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GUAM schlankmachende Leggings

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

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

GUAM-Leggings Active

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

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

GUAM-Leggings Massage Sport

Diese Leggings wurde fiir sportliche Aktivitaten entwickelt.
Das neuartige Stretch-Gewebe tbertragt Wellen mit
Massage-Wirkung an die von Cellulite betroffenen Bereiche.

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

Cosmesan
Birmensdorferstrasse 24 - 8902 Urdorf - Tel. 044 735 17 71

info@cosmesan.ch -
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EIN NEUES ZIRKELTRAINING:
SICHER UND INDIVIDUELL

Mit dem BIOCIRCUIT FREE haben Sie neu die Mdglich-
keit, selber Trainingsprogramme zusammenzustellen
und zwischen unterschiedlichen Widerstandsprofilen
auszuwahlen.

Der intelligente Motorregler, genannt BIODRIVE, passt
nicht nur automatisch die Sitz- und Gerate-Einstel-
lungen an den jeweiligen Nutzer an, er kann Sie, dank
einer Spotter-Funktion, auch entlasten, wenn Sie |hr
Training mal nicht aus eigener Kraft beenden kénnen.

Wahrend der klassische BIOCIRCUIT ein zeitbasiertes
Training mit vorgegebenen Geraten ohne Wartezeit
bietet, kann beim BIOCIRCUIT FREE die Anzahl und
Reihenfolge der Gerate individuell angepasst werden.

Fragen Sie in lhrem Fitnesscenter oder lhrer Physio-
therapie nach dem BioCircuit.

www.technogym.ch/biocircuit
Fimex Distribution AG

info@fimex.ch ‘ 032 387 05 05 The Wellness Company
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Bevor ich auf diesen Titel nédher in
meinem Editorial eingehe, kurz dies
in eigener Sache.

Bestimmt haben Sie auf der Titelseite
den neuen, modernen Schriftzug ge-
sehen. Die Abstimmung war Klar, innert
einer Woche nachdem das SV Heft Nr.
14 anfangs September im Briefkasten
war, hatte ich 90 JA-Stimmen fur die
moderne Schrift und nur zwei Stimmen
(davon meine eigene) fur das «alte» Logo
mit der Armbizepspose im «S» bekom-
men. Ein guter Freund sendete mir noch
folgende tréstenden Worte: «Die Leute
60+ wollen einfach etwas modernes und
nicht verstaubtes oder schon oft gese-
henes. Ein grosser Teil von diesen Men-
schen ist finanziell unabhdngig und bei
denen steht in der Garage ein modernes
Auto mit allen mdéglichen elektronischen
Hilfsmitteln. Auch trainieren sie in einem
modernen Fitnesscenter und kleiden
sich nicht wie unsere Eltern, sondern
modern und jugendlich.»

OK, auch ein Fachjournalist kann
sich irren und ich fiige mich nun mit
Freude, dieser Abstimmung.

Als Optimist muss man immer nach
vorne schauen und mit 66 Jahren liegen
rein theoretisch noch 54 Jahre vor mir,
siehe Artikel auf der Seite 31 von der
letzten SV Ausgabe Nr. 14 zum Thema:
«Wie wir bald 120 Jahre lang gesund
leben werden>».

Klar ist, wer in dieser Ausgabe ab der
Seite 34 meinen Brief an Bundesrat
Alain Berset liest und die Antworten von
einigen seiner Leute, respektive keine
Stellung bezogen wird zu meinen L6-
sungsvorschlagen, kann ich mich nur
noch daflr einsetzen, dass man poli-
tisch schnell die vielen diskriminierenden
und komplett Uberholten Gesetze fur
Menschen Uber 65 abandert.

Der Staat kann nicht auf einer Seite
verlangen, dass die Menschen spater
in Pension gehen oder generell langer
arbeiten und auf der anderen Seite
werden die entsprechenden Gesetze
nicht angepasst.

—ditorial

Gerechte Gesetze

Was die Weltdemographie betrifft, so
befindet sich das Gleichgewicht in einer
Phase grosser Veranderungen. Wie be-
reits bei anderen Gelegenheiten erwahnt
wurde, ist die Geburtenrate in Europa in
den letzten Jahrzehnten allmé&hlich zu-
rickgegangen, bis hin zu einem alarmie-
renden Ausmass. In 80 Jahren, im Jahr
2100, wird der weltweiter Anteil von aus
Europa abstammenden Menschen nur
noch bei drei Prozent liegen. Ebenfalls
wird sich die Bevolkerung in ASIEN bis
ins Jahr 2100 um 50 Prozent verringern.
Hingegen in AFRIKA wird sich die Bevol-
kerung auf 4,5 Milliarden erhéhen.

Das heisst, es kommen unvorstell-
bare gesellschaftspoltische Aufga-
ben auf Politik und Wirtschaft zu, vor
allem in Europa.

Ich méchte mich als Herausgeber fUr ein
Magazin einsetzen, das all jene eigen-
verantwortlichen Frauen und Manner,
die sich zeitlebens als Vorbilder fur kom-
mende Generationen bemUht haben
und nun nicht im Pensionsalter in Armut
leben mussen. Fur diese BaboBoo-
mern, soll sich die Gesellschaft und Po-
litik, gleich ob von LINKS bis RECHTS,
einsetzen. Denn FITTE und GESUNDE
Pensionére kdnnen mit 70, 80, 90, 100,
110 und sogar 120 Jahren noch sehr viel
an die Gesellschaft zurtickgeben (siehe
als Beispiel JAPAN).

Leider sind Europa und vor allem die
Schweiz, mit ihrem zum Teil wohl teu-
ersten Gesundheitssystem der Welt auf
dem falschen Dampfer. Es ist nur noch
eine Frage der Zeit, bis dieser Dampfer,
wie damals die Titanic, auf Grund laufen
wird!

Wir, die Praventionsbranche BEWE-
GUNG, haben als Spezialisten die
Lésung z.B. Muskeltraining (Thema
MYOKINE). Wenn aber schon die UNI
Zirich nichts Giber MYOKINE weiss,
wie soll das BAG und somit Bundes-
bern etwas Uber die Wichtigkeit von
MUSKELTRAINING wissen?

far die 65+ Bevolkerung

JETZT missen wir 60+ endlich das Heft
in die Hand nehmen, denn VIELE VON
UNS WISSEN, WIE WIR ALTE MEN-
SCHEN MIT MUSKELTRAINING AUS
DEM ROLLSTUHL HOLEN.

Nur dieses
«WUNDER>» wird das
BAG und die Politik
Uberzeugen

Sie kennen ja als langjahrige Leserschaft
meinen Lieblingsspruch:

DER GESUNDE HAT 1000 WUNSCHE,
DER KRANKE NUR EINEN !

Zeigen wir den nachsten Generationen,
wie man im Pensionsalter noch viel an
die Gesellschaft zurlickgeben kann und
setzen wir uns flr gerechte Gesetzes-
anderungen ein, die uns Pensionadrinnen
und Pensionare nicht diskriminieren.
Wahlen wir, gleich welche Partei ob
LINKS, MITTE oder RECHTS, sobald es
um Gesetzesénderungen geht, die uns
Pensionare nicht mehr schaden, son-
dern helfen.

