auf Sussigkeiten. Und so beisst
sich der Fuchs in seinen Schwanz, was
bedeutet, dass Zucker noch mehr Lust
auf Zucker macht!

Wollen Sie aus diesem Hamsterrad aus-
brechen? Dann gilt es flr eine Weile
konsequent auf Zucker zu verzichten. Es
gilt den Kdrper zu entwéhnen. Man kann
der Zuckerfalle entkommen durch eine
gesunde, ausgewogene, nahrstoffreiche
Erndhrung. Ihr Gewinn:

Sie fiihlen sich dauer-
haft fitter!

e Essen Sie ballaststoffreich. Eine
Erndhrung, die reich an Ballaststoffen
ist (GemUse, zuckerarme Obstsor-
ten, Vollkorngetreide, Hulsenfriichte,
NUsse), sorgt daflr, dass der Zucker-
spiegel langsam ansteigt und keine
Blutzuckerspiegelspitzen verursacht.
Somit werden Heisshungerattacken
minimiert.

e Essen Sie moglichst frische, unver-
arbeitete Lebensmittel, die keinen
zugesetzten Zucker in Form von Sirup,
Honig, Fruchtkonzentraten, Haus-
haltszucker oder Malzsirup enthalten.

e \Wenn Slsses, dann am besten in klei-
nen Mengen, direkt nach einer Mahl-
zeit als Dessert. Vermeiden Sie das
stisse Naschen zwischendurch. Somit
wird ein erneuter Blutzuckeranstieg
zwischen den Mahlzeiten vermieden.
Die Bauchspeicheldrise kann sich
erholen.

e Achten Sie darauf, genligend Proteine
zu sich zu nehmen. Idealerweise zu
jeder Mahlzeit. Proteine regulieren den
Blutzucker- und Insulinspiegel und
reduzieren dadurch das Heisshunger-
gefunhl.

e | egen Sie Wert auf gute Fette, vorwie-
gend pflanzlicher Herkunft. Fett, vor
allem aus Nussen, Samen oder auch
Olivendl sorgen fur ein langanhalten-
des Sattigungsgefuhl und helfen somit
den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren.

Gabriela Ghenzi
Jahrgang 1965

Lebenslauf und

Kontaktaufnahme:
siehe
www.chivasun.ch
Info:
www.optilution.ch
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Mit Activisan Balancy
halten Sie |lhr Gewicht in Balance!

JETZT ABNEHMEN UND SICH RUNDUM WOHLFUHLEN!

Mahlzeiten flr eine gewichts-
kontrollierende Ernahrung.

Activisan Balancy ersetzt eine oder mehrere Mahl-
zeiten pro Tag. Eine Mahlzeit Activisan Balancy
enthalt nur 255 kcal, aber 30-100% aller benétigten
essentiellen Nahrstoffe wie Vitamine, Mineralsalze
und Spurenelemente. Der tdgliche Ersatz von 1-2
Mabhlzeiten mit Activisan Balancy ermdglicht
lhnen, die Kalorienzufuhr effizient zu reduzieren und

lhr Gewicht leicht und genussvoll zu kontrollieren.

Copyright: www.cosmesan.ch

Geschmack: Schokolade und Vanille

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
www.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN

Cosmesan¥

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Birmensdorferstrasse 24 - CH-8902 Urdorf - Telefon: 044 735 17 71 - info@cosmesan.ch - Onlineshop: www.cosmesan.ch
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Sensorisches Training flr starke
Muskeln und bessere Leistung

Selbstregulation starken tiber unsere Muskeln

»Gewonnen wird im Kopf“ - ein State-
ment aus der Welt des Leistungssports,
das immerhin schon die Bedeutung
der psychisch-mentalen Verfassung fur
Erfolg und Leistung unterstreicht.

Und so gibt es dankenswerterweise
neben verschiedensten Methoden zur
Verbesserung der muskularen Funktio-
nalitdt auch gute Ansatze des menta-
len Trainings, um Leistungs- und auch
Hobbysportler in die richtige seelische
Balance zu bringen fur bevorstehende
Sportereignisse und Wettk&dmpfe, bei
denen man sich misst — gegen andere
oder auch einfach nur gegen sich selbst.

Vielleicht mag es erstaunen, aber es
geht noch tiefer! Denn gewonnen wird
nicht im Kopf — der Kopf ist zwar wich-
tiger Mitspieler, aber erst die zweite Ins-
tanz auf dem Weg zu mehr Leistung und
Erfolg.

Gewonnen wird zunachst im Korper!

Hier steht in den Muskeln die Wiege der
ersten Schritte zu Erfolgen. Und so, wie
es fur den Kopf die zahlreichen Metho-
den des mentalen Trainings als unter-
stitzenden Wegbegleiter gibt, so gibt es
auch fur den Korper als erste Instanz zur
Regulierung der fur ihn wichtigen emo-
tionalen Prozesse ein unterstutzendes
Konzept: das sensorische Training.

Muskeln,

Kommunikator der Seele

Die wichtigste Unterscheidung gleich
zu Beginn: Der Koérper wird im Zusam-
menhang mit dem sensorischen Training
nicht unter seinem leistungsfunktiona-
len muskularen Aspekt betrachtet. Dafur
ist das sportliche Training zustandig mit
seinen vielféaltigen Methoden. Es geht
um eine andere Eigenschaft der Musku-
latur unseres Korpers, die in Medizin und
Sportwissenschaft leider viel zu wenig
Beachtung findet. Denn neben dem
fur Leistung notwendigen Funktionali-
tatsaspekt ist unsere Muskulatur auch
ein bedeutsames Kommunikations- und

Jurgen Woldt

Jahrgang 1948

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.ch

24 STARKVITAL 60+ 11

Empfindungsorgan samtlicher sowohl
von aussen eintreffenden als auch inner-
halb des Organismus entstehenden
Reize.

Noch bevor der Kopf am Geschehen
beteiligt wird, gibt der Kérper die aller-
erste Antwort auf jeden einzelnen Reiz;
sei es ein korperlicher Trainingsreiz, die
Konfrontation mit einer Herausforderung
oder Aufgabe oder schlicht das Erleben
irgendeiner Situation. Die Muskulatur
des Korpers inspiziert den Reiz, um sich
emotional sinnvoll damit zu arrangieren.
Die Art und Weise, wie dieses emotio-
nale Arrangieren im Korper vonstatten
geht, bestimmt schliesslich die durch
den Kopf erdachte Handlung dazu.