Ihr
Jean-Pierre Schupp

Jean-Pierre Schupp
Jahrgang 1954

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe www.starkvital.ch
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KATHI FL
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Die Fitnesspionierin wird 60 Jahre jung

Jean-Pierre Schupp im Interview mit einer Fitnessikone, die am Aufbau der Fitnessbranche
aber auch des Kickboxens seit Anbeginn mit Rat und Tat aktiv mitgearbeitet hat

JPS: Immer wieder beginne ich meine
Interviews mit einem Satz: «Wir kennen
uns schon lange». Aber bei Dir, Kathi,
trifft das ganz besonders zu. Denn wir
beide kennen uns nun schon seit Uber
40 Jahren. 1977 war ich Grindungs-
mitglied der WAKO in Berlin und bald
danach griindete ich mit Josef Sturm
die WAKO Schweiz. So warst Du schon
damals mit Deinem Organisationstalent
aktiv dabei, den ersten WAKO-Kickbox-
Europa-Cup in Basel im Jahr 1978 in
der St. Jakobshalle umzusetzen. Kathi,
kannst Du Dich noch an diese Zeit er-
innern?

KF: Sicher kann ich mich noch gut
an diese Zeit erinnern. Ich habe Dich
tuber den Kickbox-Sport kennen ge-
lernt. Damals habe ich noch in Basel
gewohnt, hatte bei Josef Sturm zuerst
Karate und dann Kickboxen trainiert. In
der Dynamic Sports Schule habe ich
auch meine erste Lektion «Aerobic»
gegeben. Das war, glaub ich, 1982. Ich
habe durch Josef Sturm, damals Prési-
dent der WAKO Schweiz und mein Chef
beim Bankverein Basel, das Sekretariat
Ubernommen, habe die Administration
erledigt, Reglemente geschrieben, an
den Wettkdmpfen geholfen, bin mit den
Kédmpfern ins Ausland mitgereist, eine
spannende Zeit.

1983: Kathi Fleig im Training mit Andy Hug
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Kathi Fleig: 13. November 2020

JPS: Durch Georg Brlickner aus Berlin,
der ein grosses Fitnesscenter hatte, bin
ich Anfang der 80er Jahre definitiv auf
den Geschmack gekommen, auch ein
eigenes Fitnesscenter in Zurich aufzu-
bauen. Ich hatte ja von Georg Brick-
ner die Vertretung seiner einmaligen
Kampfsportschutzausristung «TOP
TEN» fUr die Schweiz erhalten und holte
mir zudem auch die Geréatevertretung
aus Finnland, die DAVID Geréte fur die
Schweiz. Was mir fehlte, war eine Ge-
schéftsfrau, die eigenstandig einen
Fitnessclub in Zurich leiten und flhren
konnte, war ich doch mit meiner Han-
delsfirma, damals noch Top Ten Artic-
les sehr beschaftigt. So habe ich 1983
das DAVID GYM in Zurich gegrindet

1988: Kick-Box-Training im David Gym Zirich

und Dich angefragt, ob Du von Basel
nach Zurich ziehen wolltest, um mir beim
Aufbau vom DAVID GYM zu helfen. Ich
wusste, dass Du beim KV Abschluss im
1981 die Bestnote vom Kanton Basel-
land erreicht hattest. Zudem habe ich ja
selber erlebt, wie du bei diversen WAKO
Turnieren die ganze Organisation perfekt
Uber die Blhne brachtest, wie viele Ta-
lente in Dir stecken.

KF: Ich glaube, wir haben uns schon
damals wéahrend meiner Lehrzeit tiber
das Kickboxen gekannt. Anschliessend
habe ich ein Jahr als Au Pair in Kanada
gearbeitet und habe dort in einer Tae
Kwon Do Schule im Buro und bei der
Reinigung geholfen, damit ich trainieren
konnte. Als Au Pair hat man ja nur ein
Taschengeld bekommen. Nach meiner
Rlckkehr bin ich wieder zurtick ins Dy-
namic Sports Schule, wo in der Zwi-
schenzeit das Training total auf Kickbo-
xen umgestellt worden war.

JPS: Es war Oktober 1983 als das
DAVID GYM an der Bachwiesenstrasse
in ZUrich-Albisrieden auf ca. 440 Qua-
dratmeter ertffnete. Du hast dich dann
mit meiner Frau Daniela im «Aerobic»
weitergebildet. Bekannt gemacht durch
Jane Fonda, fand Aerobic Anfang 80er
Jahre auch den Weg in die Schweiz und
es eroffneten die ersten Aerobic-Center
wir die Trimm Company oder das Cali-
fornia Aerobic in Zurich. Aerobic wurde
der absolute Renner und immer mehr
Fitnesscenter, die sich langsam aber
sicher in der ganzen Schweiz ausbreite-
ten, boten es an.

KF: Im Oktober 1983 hatten wir in einem
Provisorium in der Bachwiesentberbau-
ung gestartet. Die Einrichtung bestand
aus sechs David Geréten, einer Drlick-
erbank, ein paar Hanteln, einem Dyna-
vit Fahrrad und einer Duschkabine. Per
Meérz 1984 konnten wir dann die richti-
gen Raumlichkeiten beziehen, damals
noch mit Kickboxfldche und richtig —
einer Flédche fur Aerobic (auf Judomat-
ten), wo Daniela und ich mit klassischem
Jane Fonda Training begannen.
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Damals gab es ja noch keine wirklichen
Ausbildungen in diesem Bereich. Ich
habe dann mit der Gymnastikberufs-
schule angefangen und habe meine
erste Ausbildung im Fitnessbereich beim
Schweizerischen Bodybuilding Verband
absolviert. Ausbildungsstétten wie die
SAFS, wurden erst spéter gegrindet.

JPS: Klar war, dass das DAVID GYM
schnell von Deiner «Seele» eingenom-
men wurde, denn Du warst praktisch
Tag und Nacht dort. Hast viele Stunden
gearbeitet und warst in der Tat fUr den
Erfolg dieses Fitnesscenters verantwort-
lich. Als Pionierin in der Fitnessbranche
hast Du naturlich alle Trends von Anfang
an miterlebt und auch aktiv umgesetzt.
Du warst nicht nur fur den kaufmanni-
schen Bereich zustandig, sondern hast
auch Lektionen in Aerobic und Einfth-
rungs- und Folgetrainings im Fitness ge-
geben, an den Geraten von DAVID und
Attila, den Zugsgeréaten von Werner Ru-
disthli aus der Schweiz. Die Ergometer
waren von DYNAVIT und die freien Ge-
wichte von Johnson. Ja, am Anfang hast
Du sogar das ganze Center inklusive
Garderoben etc. selber gereinigt. Ohne
Deinen Einsatz ware das erste DAVID
GYM niemals so erfolgreich geworden.
Denn nach der Eréffnung hatte das
DAVID GYM mit nur gut 400 Quadrat-
metern bald ca. 400 Mitglieder, was fur
diese Zeit einmalig gut war. Auch hatte
das DAVID GYM wegen des Aerobics

he lifestyle magazine for
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1989 wurde Kathi Fleig Schweizermeisterin
im Paar-BB und zeigte ihre FITNESS

einen grossen Frauenanteil und auch
viele Manner jeden Alters trainierten im
professionell eingerichteten Freihan-
tel- und Geréteraum. Klar war, dass es
im DAVID GYM Kickbox-Unterricht gab
und Selbstverteidigungskurse. Kathi,
was weisst Du noch Uber diese Zeit
zu berichten? Denn auch Dein erfolg-
reiches und megagrosses DAVID GYM
ZH-WEST in Schlieren, bietet seit 2012
eigentlich auch immer noch das gleiche
Erfolgskonzept an.

KF: Ja richtig, am Anfang hatten wir
im UG eine Kickboxing-Flédche, die wir
dann aber zu Gunsten eines grésseren
Kraftraums im Jahr 1985 aufgegeben
haben. Das Center lag in einer Wohn-
zone und ich hatte
IS schon ziemlich frih
damit angefan-
gen, spezifisches
Rdckentraining an
den David-Geréten
anzubieten, dann
auch Seniorenkraft-
training und Frau-
entraining. Albisrie-
den ist ja ein gro-
sses Wohngebiet
mit vielen Familien
und vielen é&lteren
Leuten — das ist
heute noch so.

JPS: Als dann das
Frauen-Bodybuil-
ding aufkam, woll-
test Du naturlich
auch dort teilneh-
men und zusam-
men mit Deinem
a damaligen Partner,
L |~ dem ersten Trainer
im DAVID GYM,
Martin Lé&hner,

i~rle

wurdest Du 1989 Schweizermeister im
Paar-Bodybuilding. Was kannst Du der
StarkVital60+-Leserschaft aus dieser
Zeit berichten?

KF: Ich bin ins Bodybuilding genau so
reingerutscht wie damals ins Karate- und
Kickboxing-Training — meine Oberstiftin
hat mich zu einem Schnuppertraining im
Karate Uberredet — das war noch in der
Schule von Leo Gisin in Basel. Ich kann
mich noch gut an das erste Training er-
innern: Ein Raum ohne Fenster im UG.
Es hat schon von weitem gestunken, es
gab keine Frauengarderobe, wir muss-
ten uns im Trainerbtiro umziehen. Josef
Sturm war der Trainer und das Karate
Training hatte mich von der ersten Se-
kunde an total fasziniert. Von da an bin
ich praktisch téglich nach der Arbeit mit
dem Fahrrad zum Bahnhof Liestal gefah-
ren, dann mit dem Zug nach Basel, dann
mit dem Tram durch die ganze Stadt, um
ins Training zu gehen.

Ich war ein eher unsportliches Kind.
Meine Mutter war Pianistin, mein Vater
ist Orgel- und Cembalobauer — ich bin
also in der Welt der klassischen Musik
aufgewachsen. Sport spielte in meiner
Kindheit keine Rolle und bestand aus
dem obligaten Sonntags-Spaziergang
im Zoo, aus Wanderungen in den
Bergen, im Winter mit dem Schlitten auf
den ndchsten Hugel stapfen und run-
terfahren, das gleiche mit den Ski. Klar
hatte ich ein Trottinette, Rollschuhe oder
dann ein Fahrrad, wir haben bei Wind
und Wetter draussen im Wald gespielt
— aber das zusammen Musizieren ist in
unserer Familie immer im Vordergrund
gestanden. Mein Vater hat den Kirchen-
chor geleitet, wir waren viel an Konzer-
ten, in der Oper etc., weil mein Vater ja
die ganzen Instrumente betreut und uns
mitgenommen hatte. Ich habe Blockfl-
te und Querfidte gespielt und dies zu-
sammen mit meiner Mama am Cembalo
auch an kleineren Konzerten.

Zurtick zum Bodybuilding. Ich hatte
wéahrend meiner Kickbox-Zeit angefan-
gen, mit Gewichten zu trainieren, d.h.
ein wenig Bankdrticken, Klimmzige etc.
Im David Gym hatte ich dann mit Martin
L&hner angefangen, regelmdssig zu trai-
nieren. Und lustigerweise haben schon
damals viele Bodybuilder den Weg in
das kleine David Gym gefunden, vor
allem nach dem wir den Kraftraum mit
den ersten GYM 80 Geréten eingerichtet
hatten.

Fortsetzung Seite 8
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Eine cer grossten Finessa

nlagen in cer Sehwelz

DAVID CYM ZR-West In Schlleren

Wir hatten immer viele Géste bei uns,
z.B. Renate Holland, Peter Hensel, Fran-
cois Gay, Stefan Hértl. Der bekannteste
war sicher Tom Platz, dann aber auch
Paul Jean Guillaume. Jean Pierre Fux.
Reto Fankhauser, Hanspeter Rubner,
P.A. Konstedt und Sener Cinoglu — alles
international bekannte Bodybuilder -
haben im ersten David Gym trainiert.
Wir waren so eine richtige «Bodybuilder-
Clique». Wir sind oft am Wochenende an
irgendeine «Hundsverlochete» gefahren,
wo ein bekannter Bodybuilder ein Semi-
nar gab — damals gab es ja kein Internet,
wir haben unser Wissen Uiber die Sport-
revue, Muscle & Fitness, Flex etc. ein-
geholt und einfach vieles selber auspro-
biert. Und wir haben dann auch ange-
fangen, an Wettkdmpfen teilzunehmen.
Wir hatten ein richtiges Wettkampfteam
und fast in jeder Gewichtsklasse einen
Schweizermeister. Dazu mal gab es nur
die Bodybuilding Klassen Méanner und
Frauen und eben Paar-Bodybuilding.

Ich konnte Dir ja Ende 1987 das David
Gym abkaufen, da Du Dich mehr auf den
Handel von Fitnessgeréten und Zubehor
konzentrieren wolltest, Du warst damals
bereits der Herausgeber der «Fitness-
Tribune» und hast, so viel ich mich er-
innern kann, den SHARK Fitness Shop
zusammen mit Hans Hadorn erdéffnet.

Das kleine David Gym ist bald aus allen
Né&hten geplatzt, jede Ecke wurde aus-
genutzt und Ende 1994 bin ich dann an
den Letzigraben in Albisrieden gezo-
gen, zuerst auf ca. 1'000 Quadratme-
ter, danach haben wir uns im ganzen
Gebdude ausgebreitet, haben wieder
Kampfsport angeboten, hatten zwei
Group Fitness Rdume, ein Kinderpara-
dies, ein Bistro mit Shop. Das David Gym
in Albisrieden war auf der ganzen Welt
bekannt — durch unsere Athleten aus
Fitness, Bodybuilding und Kampfsport.
Das war ein ganz einmaliges Gym, wo
wirklich jeder neben- und miteinander
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trainierte, vom Profibodybuilder bis zum
Senior mit 90 Jahren. Das waren auch
noch die Zeiten, wo die Mitglieder auf
den Ausdauergerdten miteinander
redeten und nicht jeder die Kopfhérer
auf und das Handy in der Hand hatte.