Messung der Muskel-Oszillation
Dieses Arrangieren ist messbar Uber
eine Oszillationserscheinung (,do it“
— dynamisch oszillierende interaktive
Transformation) im bewegten Muskel,
die Jurgen Woldt in jahrzehntelanger
Forschung mit mehr als 10°000 Men-
schen in Uber 100’000 Einzeluntersu-
chungen erforscht hat.

Nicht immer ist der Muskel in der Verfas-
sung, eine ,gute” Antwort zu geben. Bei
der Ostzillations-Messung wird dies Uber
ein anhaltendes Stottern und Ruckeln
des Muskels sichtbar. Dieses Ruckeln
selbst ist zun&chst einmal ein normaler
Prozess. Der Muskel versucht sich zu
arrangieren mit der gegebenen Situa-
tion, und wenn dies gelingt, verliert sich
das Ruckeln und eine fliessende Regu-
lation tritt wieder ein. Heutzutage gelingt
eben dies aber oft nicht mehr von selbst.

Das liegt daran, dass viele Men-
schen das Gefiihl fiir sich selbst
verloren haben!. lhre Selbstregu-
lationsfahigkeit, mit der sie einst
gut ausgestattet das Licht der Welt
erblickten, ist im Strudel moder-
ner Anforderungen auf der Strecke
geblieben und manchmal véllig ver-
kiimmert.

Ein Weg aus dieser Falle ist das sen-
sorische Training. Es nahrt, starkt und
belebt die Selbstregulationsfahigkeit
nachweislich.

Ein sensorisch trainierter Kérper, dessen
emotionale Balance im Fluss ist, entwirft
logischerweise Ergebnisse, die dem
Kopf ermdéglichen, sinnvolle und kohé-
rente Antworten zu geben. Eine sinn-
volle und koharente Antwort auf einen
Reiz ist zum Beispiel eine viel flussiger

ausgefuhrte Trainingsaufgabe, die Ent-
scheidung fur die situativ passende Ent-
spannungsmethode oder das schlichte
Gefuhl daftr, was in Konfrontation mit
einem Ziel der selbstgewahlte richtige
Weg ist.

Kraftquelle Natur und Bewegung
Was ist das sensorische Training? Wie
kann man sich das vorstellen? Was
genau tut der Sportler bei diesem Trai-
ning? Bereits 2001 hat der Gesund-
heitsforscher Jurgen Woldt nach jahr-
zehntelanger Forschung sein Konzept
entwickelt, das die verlorene Selbstre-
gulationsfahigkeit im Menschen wie-
dererweckt und mit dieser zusammen
auch den nattrlich und intrinsisch moti-
vierten Antrieb zu Bewegung. Zentraler
Bestandteil seines patentierten Kon-
zepts zum sensorischen Training ist die
Begegnung mit Natur sowie mit ganz
bestimmten einem jeweiligen Natur-
bild zugeordneten Bewegungsmustern,
welche der Trainierende ausfuhrt oder
sogar auch einfach nur betrachtet. Die
Bedeutung der Kraft der Natur fur kor-
perliche, emotionale und mentale Fit-
ness ist mittlerweile unumstritten2 und
Jirgen Woldt hat lange Jahre in diesem
Gebiet geforscht und im Zusammen-
hang mit menschlicher Bewegung fas-
zinierende Wechselwirkungen entdeckt.
Verschiedene Patente, Anwendungs-
bereiche und Richtungen sind daraus
entstanden. Unter anderem auch das
sensorische Training, eine Trainingsme-
thode, die alleine fUr sich angewendet
werden kann, die aber auch jeder ande-
ren Methode durch ihre einzigartige Wir-
kung nutzlich zur Seite steht.

Keine Leistung ohne Lust

Hand in Hand mit einer starken Selbst-
regulationsfahigkeit hat auch der eigene
innere Antrieb, etwas zu tun. Dies betrifft
jede Handlung, nicht nur den Sport.
Wer ohne intrinsische Motivation aktiv
ist, erreicht seine Ziele schwerer und hat
im Allgemeinen schlechtere Ertrage aus
seiner Aktivitat. Eine Studie mit Ratten,
die sich durchaus auf den Menschen
Ubertragen lasst, sei dazu beispielhaft
kurz beschrieben.

Dabei wurden Ratten, die aus eigenem
Antrieb gerne im Hamsterrad laufen,
Uberprift und ihre kérperlichen Parame-
ter vermessen, also ihr Leistungspoten-
zial auf allen Ebenen. Die Ratten, die nicht
gerne liefen, wurden zum Laufen gezwun-
gen und zwar mit der gleichen Intensitét,
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mit der auch die laufbegeisterten Ratten
freiwillig liefen. Das Ergebnis war bemer-
kenswert. Es gab kaum eine signifikante
Leistungssteigerung bei den Ratten, die
zum Lauf gezwungen worden waren.
Scheinbar war der innere Wille hier ganz
massgeblich fir Erfolg oder Misserfolg.

Die Bedeutung intrinsischer Motivation
fur Handlungserfolge ist inzwischen
bekannt und wird an diesem Tierver-
such-Beispiel deutlich. Die Schluss-
folgerung daraus hingegen findet selt-
samerweise immer noch viel zu wenig
Beachtung — néamlich, dass es ein Irr-
glaube ist, Bewegungsprogramme
brachten grundsétzlich Ertrége. Der
Ertrag ist auch abhéangig vom wirklich
gefuhlten Wunsch und Wollen an einer
Handlung oder Sache. Ansonsten bleibt
der Ertrag aus. Oder schlimmer noch:
Der Ertrag ist Stress, weil Men-
schen - wie im Gesundheitssport
oft zu beobachten - unter Zwang
und nicht aus Lust und Freude Sport
treiben.

Leistung und Balance

Hand in Hand

Sensorisches Training selbst ist ein-
fach und weckt Lust auf Aktivitat und
Leistung auf jeder individuellen Lebens-
ebene. Die Bewegungen in diesem
Training folgen grundsatzlich erst mal
keinem Leistungsgedanken, sondern
einer Optimierung der Ausgangslage.
Insofern geht sensorisches Training
trotzdem immer mit Leistung einher. Da
die Wirkung des spezifischen Zusam-
menspiels von Natur und Bewegung auf
den menschlichen Kdrper eine selbstre-
gulierende Wirkung hat, die sich auf alle
physiologischen Prozesse auswirkt und
somit auch auf eine fliessendere mus-
kulare Balance, werden insbesondere
im Leistungssport bessere, fein getunte
Ergebnisse mdaglich.

Wer nicht leistungssportlich ambitioniert
ist, profitiert ebenso. Denn die gestarkte
Fahigkeit zur Selbstorganisation und
Selbstregulation erleichtert Training und
verhindert Uberbelastung. Die intrin-
sische Motivation und Begeisterung
erwachsen dann ganz von selbst.

Das ist der Moment, wo im Sportstu-
dio kein Schweinehund mehr lauern
kann, weil es den Kampf gegen einen
solchen von vornherein gar nicht mehr
gibt — denn der Sportler freut sich aufs
Training.

Und letztlich ist auch Gesundheits-
sport nur dann gesund, wenn man
ihn gerne und freiwillig macht.

Die Wurzel jeder Leistung

Auch wenn also sensorisches Training
nicht explizit ein Leistungskonzept im
Sinne unseres ,hoher, schneller, wei-
ter” ist, sondern den Menschen durch
verbesserte Selbstregulation in bessere
Balance bringt, so geht damit nattrlich
dennoch zwangslaufig eine Leistungs-
verbesserung einher. Denn ein ausgegli-
chener, in sich ruhender Mensch, der mit
einer guten Selbstregulation ausgestat-
tet koh&rent und zufrieden mit sich ist,
ist auch besser ausgerustet fur Erfolge.

Wenn wir dies bildlich vor Augen brin-
gen, so ist das sensorische Training die
Wurzel der ,Pflanze Erfolg®, und sportli-
ches Training sowie begleitende mentale
Programme bilden Geast und Blattwerk
dieser Pflanze. Es ist unlbersehbar,
dass sensorisches Training somit ein
unerlasslicher Bestandteil eines Drei-
gestirns ist und auch gleichsam die
gesunde né&hrende Basis, welche die
anderen beiden Teile starker macht.

Implementation des sensori-
schen Trainings in Sportanlagen
Das sensorische Konzept kann jeder
Hersteller von Geréten leicht in seine
Geréte einpflegen. Dies geschieht mit-
hilfe eines angebrachten Bildschirms,
auf welchem die dem Gerat zugeord-
nete Naturdarstellung gezeigt wird
sowie auch ein Beispiel der zugehorigen
Bewegungsausflhrung, die der Trainie-
rende an dem Gerat macht.

Auch jeder Kursraum im Sportstudio
kann mit sensorischem Equipment aus-
gestattet werden, und das auf ausge-
sprochen einfache Weise, da nur die
entsprechenden Naturbilder installiert
werden mussen. Den Bewegungsteil
dazu Ubernehmen speziell ausgebildete

Instruktoren, welche den spezifischen
Bewegungsinhalten eine ganz unter-
schiedliche Richtung geben kdnnen:
von sanfter, meditativer Ausfuhrung Uber
tanzerisch-spielerische Bewegung bis
zu Low- und High-Impact-Trainings sind
alle mdglichen Varianten im Kursraum
flr jeden Geschmack durchflhrbar.

Zufriedene Kunden

Starke Unternehmen

Mit dem sensorischen Training unter-
stltzen wir Menschen, ihre Selbstre-
gulationsfahigkeit wiederzugewinnen,
zu stérken und zu erhalten. Da die
Selbstregulation letztlich eine naturli-
che Fahigkeit und Teil eines jeden Men-
schen ist, missen wir hier nichts Neues
erfinden. Wir miussen nur einen guten
Weg kennen, auf dem es gelingt, dem
Menschen diese Fahigkeit zurlickzuge-
ben, aus eigener Kraft zu agieren, um
eigene Erfolge moglich und besser zu
machen. Das Bewegungskonzept des
sensorischen Trainings ist ein Weg,
der dies kann. Fur den Menschen ist
dieses Training ein wertvolles Tool zu
sich selbst, zu Gesundheit, Wohlbefin-
den, Leistung und Lebensglick. Damit
wird es schliesslich flr Sportanbieter
und Geratehersteller zum innovativen
Erfolgskonzept fur mehr Effektivitat und
stéarkere Kundenbindung.

Interessante weiterfiihrende Quellen:

1 Grosshardt-Maticek, Ronald (2003). Selbstregu-
lation, Autonomie und Gesundheit. Berlin: de Gruy-
ter.

Haidt, Jonathan (2001). Die Glickshypothese. Was
uns wirklich glicklich macht. Kirchzarten: VAK Ver-
lag

2 Louv, Richard (2012). Das Prinzip Natur. Griines
Leben im digitalen Zeitalter. Weinheim: Beltz.
Woldt, Jargen &Suchy, Renate (2011). Bewegung
mit den 5 Elementen. Darmstadt: SchirnerVerlag.




Nachrichten

DAS HAND-HEILBUCH
Endlich Hilfe fir schmerzende Hande.
Das Praxisbuch zur Handgesundheit.
Ein verklebtes, verspanntes Bindegewe-
be an Unterarmen, Handen und Hand-
gelenken ist meiner Erfahrung nach die
haufigste Ursache von Handbeschwer-
den.
Bei Missemp-
findungen und
Schmerzen in
Handen und
Unterarmen
werden jedoch
oft falschlicher-
weise Arthrose,
rheumatoide
Arthritis, Kar-
paltunnelsyn-
drom oder
Sehnenschei-
denentzin-
dung diagnos-
tiziert, obwohl Triggerpunkte und das
Myofasziale Schmerzsyndrom die wahre
Ursache sind.
In diesem Praxisbuch zur Handgesund-
heit erklart die rennomierte Yogalehrerin
Lucia Nirmala Schmidt kurz und ver-
sténdlich die anatomischen Zusammen-
hénge. Sie zeigt dir effektive HandUbun-
gen aus dem Yoga, der Therapie und
dem FaszienTraining, um Schmerzen
dauerhaft zu lindern, die Hande zu kréaf-
tigen und die Beweglichkeit zu erhalten.
Prazise Anleitungen und klare Ubungs-
Fotos machen das Uben zu Hause leicht
und effektiv. Viele dieser ganzheitlichen
HandUbungen kénnen wunderbar in den
Alltag integriert werden.