Ich habe die ganzen Trends der letz-
ten 40 Jahre miterlebt, das Jane Fonda
Aerobic, dann den «Step», Rebounding
auf den Mini Tramps, Cycling, Tae Bo,
LES MILLS, TRX, Functional Fitness,
STRENFLEX, Crossfit und so weiter,
dann die Trends im Gerdtebereich zu
immer mehr Elektronik, auch die Innova-
tionen im Ausdauerbereich wo nach den
Fahrrddern die Treppensteiggerdte und
die ersten Crosstrainer entwickelt und
immer mehr Laufbdnder in den Gyms
installiert wurden.

Ein paar Jahre habe ich an STRENFLEX
Fitness Zehn-Kampf-Wettkdmpfen teil-
genommen. Das hat mir mehr Spass
gemacht als Bodybuilding. Ich bin nicht
so der Typ, der im Bikini auf einer Bihne
steht. Bei den STRENFLEX Wettkampfen
ging es darum zu zeigen, dass man fit ist
in 10 verschiedenen Disziplinen. Da holte
ich mir auch diverse Titel.

Im 2012 ging dann die Ara am Letzigra-
ben zu Ende. Wir mussten das Gebdau-
de relativ kurzfristig verlassen, da ein
Bauprojekt fir eine neue Uberbauung
bestand und das Gebdude abgeris-
sen werden sollte (es steht noch heute,
einfach nur der vordere Teil — der hin-
tere Teil, wo unser Kraftraum und der
Kampfsport war, ist eine Bauruine). Der
Schriftzug «David Gym» mit dem alten
Logo ist noch immer an der Hauswand.

JPS: 1988 habe ich in der Schweiz die
GYMB88-Gerate bauen lassen, denn die
Nachfrage nach Trainingsgeraten war
enorm. Du warst dort Fotomodell fur
den ersten GYM88 Prospekt, u.a. auch
Francois Gay. Wie gross ist eigentlich
das DAVID GYM in Schlieren?

KF: Die Trainingsfldche ist 3000m2
gross, dazu kommen 1000m2 in den
Nebenrdumne flr Garderobe/Sauna,
Physio, Arztpraxis, Schulungsraum, Kin-
derparadies und Bdro. Viele Spitzenath-
leten trainierten und trainieren im DAVID
GYM Schlieren und tragen zu der einma-
ligen Trainingsatmosphére bei, die bei
uns herrscht.

JPS: Wie viele Titel im Bodybuilding und
anderen Sportarten haben Athletinnen und
Athleten aus dem DAVID GYM geholt ?

KF: Unsere Athleten haben unglaublich
viele Titel und Auszeichnungen geholt.
Es wdrde zu weit gehen, hier alle aufzu-
zahlen. Ich bin aber stolz auf jede ein-
zelne Leistung und es war mir immer
wichtig, an mdglichst vielen Wettkdmp-
fen mit dabei sein zu kdnnen. Es gibt da
ganz viele Erinnerungen, wo ich noch
immer Gansehaut bekomme, wenn ich
daran denke, z.B. wenn ein Athlet oder
eine Athletin aus dem David Gym einen
Welt-, Europameister- oder Schweizer-
meistertitel holte. Ich erinnere mich zum
Beispiel an den Wettkampf in Spanien,
wo P.A. Konstedt Weltmeister im Clas-
sic Bodybuilding wurde. Da habe ich bei
der Videoaufnahme von seiner Kir so
gezittert, dass die Aufnahme unbrauch-
bar war. Nicht nur mir, sondern allen, die
vom Schweizer Team mit dabei waren,
sind vor Freude die Trdnen runtergelau-
fen. Oder wo Lukas Wyler, der bei uns
gearbeitet hat, an der Arnold Classic
USA, Columbus/Ohio den Gesamtsieg
und somit die Profikarte holte. Oder,
oder, oder — das sind unbeschreibliche
Emotionen, die ich nie vergessen werde.

JPS: So, bevor wir noch ein ganzes
Buch im StarkVital60+ Heft Uber dein
interessantes Berufsleben abdrucken,
mussen wir doch langsam zum Schluss
kommen. Niemand in diesem Jahr, just
zu Deinem 60-igsten Geburtstag, hat
sich diesen Supergau durch das COVID-
19-Virus und seinen tragischen Folgen,
nicht nur gesundheitlich, sondern vor
allem geschéftlich, vorstellen kénnen.
Der Staat hatte im Frihjahr im Notrecht
viele Geschaftstreibende dazu gendtigt,
ihre Aktivitaten zu stoppen. Bis heute
leidet auch die ganze Fitnessbranche
enorm darunter, auch die DAVID GYM
Center. Kathi, wie siehst Du Deine Zu-
kunft und die der DAVID GYM’s?

KF: 2020 ist ein sehr schwieriges Jahr —
ich habe aber schon ganz viele schwie-
rige Jahre erlebt, aus den verschiedens-
ten Grinden. Es war nie einfach, als Ein-
zelunternehmerin ohne finanziellen Back-
ground, durch Familie oder Investoren in
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dieser Branche zu bestehen, vor allem
in den letzten gut zehn Jahren, in denen
immer mehr finanzstarke Fitnessketten
auf den Markt kamen, die sich stdndig
gegenseitig mit noch gunstigeren Prei-
sen unterbieten. Ich glaube, was das
David Gym immer ausgezeichnet hat,
ist meine Leidenschaft flr den Fitness-
und Bodybuildingsport, fur die Men-
schen, die hier trainieren, egal wie jung
oder alt, egal wie ambitioniert oder nicht.
David Gym ist speziell und das kann
mir nicht so schnell jemand nachma-
chen, egal wieviel Geld jemand hat.
Es ist die Liebe, die Leidenschaft, die
Freude zu dem, was ich tue, was den
Unterschied macht.

Zurtick zu COVID-19. Leider trifft es auch
hier eher die Einzelunternehmen in un-
serer Branche — die Ketten kénnen das
wegstecken. Zum Gllick trainieren im
David Gym ZH-West sehr viele sport-
liche Leute und, egal ob jung oder alt,
sie wissen, dass sie ein gutes Immun-
system haben, welches sie vor einem
Virus schutzt. Aber auch hier gibt es
ganz viele Mitglieder, welche verdngstigt
sind, welche sich noch immer nicht ins
Center trauen aus Angst, sich anzuste-
cken. Wir mussten viele Kundigungen
verzeichnen, nicht nur deshalb, weil die
Leute verunsichert sind, sondern weil
vor allem im Grossraum Z(rich unglaub-
lich viele Menschen ihren Job oder ihre
Existenz verloren haben oder auf Kurz-
arbeit laufen. Die ganzen grdsseren
Firmen haben alle bis mindestens Ende
Jahr Homeoffice, wenn dann einer nicht
in der Nahe des Gym’s wohnt, kiindigt er
ebenfalls die Mitgliedschaft, weil er sie ja
nicht nutzen kann. Die Menschen sind
verunsichert, nicht nur wegen des Virus,
sondern auch weil sie nicht wissen, was
mit ihrem Arbeitsplatz passiert oder
eben, weil sie am Ende vom Monat viel
weniger Geld bekommen. Das sind flr
uns ganz schwierige Zeiten, weil die
Kosten ja trotzdem weiterlaufen. Du hast
Offnungszeiten und musst diese abde-
cken. Klar sparst Du Mitarbeiterstunden
ein, wo es geht, aber der Service muss
aufrecht erhalten werden. Miete, Leasing
etc. mdssen bezahlt werden, egal ob du
nur noch zwei Drittel oder noch weniger
vom normalen Umsatz machst. Leider
vermisse ich in den Medien Berichte
dartiber, wie wertvoll ein regelméssi-
ges Training, insbesondere Krafttrai-
ning fiir alle Menschen ist, vor allem
fir die sogenannte Risikogruppe, die
Senioren. Wer regelmdssig trainiert
und sich bewusster ernéhrt, hat auto-
matisch ein stédrkeres Immunsystem.

JPS:

ketihi-lelg@devicgym.ch

ww-clevidgim.clh
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11 Milliarden Reserven
in der obligatorischen Kranken-

pflegeversicherung (OKP)

Die H6he der angesammelten Reserven der Versiche-
rer ist beeindruckend. Derzeit betragen sie elf Milliar-
den Franken und liegen um sieben Milliarden Gber dem
gesetzlich vorgeschriebenen Minimum. Ohne die Ver-
pflichtung, Gberschiissige Reserven abzubauen und
durch Pramienrabatte an die Versicherungsnehmer zu-
riickzugeben, werden die Versicherer NICHT auf freiwil-
liger Basis auf dieser Weise handeln. Die Blirger werden
weiterhin iberhdhte Pramien zahlen und parallel dazu
werden die Reserven weiter steigen.

Der Bund sieht folgendes vor:
Die Versicherer mussen (...) ausreichende Reserven bilden.
Diese garantieren die langfristige Zahlungsfahigkeit der Kran-
kenversicherer. Ein allfélliger Verlust der Krankenversiche-
rer wird Uber die Reserven finanziert, wahrend ein allfalliger
Gewinn in die Reserven fliesst. Es fliesst also kein Geld aus
dem System.
Falls ein Versicherer ausreichend Reserven hat, kann er die
Pramien des nachsten Jahres etwas knapper kalkulieren.
Bei Uberméssigen Reserven kann der Versicherer freiwillig
Reserven abbauen. Es besteht keine Pflicht zum Abbau. Der
Bundesrat schlagt eine Revision der Krankenversicherungs-
aufsichtsverordnung (KVAV) vor, um die Versicherer zum
Abbau Uberhdhter Reserven zu bewegen. Das Projekt ist seit
September 2020 in der Vernehmlassung.
Das BAG hat letztlich einen geringen Ausgleich der zu hohen
Pramieneinnahmen von 183 Millionen Franken und einen frei-
willigen Reserveabbau von 28 Millionen Franken genehmigt.
Das entspricht einer Gesamtsumme von nur 211 Millionen
Franken, die an die Ver-
sicherten zurtckfliesst.
Die restlichen Burger
warten immer noch auf
eine Prdmiensenkung
durch eine Reduktion
der Reserven.
Folgend die vage Stel-
lungnahme zu diesem
Thema vom Gesund-
heitsminister Alain Berset in einem Interview in der RSI-
Tagesschau (22.09.20).

«Die Reserven der Krankenversicherung sind zu hoch,
sie erreichen elf Milliarden Franken. Die Krankenkassen
kénnen sie reduzieren, missen aber nicht. Es wird zu
einem Problem, weil uns vorgeworfen wird, nicht genug
zu tun, dass wir nicht aktiver eingreifen, um die Reser-
ven zu verringern. Aber uns fehlen die rechtlichen Mittel,
um dies zu tun. Wir kénnen die Krankenkassen also nur
ermutigen, ihre Reserven zu reduzieren. Und wenn das
nicht ausreicht, werden wir (iber die Alternativen dis-
kutieren missen. (Eine Gesetzesdnderung ist also nicht
ausgeschlossen?) Das ist eine Diskussion, die wir wahr-
scheinlich fiihren missen. Es ist eine schwierige Diskus-
sion, aber wir kénnen sie heute nicht ausschliessen.»

Risikogruppe 65+ aus dem Gesetz gestrichen

Wurden altere
Menschen
wéhrend und
nach der
Corona-Pan-
demie dis-
kriminiert?
Gewisse Ein-
schrankungen
sollten sie als Risikogruppe schutzen statt sie zu iso-
lieren.
Alt Bundesratin und Pro-Senectute-Préasidentin
Eveline Widmer-Schlumpf wehrte sich dagegen,
Senioren in der Pandemie allein aufgrund ihres Alters
zur Risikogruppe zu erklaren. Personen ab 65 waren
laut dem Bund besonders durch das Coronavirus
geféahrdet. Es sei zu rigoros, alle 1.6 Millionen Men-
schen im Pensionsalter allein aufgrund des Alters
pauschal als sogenannte Risikogruppe zu bezeich-
nen. Denn: Die Menschen wlrden unterschiedlich
altern und somit bestehe auch nicht dasselbe Risiko,
so Widmer-Schlumpf.
Pro Senectute habe sich deshalb erfolgreich darum
bemuht, bei dieser «Altersklausel» ein Umdenken
zu bewirken. So habe man erreichen kénnen, dass
beim Covid-19-Gesetz die Altersgrenze 65 gestrichen
werde. In der neuen Version des Gesetzes statt ein
konkretes Alter zu nennen, steht nur noch «beson-
ders gefdhrdete Personen».

Stark und vital bis ins hohe Alter!
Mit unserm Aufbautraining 60"

: erreichen Sie dies mit Freude.

ié seit 1993

] med. Riicken-Center Therapie und Training komeetent.

E Nschelerstr. 45, 8001 Zurich, Tel. 044 211 60 80 personlich,

info@rueckencenter.com, www.rueckencenter.com

Zentrg|,
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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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ten aus aller Welt

Lebenserwartung

Tessin an zweiter Stelle in Europa

Jawonhl, wer im Tessin wohnt, lebt l&nger. Der Kanton Tessin

erzielt ein bemerkenswertes Ergebnis auf europaische Ebene,

sogar die zweithdchste Lebenserwartung in Europa. Dies geht
aus den kurz-
lich von Euros-
tat, der Statis-
tische Amt der
Européischen
Union, ver-
o6ffentlichten
Daten hervor.
Berechnun-
gen zufolge
liegt die durch-
schnittliche
Lebenserwar-
tung im Kan-

ton sudlich der Alpen bei 85,2 Jahren. Nur in Madrid leben die

Menschen langer: 3 Monate langer, bis zu 85,5 Jahren.