«Spate Vater»
In seinem Buch «Spate Vater» hat der
Zircher Journalist und Fotograf Phil-
ipp Dreyer 18 Manner portratiert — vom
Chauffeur Uber den Schauspieler, den-
Geféangnisseelsorger, den Brieftrager
bis hin zum
Hausmann. Mit
seiner kleinen
Feldforschung
weitet er das
Bild. «Friher
fand man
spate Vdter
vorwiegend in
den gut situ-
ierten Kreisen
von Anwdlten
oder Arzten.
Heute sind es
Ménner aus
allen Schich-
ten», sagt Philipp Dreyer. Was alle spaten
Véatern gemeinsamhaben,ist, dass sie
sich deutlich stéarker engagierten als der
Durchschnittspapa: «Viele stecken daftir
auch gerne beruflich zurtick», so Dreyer
weiter.  Info: Spéte Vater, WERDVerlag
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Baby trotz Chemotherapie

Als Susanne Safer mit der Glatze von
der Chemotherapie im Krankenhaus-Lift
nach oben fuhr, stand neben ihr eine
Hochschwangere. Die Werbeagentur-
Chefin dachte damals: «Es kann doch
nicht sein, dass fur diese Frau alles be-
ginnt und fdr mich alles endet». Susanne
Safer Uberlebte, und obwohl ihre Arzte
das fur unmaoglich hielten, hat sie jetzt
selbst ein wenige Monate altes Baby
https://youtu.be/uo_GHauf 34.

Als inspirierendes Beispiel dafur, wie
sehr es sich lohnt, zu kampfen, und flr
herausragendes Engagement gegen
Krebs wurde sie bereits zur Krebsbot-
schafterin fur die Krebshilfe Osterreich
ernannt. Jetzt richtet Safer in einem
Buch Uber ihre unglaubliche Geschichte
eine Botschaft an alle, die gerade Pech
haben: Das Leben ist scheisse. Komm
damit klar und alles wird gut. Das Buch
mit dem Titel ,Wenn dir das Leben Zitro-
nen gibt — Wie ich komplett am Boden
war und dabei das Gllick fand“

Info: www.edition-a.at

Wirklich, nie wieder eine Diat?
Nie wieder eine Di&t machen mussen
und trotzdem schlank sein? Was wie
eine Wunschvorstellung klingt, wird mit
dem Buch ,ls(s) doch ganz easy“ von
Erndhrungsberaterin und Fitnesstraine-
rin Anja Léppmann zur Realitat.
Zeitschriften, Blogs, Blcher — wer hier
mit Blick auf die Neujahrsvorséatze nach
einer passenden Diat sucht, wird findig.
Warum aber eine Diat? Warum einem
strickten Plan folgen? Warum gezielt auf
Lebensmittel und Inhaltsstoffe verzich-
ten? Dieser Ratgeber zeigt auf, dass der
Wunsch nach Gewichtsabnahme nicht
immer an Diaten und Verzichte gekop-
pelt ist. Abnehmen und dauerhaft das
Idealgewicht halten — und das ohne Diat
und Verzicht: kein Problem mit Is(s) doch
ganz easy. Anja Loppmanns Buch gibt

zahlreiche Tipps und Tricks flr die rich-
tige Ernéhrung. Viele gesunde, schnelle
und leckere Rezepte helfen dem Leser
dabei erfolgreich abzunehmen.

Darf es auch einmal Kunst sein?
Im Zentrum Paul Klee ist noch bis
zum 10. Mai 2020 die Ausstellung von
«Lee Krasner Living
Colour» zu sehen.
Kaum ein anderer Ort
ist so entschleunigend
wie ein Museum. Ins-
besondere die gross-
formatigen Werke von
Lee Krasner lassen
Betrachter in eine far-

benfrohe Welt versinken. Die Natur um
das Zentrum Paul Klee und das dazu-
gehdrige Projekt Fruchtland laden zu
einem Spaziergang durch die schdne
Umgebung ein. Die Ausstellung im Zen-
trum setzt sich aus rund 60 Leihgaben
aus international bedeutenden Museen
und Sammlungen wie dem Metropolitan
Museum, dem Museum of Modern Art
und dem Whitney Museum of American
Art in New York sowie der National Gal-
lery of Victoria in Melbourne zusammen.

Info: www.zpk.org
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Aufrecht ibers WaS S er bis ins hohe Alter

Mit Beginn der warmen Jahreszeit sind sie nicht mehr zu Uber-
sehen - auf FlUssen, Seen, einzeln und in Gruppen:

Die Stand-Up Paddler (SUP) - Jung und Alt. SUP ist eine
Wassersportart, bei der man aufrecht auf einer Art Surfbrett
steht und sich mit einem Paddel fortbewegt. Dieser Trend be-
geistert immer mehr Anhanger und stellt seit Jahren die global
am stérksten wachsende Wassersportart dar. Und die Schweiz
mit ihren vielen Flissen und Seen ist vorne mit dabei. In lhrem
Pilotprojekt «SUP50+» macht die terzStiftung auch alteren
Menschen Mut, den Sport fiir sich zu entdecken und von
den gesundheitsférdernden Aspekten zu profitieren.

Die Vorteile von SUP sind offensichtlich: Das Paddeln macht
Spass, ist leicht zu erlernen, fordert die Koordination und Ba-
lance-Fahigkeit, spricht nahezu alle Muskeln im Korper an. Be-
sonders die Tiefenmuskulatur wird gestérkt, was eine erhdhte
Korperspannung erzeugt- die stlitzende Haltungsmuskulatur
ist im Alltag insgesamt besser aktiviert.

Durch die sich bewegende Unterlage wird der Gleichgewichts-
sinn trainiert und bringt uns so wieder in die Balance. Kon-
zentration und Bewegungskoordination werden gefoérdert. Die
Wahrnehmung, sich auf dem Wasser stehend zu bewegen,
schafft eine neue Perspektive und bringt den Geist aus einge-
fahrenen Gedankenmustern - neue neuronale Verbindungen
werden geschaffen. So kann erfrischend spielerisch Neues
entstehen.

terzStiftung macht SUP dlteren Menschen zugénglich

SUP ist altersunabhéngig und kann dank sanfter Bewegungs-
ablaufe und der frei wahlbaren Intensitat auch von Untrainier-

ten betrieben werden. Der Schweizer Fachverband Swiss
Canoe hat bis dato rund 150 Instruktoren zum professionellen
Erlernen des SUP-Sports ausgebildet und befindet sich im
starken Wachstum.

Wéhrend Schwerpunkte in der wettkampforientierten Leis-
tungsférderung liegen, gibt es bislang jedoch kaum spezifische
Angebote fur &ltere Menschen. Diese sind auf Standardkurse
angewiesen, in denen altersbezogene Anforderungen, etwa
an die Beweglichkeit, gelenkschonende Sitzhaltungen, die
Lerngeschwindigkeit oder Belastungsgrenzen, nur am Rande
thematisiert werden. Trotz grossen Interesses und der ge-
sundheitsférdernden Versprechen ist unter alteren Menschen
eine Hemmschwelle vorhanden, die Sportart zu betreiben.