In der Schweiz liegt nach dem Tessin die Genferseeregion

(84,2 Jahre), gefolgt von der Zentralschweiz (84 Jahre), Zirich

(83,9), der Nordwestschweiz (83,6) und der Ostschweiz

(83,4). Der Mittelland schliesst im Alter von 83,1 Jahren.

Die Zuckersteuer auf gesiisste Getranke
gefallt nicht

Die Umfrage

stellt auch fest,

dass 70 Prozent

der Befragten

- alle Uber 18

Jahre - gegen

die Einfuhrung

einer Zucker-

steuer auf Stssgetranke sind. Den meisten von ihnen zufolge
ware eine solche Massnahme «wirkungslos» und hatte keinen
Einfluss auf den Konsum. Die Gruppe weist auch darauf hin,
dass die Hersteller von Erfrischungsgetranken den Zuckerge-
halt ihrer Getranke zwischen 2005 und 2015 um 13 Prozent
gesenkt haben. Sussgetranke bleiben aber Zuckerbomben.

Schweizer Pensionskassenstudie 2020

Die Pensionskassen sind sicher, aber die Renten werden
weiter sinken

Die neuste Pensionskassenstudie der Swisscanto Vorsorge
AG fordert enorme Performanceunterschiede von 3,0 Pro-
zent bis 19,3 Prozent zutage. Dies ist brisant, weil hdhere
Kapitalertrage einen Ausweg aus der politischen Sackgasse
bieten: Bereits mit einer jahrlichen Zusatzrendite von 0,6 Pro-
zent kénnte laut der Studie beispielsweise auf die politisch
umstrittene Erhdhung des Rentenalters verzichtet werden.
Auch Leistungssenkungen, die sich aufgrund einer Senkung
des Mindestumwandlungssatzes von 6,8 Prozent auf 6,0
Prozent ergeben, kdnnten aufgefangen werden, womit eine
Reform der zweiten Saule eher die Zustimmung der Bevolke-
rung erhielte.

Ohne Reformen werden die Renten noch starker sinken

In den letzten zehn Jahren ist das Leistungsziel aus der ersten
und zweiten Saule fur einen AHV-Lohn von 80-000 Franken
von 80 Prozent auf 69 Prozent, d.h. von einer Jahresrente von
64-000 Franken auf 55200 Franken, gesunken. Dies ist der
kontinuierlichen Senkung der Umwandlungssatze geschuldet.
Um den Sinkflug der Renten zu stoppen, haben die Schweizer
Vorsorgeeinrichtungen, Massnahmen zum Erhalt des Leis-
tungsniveaus getroffen.
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Boris Johnson hat dazu gelernt
Der britische Premierminister hat Covid-19
Uberstanden. Wie versprochen geht er jetzt
joggen und ist somit ein gutes Beispiel flr
seine Mitburger, die ebenfalls aufgefordert
werden, sich mehr zu bewegen und ihr
Gewicht zu reduzieren.

Armut und Arbeitslosigkeit

- bald wird Europa zum Dritt-

weltstatus eingestuft

In Deutschland gibt es fast drei Millionen

Arbeitslose. In Frankreich sind mehr als vier

Millionen Menschen arbeitslos. 28 Prozent der jungen Itali-
ener sind arbeitslos. 60 Prozent der 15- bis 24-Jahrigen in
Suditalien sind arbeitslos. Die Arbeitslosenquote in Osterreich
liegt bei 9,2 Prozent. Das sind allein unsere Nachbarlander.
Viel dramatischer noch sind die Zahlen, wenn wir mit den
Erwerbslosenquoten rechnen, mit den Kurzarbeitern, den
kinftigen Arbeitslosen. Dazu kommen die vielen Millionen
Arbeitslosen im Stiden und im Osten der Europaischen Union.
Die dortigen Zahlen steigen wegen der Folgen der Corona-
Pandemie steil nach oben. Die Politik ist komplett Uberfordert!

Uber 50-jahrige Menschen

werden zunehmend arbeitslos

Frappante Zunahme bei Arbeitslosen Uber 55. Krasse Alters-
unterschiede bei Zunahme der Arbeitslosen. Corona-Ent-
lassungen treffen die U-55. Vom Stellenabbau der letzten
Krisenmonate sind Angestellte Uber 55 Jahre viel stéarker
betroffen als jingere. Dies zeigt eine Auswertung des Schwei-
zerischen Gewerkschaftsbundes (SGB), bei dem viele altere
Arbeitnehmende anklopfen.

Zahlen

des

Bundes

zeigen:

Firmen

stellen

die Alten

auf die

Strasse.

Laut

dem

Chef-

6konom

des

Schwei-

zerischen

Gewerk-

schafts-

bundes

(SGB), Daniel Lampart, ist die Zunahme bei den alteren
Arbeitslosen erstaunlich. Bei Lagermitarbeitern nahm die
Zahl der Arbeitslosen Uber 55 Jahre im April/Mai gegentber
dem Vorjahr um 66 Prozent zu. Das Plus bei den 40- bis
54-Jahrigen fiel mit zwei Prozent geradezu gering aus. Auch
in der Maschinenindustrie stieg die Arbeitslosenzahl bei Alte-
ren Uberdurchschnittlich.

In der Gastronomie gilt das gleiche Bild. Die vielen Uber
55-jahrigen Angestellten, die sich seit Ausbruch der Corona-
Krise bei den Gewerkschaften meldeten, liessen Daniel Lam-
part (52) keine Ruhe. Der Chefékonom des Schweizerischen
Gewerkschaftsbundes (SGB) hat die Arbeitslosenzahlen des
Bundes in verschiedenen Alterskategorien und Branchen
untersucht.



Krafttraining im hohen Alter:

Nicht schonen, sondern voll belasten

Endlich gibt es immer mehr solcher Pressemeldungen. Ohne
Ubung l3sst die Kraft dlterer Menschen ganz erheblich nach.
Einen Kasten Sprudel heben, Treppensteigen, einen Sturz
vermeiden — durch Krafttraining lasst sich die Lebensqualitat
erheblich steigern. «Insgesamt gibt es in der Sportmedizin
und der Trainingswissenschaft eine klare Trendwende.
Frither hat man bei &dlteren Menschen die Organe eher
geschont. Heute weiss man, dass alle biologischen Sys-
teme bis ins hohe Alter trainierbar sind», sagt Prof. Albert
Gollhofer. Der 59-jahrige Leiter des Instituts fur Sport und

Sportwissenschaft an der Albert-Ludwigs-Universitat Freiburg,
einer der absolut fuhrenden deutschen Experten auf dem
Gebiet des Krafttrainings, erganzt: «Das muskulédre System
von Alteren ist gut trainierbar, auch die Knochen und sogar
die Sehnen. Da wirkt schon eine Trainingseinheit.»

Sauerstoffmangel in Meeresregionen

Den Ozeanen mangelt es zunehmend an Sauerstoff. Das ist
nicht nur eine Bedrohung fur die Fischbestande, sondern fur
das ganze Okosystem unseres Planeten. Hauptgrund der Ver-
schmutzung der Meere liegt am Dunger und Futtermittel. Der
Fleischkonsum fur Menschen muss dringend schnell herun-
tergefahren werden. Fleischesser «killen» den Planeten Erde.