Mit «<SUP50+» startet die terzStiftung im Frihjahr ein Pro-
jekt, das die speziellen Bediirfnisse alterer Menschen
beim Erlernen der Sportart aufgreift und in altersgerech-
te Kursangebote umsetzt. Es soll befahigen und ermuti-
gen, auch im fortgeschrittenen Alter teilzuhaben, SUP unter
gleichaltrigen zu erlernen und das Bewusstsein fur den ge-
sundheitsférdernden Charakter zu starken. Damit mdchte die
terzStiftung auch in der zweiten Lebenshélfte eine so vielseitig
gesunde Sportart zuganglich machen.

FUr die ab Mai 2020 startende Pilotphase am Bodensee
kdnnen sich Interessierte Uber die terzStiftung anmelden.

Kontakt: terzStiftung@terzStiftung.ch / Tel: 052 7233700.

Autoren: Rainer Schaetzle, Stefan T. Kroll. Foto: Rainer Schaetzle (58),
SUP-Instruktor des Kanuverbands Swiss Canoe

AUCH IM ALTER ATTRAKTIV
UND GLUCKLICH SEIN!

Cosmesan?

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Besuchen Sie unseren Onlineshop!

WWWw.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN

ahle
gt
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Tipps

Tierkonsum wird enorm anstei-
gen, ebenso die Krebserkran-
kungen.

Wer sich anfangs Jahr in der Medien-
welt herum gehdrt hat, staunt einfach
nur Uber die vielen negativen Berichte.
Obwohl es immer mehr Vegetarier und
Veganer gibt, prognostizieren Behorden
auf der ganzen Welt, dass der Konsum
von Tierfleisch massiv ansteigen wird,
vor allem in China und anderen Schwel-
lenlandern. Der Hauptgrund dafur liegt
darin, dass man FLEISCH ESSEN mit
WOHLSTAND definiert.

Die WHO warnt davor, dass sich
die Krebserkrankungen bis ins
Jahr 2040 VERDOPPELN wird.
Von wegen, die Gesundheitskos-
ten werden bald sinken.

Nicht nur die Fleischesser, die ganze
Gesellschaft schaufelt ihr eigenes Grab.
Viele Fleischesser werden an Krebs ster-
ben, davor massiv das Gesundheitssys-
tem belastet und so indirekt eben auch
Vegetarier und Veganer an den steigen-
den Gesundheitskosten «geschropft»
haben.

Der Mittelstand kommt massiv unter
Druck. Das sieht man schon heute,
sogar in der «reichen» Schweiz. Uber
600’000 Menschen gelten in der
Schweiz als ARM. Aber niemand tut
etwas dagegen. Vor allem Politiker
schauen weg.

Herkunft des Coronavirus
Racht sich die Tierwelt in China?

Fakt ist, dass die Ubertrager des neu-
artigen Coronavirus wissenschaftlichen
Erkenntnissen zufolge Fledermé&use,
Schlangen oder sogar Schuppentieren
sein kéonnten. In Wuhan sind auf den
Markten die verschiedensten Tierarten
zu finden, nicht nur tot, sondern leider
auch lebendig. Nach dem Kauf werden
sie an Ort und Stelle geschlachtet und
dem Kaufer Ubergeben. Die kulinari-
schen Vorlieben der Chinesen sind in
der Tat extrem: Die Fledermaussuppe
wird als Delikatesse betrachtet.

Das Schuppentier-
Fleisch gilt ebenso als
teure Spezialitat. Die
Schuppen sollen bei
Magenbeschwerden
helfen und zur Potenz-
steigerung bei Man-
nern beitragen.

In Wuhan sind Fledermause eine Deli-
katesse, genauer gesagt, Fledermaus-
Suppe. In die Brihe wirft man nicht nur
die Innereien des Tiers, sondern auch
gleich die ganze Fledermaus — samt Ge-
sicht und Zahnen.

VeggieWorld
Die Messe fir den veganen
Lebensstil.
Alles, was wir konsumieren hat Auswir-
kungen — auf unseren Korper, auf Tiere,
andere Menschen
und auf die Umwelt.
Daher ist eine Messe
ausgedacht worden,
die Lust auf einen
pflanzlichen Lebensstil
macht. Bei der VeggieWorld geht es also
nicht um Verzicht, sondern um Gewinn.
Nicht um Dogmatismus, sondern um
Vielfalt. Nicht um Moralpredigten, son-
dern um die Freude an neuen Mdglich-
keiten. Hier entdeckt man Produkte, die
es im Supermarkt (noch) nicht gibt und
lernt veganen Genuss kennen. Angerei-
chert mit Tipps und Tricks von Machern,
Produzenten, Kéchen und anderen
Personlichkeiten aus der Szene. Auch
pflanzlich produzierte Kleidung und Kos-
metik, die keinen Kompromiss mehr in
Sachen Form, Farbe und Style einge-
hen, findet man an der Messe sowie
Menschen, die ausschliesslich vegan
leben und Leute, die Pflanzliches aus-
probieren und sich herantasten wollen.

Die Veggie World Ziirich findet in
der Halle 622 direkt am Bahnhof
Oerlikon vom 07. bis 08. Novem-
ber 2020 statt.

GEHT NICHT, GIBT'S NICHT!

PROCGEDIT

Wir sind lhr Partner fiir:

- Webdesign

- Fotografie

- Videoproduktion

- Mediendesign und Marketing

Vegi News

OFFENER BRIEF an DAS MAGA-
ZIN, Chefredakteur Canonica.
Guete Tag Herr Canonica,

zum ersten Mal habe ich einen Artikel
im DAS MAGAZIN Nr. 51/52, Seite 4 von
Anfang bis Schluss gelesen. Siehe bei-
liegender Scan: VEGANER LEBENSTIL

Sehr gut in der Tat!