Die Hoffnung stirbt zuletzt

Man hort es immer wieder, auch wenn es oft nicht ganz ernst
gemeint ist: Menschen, die Uber sich sagen ,,/ch rauche schon
SO lange, jetzt lohnt sich auch nicht mehr aufzuhdren®. Sie
meinen, ihre Lunge sei nach vielen Jahren des Dauerpaffens
so geschadigt, dass es fur eine Regeneration schlicht und
einfach zu spat sei. Eine aktuelle Studie raumt mit diesem Vor-
urteil auf und sollte selbst hartgesottenen Kettenrauchern Mut
machen, das schéadliche Laster ein flr alle Mal abzustellen.
Bei guten GENEN kann sich auch eine Raucherlunge nach 20
Jahren des Rauchens wieder regenerieren.

Schon in der

legendaren

TITANIC gab es

einen Fitness-

raum

Seit Menschengedenken

haben eigenverantwort-

liche Frauen und Méan-

ner auf ihre Gesundheit

geachtet. Muskeltraining starkt u.a. auch das Immunsystem.
Gerade jetzt mit dem COVID-19-Virus ist Krafttraining sehr wichtig.

Westliche Pillenschlucker

Studien zeigen, dass in Europa und in den USA Uber 50 Pro-
zent der Frauen und Méanner im Alter zwischen 60 und 70 Jah-
ren 8,5 medikamentdse Pillen am Tag schlucken. Klar, dass
die Chemiemultis MILLIARDENUMSATZE einfahren!

62-jahriges Fitness-Modell gilt als Vorbild

Sie erraten nie, wie alt dieses Model ist! Helen Fritsch aus dem

US-Bundesstaat North Carolina hat vor ein paar Jahren die

Diagnose chronischer Blutkrebs erhalten. Doch die 62-Jahrige
gibt nicht auf und hélt sich
mit regelmassigem Training,
einer gesunden Diat und
viel frischer Luft fit.

Tausendster Gang-
roboter «Lokomat»
feierlich an das
Schweizer Para-
plegiker-Zentrum
tiibergeben

Mit einer feierlichen Zere-
monie wurde der tau-
sendste Gangroboter
«Lokomat» an das Robo-
tikzentrum des Schweizer
Paraplegiker-Zentrums in

Nottwil Ubergeben.
Der Lokomat ist der
weltweit fuhrende
Gangroboter in der
Neurorehabilitation
und wurde von der
Schweizer Firma
Hocoma AG aus
Volketswil entwickelt.
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Trainingsgerdte
und Fitnesszubehor
fir zu Hause.

Shark Fitness Wil (SG)
Wilerstrasse 207
9500 Wil

Tel. 0719315151

Shark Fitness Wettingen
Landstrasse 129

5430 Wettingen

Tel. 056 426 52 02

sharkfitness.ch [

Fitness Company

Home and Professional Gym Equipment =
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Sind Elektroautos sind umweltschadlicher und
unrentabler als Verbrennungsmotoren?
Erstes Beispiel: Der Peugeot 208 PureTech 130 EAT8
«Allure» (130-PS-Benziner, 27°550 Fr.) im Vergleich zum Peu-
geot E-208 «Allure» (136-PS-Stromer, 35°950 Fr.).
Das Elektroauto
kostet 8040
Franken mehr.
Wahrend der
Verbrennungs-
motor 6,1 Liter
und 17,6 kWh
auf 100 Kilome-
ter verbraucht
und somit 8.54
Franken kostet,
konsumiert das
E-Auto auf 100
Kilometer ledig-
lich 3.70 Franken
—doch es muss
Uber 166°000
Kilometer fahren,
um den Mehr-
preis wieder
einzuholen.
Uber 200’000 Kilometer weit
Im zweiten Vergleich: Der Hyundai Kona 1.0 T-GDi «Pica»
(120-PS-Benziner, 19°990 Fr.) gegen den Hyundai Kona Electric
39 kWh «Pica» (136-PS-Stromer, 32°990 Fr.). Mehrpreis des
E-Autos: 13'000 Franken. Der Verbrauch des Benziner liegt bei
6,5 1 und 15,0 kWh auf 100 Kilometer. Pro 100 Kilometer kostet
der Benziner also 9.10 Franken, der Elektriker verbraucht Strom
im Wert von 3.15 Franken. Der Mehrpreis ist dennoch erst nach
etwas Uber 218’000 Kilometern eingefahren.

ACHTUNG vor «OK Boomer»

OK Boomer ist eine Bezeichnung, die sich im Laufe des Jahres

2019 zu einem Internet-Meme entwickelte. Sie wird verwen-

det, um stereotype Ansichten der Baby-Boomer-Generation

zurlckzuweisen und sich Uber diese lustig zu machen. Das

Meme entstand als Reaktion auf wiederkehrende pauscha-
lisierende und
abwertende Kiri-
tik an jungeren
Generationen
und vermeidet
— beabsichtigt —
eine inhaltliche
Argumentation.
Es reprasentiert
einen Genera-
tionenkonflikt,
der inhaltlich
auf pauscha-
len Aussa-
gen basiert.
Der Begriff
wurde 2019 zu
einem der drei
Deutschschwei-
zer Worter des
Jahres gewaéhlt.
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Die Bezeichnung ,OK Boomer* wird als Erwiderung auf
Meinungen &lterer Personen, meist aus der Baby-Boomer-
Generation, verwendet, die als engstirnig, veraltet, negativ-
abwertend oder herablassend empfunden werden. Haufig
handelt es sich dabei um Aussagen, die sich auf den tech-
nischen Fortschritt, den Klimawandel, die Definition von
Minderheiten oder auf allgemeine Einstellungen und Wert-
vorstellungen der jlingeren Generation beziehen.

Obwohl das «OK Boomer» erst im Oktober 2019 weltweit
viral wurde, hatte es bereits in den Vorjahren vereinzelte
Postings auf 4chan, Twitter und Reddit gegeben, in denen
die Phrase verwendet wurde. lhren Ursprung hatte sie auf
der Plattform TikTok, als User den Beitrag eines Mannes
kommentierten, der jungen Leuten ein Peter-Pan-Syndrom
und Infantilitat vorwarf.[5] Das Schlagwort verbreitete sich
ausserdem im selben Jahr durch ein Doge-Meme, das
die Worte ,OK Boomer* enthielt und auf einigen sozialen
Medien als Erwiderung auf pauschale Phrasen verwendet
wurde.

Besondere Aufmerksamkeit erlangte ,OK Boomer" am 29.
Oktober 2019 durch einen Artikel in der New York Times,
in dem der Autor schrieb, der Spruch markiere das ,Ende
der freundschaftlichen Beziehungen zwischen den Genera-
tionen®. Wenig spéater wurde ein Video bekannt, in dem die
neuseelandische Parlamentsabgeordnete Chlée Swarbrick
die Phrase in ihrer Rede zum Klimawandel im Parlament als
Reaktion auf die Unterbrechung durch einen alteren Abge-
ordneten benutzte. Sie erklarte spater, der Spruch driicke
Jkollektive Frustration” aus.

STEWARDESSEN-KRANKHEIT“
Wenn zu viel Pflege der Haut schadet. Wer auf einmal Uber
Nacht rote, schuppige Pusteln im Gesicht hat, der leidet
womoglich an Perioraler Dermatitis, der sogenannten ,Ste-
wardessen-Krankheit”. Der Grund dafur ist nicht zu wenig,
sondern zu viel Pflege. www.STYLEBOOK.de verréat, was
gegen das Beauty-Problem am besten hilft.
Sie entdecken ploétzlich rote Blas-
chen rund um Mund und Nase, die
jucken und spannen — obwohl Sie
Ihre Haut grindlich mit zahlreichen
Produkten pflegen? Sehr wahr-
scheinlich ist genau DAS das Pro-
blem. STYLEBOOK sprach mit der
Munchner Dermatologin Dr. med.
Sabine Zenker Uber das unange-
nehme und unschéne Phanomen.



Johanna Quaas, Turnerin mit 95
Das Alter ist eine Entscheidung

Man wird alt,

wenn man sich

dazu entschei-

det, und nicht,

wenn das Alter

"kommt". Das
kdnnte man denken, wenn man sich das Video einer ris-
tigen Dame, die jetzt 95 Jahren wird, anschaut.
Kopfstand mit 95?7 Fir Johanna kein Problem. Ruckzuck
steht sie kopfiiber auf der Matte.

"Bewegung ist das A und O, auch wenn
es mal weh tut", sagt sie.

Johanna Quaas, am 20. November 1925 geboren, ist
eine deutsche Sportlerin, die 2012 als alteste Turne-
rin der Welt in die Sportgeschichte eingegangen ist. In
ihrem Alter raumt sie mit allen Vorurteilen auf. Ja, es ist
absolut mdglich, weiter zu machen und mit der gebote-
nen Vorsicht in absoluter, kdrperlichen Form zu bleiben.
Seit ihrer Jugend ist Johanna Quaas Turnerin, hat ihr
ganzes Leben der Kérperkunst gewidmet und Athleten
trainiert.

Das Gerateturnen ist eine sehr anspruchsvolle Disziplin, die
einen perfekten kdrperlichen Zustand erfordert. Niemand
hindert Johanna Quaas daran, wenn sie sich von ihrer Ver-
letzung erholt hat (mit ihrer Enkelin), diesen Sport auch im
fortgeschrittenen Alter weiter auszuiiben, was zeigt, dass
man im Laufe der Zeit Elastizitat und korperliche Kraft bei-
behalten kann, um bestimmte Ubungen auszufiihren. Ja, die
"Turn-Oma" ist eine 11-fache Seniorenmeisterin.

Mit neun Jahren bestritt sie ihren ersten Wettkampf.
Auch in die International Gymnastics Hall of Fame in
Oklahoma City wurde sie bereits eingeladen. Ausge-
zeichnet wurde die Dame aus Deutschland mit dem
Sportsmanship Award — Uberreicht durch den Star der
Kunstgymnastik Nadia Comaneci.

Das mit den Wettkdmpfen und Turnshows ist nun aller-
dings vorbei, eine Verletzung zwang sie dazu. Was die
hervorragende Athletin nattrlich nicht davon abhalt, wei-
terhin in Massen zu turnen und mehrfach in der Woche
bis zu 40 Kilometer Rad zu fahren.

"Die Stereotypen von schwachen é&lteren
Menschen schaden uns allen. Ich zeige
jungeren Menschen gerne, was méglich
ist."

"Vielleicht ist der Tag, an dem ich mit dem
Turnen aufhére, der Tag, an dem ich sterbe."

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

Modernste Infrastruktur. Sehr gute
Akustik. Flr Vortrage, Schulungen und Feste

bis zu 140 Personen. c
KKLW — Kultur- und Kommunikationslokal Wolhusen

Bergboden 9, 6110 Wolhusen FITNESS
Vermietung: Fitness Connection Wolhusen CONNECTION
Telefon +41 41 490 40 40, Wolhusen
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Jurg Kuoni Kolumne

Polypharmazie, das gnadenlose
Geschaft mit den Alten

Kuonis Schrottmeldung Nr 15. diesmal Schrotschussmedizin

statt Schrott in der Medizin

Polypharmazie ist eine vornehme Wortschépfung

fiir Schrotschussmedizin

In der Ausbildung lernen wir Medi-
ziner, Krankheiten mit Pillen zu be-
handeln. Hast du einen hohen Blut-
zucker, muss ein blutzuckersenken-
des Medikament her. Ist er immer
noch zu hoch, ein zweites und so
fort. Dasselbe bei einem hohen Blut-
druck. Vielleicht sind‘s dann vier
oder funf Arzneimittel, bis alle deine
Laborwerte richtlinienkonform sind.
Der Reflex: Symptom Pille
kommt nicht von ungeféhr.

Um die Wende ins 20. Jahrhundert
wollte die AMA, die American Medi-
cal Association, die Ausbildung zum
Mediziner vereinheitlichen. Es gab
damals eine Vielzahl Medizinischer
Richtungen, Holistische Medizin, Na-
turopathische Medizin, Erndhrungs-
medizin und so weiter.

Fiur dieses Projekt fehlte es ihr
aber am Geld.

Davon hatten zwei bekannte Ameri-
kaner mehr als genug. Der Olbaron
John D. Rockefeller und der Stahl-
baron Andrew Carnegie. Die beiden
Ubernahmen das Medical Education
Project der AMA, das fortan ins neu
gegrundete Rockefeller Institute for
Medical Research integriert wurde.
In deren Auftrag schrieb Abraham
Flexner einen Bericht, wie die Stan-
dardausbildung eines Arztes auszu-
sehen hatte. Flexner war Padagoge,
nicht Arzt. In nur zwei Jahren hatte
er sein Studium in Griechisch und
Latein an der Johns Hopkins Uni-
versity abgeschlossen und dann
als Lehrer gearbeitet. Sein mehr als
100 Seiten umfassender Bericht im
Auftrag der Carnegie Stiftung kann
in einem Satz zusammengefasst
werden:

Jiirg Kuoni
Dr. med.

Jahrgang 1945
Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv
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Raus mit sich an der Natur ori-
entierenden Heilverfahren, statt-
dessen rein mit Pharmakologie!

Rockefeller hatte sich unterdessen
in die deutsche Chemiebude IG
Farben eingekauft. Big Pharma war
geboren. Big Oil, Big Pharma und
Big Steel hatten sich gefunden.

Die "Philanthropokratie"

war geboren

Die vereinheitlichte Medizinerausbil-
dung breitete sich Uber den Atlan-
tik aus. Schulen, die den Vorgaben
nicht nachkamen, wurden finanziell
ausgeblutet und mussten schlie-
ssen. Die