ProMedia - Birmensdorferstrasse 24 - CH-8902 Urdorf - Tel. 044 735 17 71 - mail@pro-media.ch - www.pro-media.ch
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LEBENSKRAFT 2020

32. Erlebnis-Messe und Kongress fiir BewusstSein, Nachhaltigkeit und Gesundheit

26. - 29. Marz 2020
Messehalle Ziirich Dein Treffpunkt

Do17-21h/Fr &Sa11-21h/So11-17h Tages-Eintritt Fr. 25.- / AHV Fr. 15.-

Messe mit 150 Ausstellern, Meditationen, Motivations Redner, Workshops, Konzerte, verschiedene
Channelings, Uber 100 Gratis-Vortrage und Veranstaltungen, Satsang, Healing-Events, schamani-
sche Tanz- und Trommel-Zeremonien, intuitives Malen zum Mitmachen, Bewegungs-Meditation

Events: **x Bewusstsein *** Gesundheit und Heilung *** das neue 60 + #*x*x

Zellregeneration - Die Kraft des Unterbewusstseins - Schlissel zur wahren Gesundheit - Epigenetik,
wie Umwelt und Verhalten Gene steuern - Schluss mit Selbstsabotage - Selbstheilung - Fitness und
Gesundheit - Das Geheimnis grossartiger Frauen - spirituelle Selbstverteidigung - Heilmethoden
und Schutztechniken in der neuen Zeit - moderner Schamanismus, Reinigungsmethoden und -Ri-
tuale zur Heilung von Korper und Geist - Liebe und Partnerschaft - Devas und Engel - Fitness als
Altersvorsorge - Neuausrichtung mit 60+ - die reife weise Frau, Gottinnen altern nicht -

Matthias Sonja Ariel von Shiva Guruji

Aayla Lumira Dr. med. Karl J. Probst Sylvia Gattiker eradiie Staden T e

www.lebenskraft.ch

Tel. 078 705 60 00
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Abschied von einer Legende
Kirk Douglas wurde 103

einen weiteren fir seine Karriere.

of Fame bleiben.

Der bekannte Schauspieler starb am 5. Februar 2020 in Los Angeles. Meisterwerke wie «Odysseus»,
«Spartacus» und «Vincent van Gogh» haben ihn in der Filmindustrie zum Idol gemacht.

Als Sohn weissrussischer jidischer Einwanderer wurde Douglas am 9. Dezember 1916 in Amster-
dam, im Staat New York geboren. Der letzte Film, fast 60 Jahre nach seinem Debiit, war «lllusion»
aus dem Jahr 2004 in der Rolle eines sterbenden, von Schuldgefiihlen zerfressenen Regisseurs. Er
erhielt drei Oscar-Nominierungen, aber die Statue gewann er erst 1996 als Auszeichnung fiir sein
Lebenswerk, sowie 1957 einen Golden Globe fiir den besten Schauspieler fiir «Lust for Life» und

Sein Sohn Michael, ebenfalls berihmter
Schauspieler, lobte ihn auf Facebook:

«Er war eine Legende, ein Schauspie-
ler aus dem goldenen Film-Zeitalter, ein
Wohltéter, dessen Einsatz fiir Gerechtig-
keit und soziale Fragen fiir uns alle als
Beispiel gelten sollte». «<Er war ein Phil-
anthrop, der sich fiir die Férderung des
Friedens auf dem Planeten engagierte».

Zum Gedenken an Kirk Douglas hundert-
jahriges Leben wird weiterhin der Star mit
seinem Namen auf dem Hollywood Walk

Der neue Killer

Die UNO-Weltgesundheitsorganisation warnt:
Jeder vierte bewegt sich zu wenig

WHO-Aktionsplan fir mehr Bewegung 2018-2030:
Mehr aktive Menschen in einer gesiinderen Welt

Die WHO hat eine Studie Uber die korperliche Bewegung im
Magazin The Lancet Global Health Journal verdffentlicht, die
1,9 Millionen erwachsene Teilnehmer aus 168 Landern Uber
einen Zeitraum von 2001 bis 2019 miteinbezogen hatte.

Die Studie zeigt, dass regelmassige korperliche Inaktivi-
tat Gesund-
heitsprobleme
verursacht,
das Risiko flur
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen
erhoht und
einige Krebsar-
ten, Diabetes,
Demenz sowie
mentale Krank-
heiten fordert.

Frauen sind weniger aktiv

Auf globaler Ebene sind Frauen weniger aktiv als Manner.
2016 bewegte sich eine Frau auf drei (32 Prozent) mangelhaft,
oft auch aus kulturellen Griinde. Laut WHO-Zahlen, erreichen
23 Prozent der Erwachsenen und sogar 81 Prozent der Kinder
und Jugendlichen nicht die Empfehlungen der WHO.

Reichere Lander, aber inaktiver
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Der Mangel an korperlicher Aktivitét ist vor allem in reicheren
Landern weit verbreitet und ist in dieser Zeit von 5 Prozent auf
37 Prozent gestiegen, wobei das Defizit in den drmeren Lan-
dern 16 Prozent betragt.

The New Global Action Plan on Physical Activity

Ziel dieses Aktionsplans ist, eine Reduzierung der Inaktivitat
um 10 Prozent bis zum Jahr 2025 und um 15 Prozent bis
2030 zu erzielen.

Die Bewegungsfaulheit betrifft 1,4 Milliarden
Menschen auf der Welt,

die so ihre Gesundheit aufs Spiel setzen. Man verbringt zu
viel Zeit sitzend, am Schreibtisch, im Auto, in den &ffentlichen
Verkehrsmitteln, auf der Couch Zuhause oder vor dem PC.
Als ausreichende Bewegung gelten die Richtlinien der WHO:
pro Woche mindestens 150 Minuten moderate Bewegung,
wie Tanzen, oder 75 Minuten intensive Bewegung, wie
Joggen, Mannschaftssport oder schnelles Radfahren.

Eine grosse Herausforderung wartet auch auf unsere profes-
sionellen Anbieter in der Fitness-Branche.

Aktivitat in verschiedenen Landern:

Kuwait nur 33% sind aktiv

Deutschland  57,8%
USA 60%

Frankreich 70,7%
Schweiz 77,8%
China 85,9%
Uganda 94,5%

Quelle: The Lancet: Global Health, 2018
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FIT & GESUND vivo®

Das 1. Trainingscenter fiir U60 steht fiir Gesundheit,
Ganzheitlichkeit und Lebensqualitat

Die demographische Entwicklung, die zunehmende Uberalte-
rung der Bevolkerung ist ein grosses Thema im Gesundheits-
wesen. Die ,Baby-Boomer“-Generation kommt in die Jahre
und ist es auch zum Teil schon.

Dank der heutigen medizinischen Errungenschaften werden
die Menschen immer &lter — doch oft um welchen Preis?

Verlust der Selbststandigkeit, der Lebensqualitat und ein ,Da-
hinvegetieren” im Pflegeheim ist oft die Folge.

Schlagworter wie Pravention, Eigenverantwortung, Empow-
erment werden immer lauter, wenn es um die steigenden Ge-
sundheitskosten geht. Doch wo ist der sinnvolle Ansatz, wo
die nétige Aufklarung und das Aufzeigen von Alternativen?

Der Begriff der Gesundheitsférderung ist noch relativ jung und
lasst sich im Wesentlichen auf folgende drei Punkte in der Ver-
anderung des Gesundheitswesens zurtckfihren:

a) Die veranderten Lebensbedingungen und Lebensweisen
der Menschen fuihrten zu einem Wandel in den Krankheiten
- vermehrt chronische Erkrankungen gegenuber Infektions-
krankheiten (chronische Entzindungen und degenerative
Krankheiten)

b) Ein verdndertes Verstandnis von Gesundheit und, dass
Gesundheit nicht nur mit medizinischer Versorgung
hergestellt werden kann (Erndhrung und Bewegung)

c) Die Erkenntnis, dass Gesundheitsvorsorge und Pra-
vention Kosten reduzieren kénnen und weniger kost-
spielig sind.

Eigenverantwortung und Empowerment verlangt die Mit-

wirkung und Mitverantwortung jedes Einzelnen, da es den

Menschen ein hdheres Mass an Selbstbestimmung Uber ihre

Gesundheit ermoglichen soll. Wichtig dabei ist jedoch, dass

Kompetenz, eine Basis von Bildung, die Erkenntnis des Erns-

tes der Lage und der Wille, auch wirklich etwas verandern zu

wollen, vorhanden ist.

Eine Anderung des Lebensstils zum Aktiv sein und zur ge-
sunden Erndhrung ist gefragt und notwendig. Die verstérkte
Inaktivitat im Alter verursacht Unfalle, Immobilitat, Ver-
lust der Selbststéndigkeit, Demenz usw.. Dieses wieder-
um zieht steigende Spital-, Heilungs- und Pflegekosten mit
sich — die Kostenspirale des Gesundheitswesens dreht sich
dann unweigerlich nach oben.

Aus diesem Blickwinkel gesehen, ist es dusserst wichtig, dass
man die altere Generation zur Aktivitat motiviert. Aktivitat kann
man als Energiequelle sehen und bietet Schutz und Praventi-
on, auch gegen Demenz und Alzheimer.

Das ist der Hintergrund und die Basis, des am 25. September
2017 erdffneten FIT und GESUND vivo Trainingscenter fir U0
in Zofingen. Es ist erstmalig in der Schweiz, dass ein
Trainingscenter sich voll und ganz auf die Bediirfnisse
dlterer Menschen konzentriert. Diese Zielgruppe hat so
vieles fur unser soziales Geflge gemacht und momentan ist
Altsein oder Altwerden sehr negativ besetzt. «Als Inhaberin
des Trainingscenters mdchte ich die positiven Aspekte des
Altwerdens betonen und kann dabei sehr hohe Erfahrung und
Kompetenz nachweisens.

Im Trainingscenter FIT und GESUND vivo findet man eine spe-
zielle Zusammenstellung der Gerate. Kraft, Beweglichkeit,
Ausdauer,Gleichgewicht und auch geistige Fitness werden in
Bezug auf eine bessere Leistungsfahigkeit und Mobilitat im
Alltag trainiert, sodass man das Leben mit Freude geniessen
kann.
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MARY KILLER, Jahrgang 1939, hilft mit ihren 80 Jahren stunden-
weise im VIVO Trainingscenter aus und betreut mit ihrer herzlichen
Art auch die um 20 Jahre Jiingeren beim Training.

Das Training ist fur jeden und fUr jede maoglich, da es perso-
nalisiert und individuell abgestimmt ist. Anhand von wissen-
schaftlich fundierten Tests, persdnlichen Gesprachen und den
festgelegten Zielen werden die Trainingsprogramme erstellt.
Das Allerwichtigste ist jedoch die Betreuung, die individuellen
Programme, die Zielsetzungen und das Vertrauen in mein
Wissen. Die Gerate sind zwar wichtig, doch wenn das ,WIE*
fehlt, bringen auch die besten und teuersten Geréate keinen
Erfolg. Bdse gesagt, man kann auch mit rostigen Hanteln sehr
gute Erfolge erzielen — auf das ,WIE* kommt es an!

Auf Grund meiner zuséatzlichen Ausbildung als Fachtherapeu-
tin der modernen orthomolekularen Medizin kann ich meinen
Kunden eine umfassende und ganzheitliche Betreuung bieten.
Der Spass, die Freude und der gesellschaftliche Aspekt
kommen dabei auch nicht zu kurz, denn bei uns steht der
Mensch im Mittelpunkt und ich schétze das Alter. Ich fordere
und férdere meine Kunden, jedoch vermeide ich eine Uber-
forderung. Ziel ist es, den Jahren mehr Leben zu geben
und nicht den Leben mehr Jahre. Dafiir steht FIT und
GESUND vivo.

FIT und GESUND vivo ist eine geschutzte Marke.

Interessenten, die sich fur das Konzept im Franchising interes-
sieren, kdnnen sich unter sylviagattiker@bluewin.ch melden.

Sylvia Gattiker

VIVO-COACH

Fir ein erfilltes und aktives Leben! Nimm die Eigenverantwortung wahr!
Ausbildung zum VIVO Coach fur die Betreuung 60+ und fiir Dich selbst!

Start September 2020
Anmeldung + Auskunft: vivo-gattiker@bluewin.ch
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Inanzeigen

BUCHEN SIE JETZT IHRE KLEINANZEIGE:

Preise: 80.-, (mit Foto 120.- und plus 25.- bei Chiffre) bis max. 35 Worter: www.starkvital.ch

Zu Verkaufen:

Dem Meistbietenden!

Arnold Schwarzenegger
Proteindose (leer).

Masse:
Durchmesser 16 cm
Hoéhe 13 cm

Interessierte melden sich bitte schriftlich
mit Kaufangebot an E-Mail

info@toptenmedia.com

Vielen Dank im voraus !

Stark und vital
bis ins hohe Alter?

51

=

Lo

Q . . .

< Mit unserm Aufbautraining 60"

S erreichen Sie dies mit Freude! @

b seit 1993

g kompetent.
med. Riicken-Center Therapie und Training Persénlich
info@riickencenter, com www.riickencenter.com Zentral, :
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Messe & Event-Termine:

26. bis 29. Marz 2020
Lebenskraft Messe, Zurich

20. bis 23. Oktober 2020
IFAS, Messe, Ziirich

07. bis 08. November 2020
Veggie World, Ziirich
Deutschland:

16. bis 20 November 2020
MEDICA, Dusseldorf

Internationale Messen:

11. bis 14.09.2020
SANA, Bologna, Italien

Senden Sie lhre Messetermine an:

info@toptenmedia.com

www.starkvital.ch

Gesundheitsforderung seit 1979 mit Top Ten Media AG

Das STARKVITAL 60+ Heft erscheint in der Schweiz.

Das STARKVITAL 60+ Heft erscheint 6-mal jahrlich in einer Auflage von ca. je 1°000 bis 25’000
Exemplaren und ist im Abonnement oder in vielen Clubs, Praxen und Heimen erhaltlich.
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Allianz gegen
Altersdiskriminierung.

Korrupte Spitaler?
Schmiergeld fiir Mediziner?

«Smarter Medicine» Mehr OP’s
bedeutet nicht ein besseres
Gesundheitssystem.
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Méchten Sie ein ,,PERSONLICHES* TV Interview?

Jean-Pierre L. Schupp macht es méglich. Fihren Sie mit dem Gesundheitsfach-
mann, Journalisten, Buchautor, Verleger und Herausgeber des Magazins StarkVital
60+ ein interessantes Interview, das ONLINE Uber YouTube ausgestrahlt wird.

Die DIGITALE Antwort: www.starkvital.tv



Mochten Sie ein TV Interview?

Jean-Pierre L. Schupp macht es mdéglich. Fiihren Sie mit dem Gesundheitsfachmann,
Journalisten, Buchautor, Verleger und Herausgeber des Magazins StarkVital 60+ ein
interessantes Interview, das ON-LINE tiber YouTube ausgestrahlt wird.

Der Fachjournalist Schupp sucht Interviewpartner: Frauen und Manner, die etwas zu folgenden
Themen zu SAGEN haben oder ein Gesprach nach ihrer Wahl zu Sachverhalten suchen.

Es geht um Themen die Sie

BEWEGEN !

Diskriminierung von Senioren, das Phanomen AGEISM.

Burnout, Depression — arbeiten wir zu viel?

Muskeln braucht der Mensch zum Uberleben. Ohne Muskeln stirbt er. Heute weiss die
Gesellschaft in der Schweiz noch nicht viel Uber die Wichtigkeit des Krafttrainings.
Was ist die richtige Ernahrung flr den Menschen?

Pravention - effizienter und glnstiger als jede Operation.

Fahrt uns das heutige ,kranke“ Gesundheitssystem in einen Super-Gau?

Kollabiert bald unsere Gesellschaft und tberleben nur die FITTESTEN?

Investerien Sie in Ihr persénliches Interview mit JP Schupp in der Lange von ? Minuten.
In diesem Beitrag inbegriffen sind:

Sie erhalten per WeTransfer die Aufzeichnung des Interviews. So kdnnen Sie als Privatperson
oder Uber lhre Firma das Interview auf YouTube selber hochladen.

Das Interview wird zudem unter www.starkvital.tv u.a. auch tber YouTube verdffentlicht.

Teil des Interviews wird zudem in einer der nachsten StarkVital 60+ Ausgaben in Druckform im
Heft verdffentlicht und das PDF steht dann zusétzlich auch unter www.starkvital.ch ON-LINE
zur Verfigung.

In jeder StarkVital 60+ Ausgabe wird in einem speziellen Inserat auf aufgenommene
TV-Sendungen mit Namen der Interview-Partner(innen) hingewiesen.

Melden Sie sich jetzt per E-Mail unter: jpschupp@toptenmedia.com an.

Rickantwort innert 48 Stunden, um die Details zu besprechen.

NUR DIE MACHT DES WORTES KANN VERANDERUNGEN BRINGEN !



Gesundheits-
Check fiir die
Generation 60+

Mit zunehmendem Alter wird
es wichtiger, vor Trainingsbeginn
mittels geeigneter Testverfahren
den Fitness-Status zu bestimmen

und darauf aufbauend eine
funktionelle Trainingsplanung.

.- ~a.
- ~
. ~
~.

1. Testing
|
e Back-Check
* Wirbelsdulenscreening 2. Auswertung
* Beweglichkeitsmessung -
¢ ua. & Interpretation
Kraftverhaltnisse
Extension/Flexion
Lateralflexion
Oberkarper Druck/Zug
Schulter Abduktion
Rumpf Extension/Flexion
= = Bein Abduktion
3. Trainingsplan

auf Basis der
Testergebnisse

Ihr Spezialist fiir Konzeptentwicklung & Gerateausstattung

Informationen zu unseren Produkten unter www.domitner.com
+ Domitner GmbH, Miilistrasse 18, CH-8320 Fehraltorf | Tel: +41 44 72 12 000 | office@domitner.ch
Domitner GmbH, Herrgottwiesgasse 149, A-8055 Graz | Tel: +43 316 27 12 00 | office@domitner.at




	001 Titelseite mit Text SV Nr 11__G3.p1
	002 proxomed SV Nr. 11__G3.p1
	003 proxomed SV Nr. 11__G3.p1
	004 Inhaltsverzeichnis SV 11__G3.p1
	005 Edi Stark Vital Nr 11 __G3.p1
	006 Uni Studie zum Schreddern SV 11__G3.p1
	007 Uni Studie zum Schreddern SV 11__G3.p1
	008 Caterine Loewe SV Nr. 11__G3.p1
	009 Qualicert Anzeige A4 SV 11__G3.p1
	010 Welt News SV 11__G3.p1
	011 Welt News SV 11__G3.p1
	012 Welt News SV 11__G3.p1
	013 Welt News SV 11__G3.p1
	014 Kuoni SV 11__G3.p1
	015 ratio Partner__G3.p1
	016 Nautilus 50 Jahre ratio SV 11__G3.p1
	017 Nautilus 50 Jahre ratio SV 11__G3.p1
	018  David in StarkVtial Nr 11 __G3.p1
	019  David in StarkVtial Nr 11 __G3.p1
	020 mit 60 Entlassen Rolf Wettstein SV 11__G3.p1
	021 mit 60 Entlassen Rolf Wettstein SV 11__G3.p1
	022 Gabriela Ghenzi Corinna SV 11__G3.p1
	023 cosmesan 210 x 197 balancy SV 11__G3.p1
	024 Jürgen Woldt SV 11__G3.p1
	025 Jürgen Woldt SV 11__G3.p1
	026 Media News SV 11__G3.p1
	027  Stand Up Paddle SV 11__G3.p1
	028 Vegan News SV 11__G3.p1
	029 Lebenskraft SV 11__G3.p1
	030 Nachrichten Kirk Douglas SV Nr 11__G3.p1
	031 Biophysio A4 Magic Pen SV 11__G3.p1
	032 Vivo S Gattiker SV 11__G3.p1
	033 Kleinanzeigen SV Nr.11 klein pdf__G3.p1
	034 Impressum SV Muster SV 11__G3.p1
	035 SV 11 TV Interview mit JPS bei QS24 TV__G3.p1
	036 SV 11 Domitner__G3.p1

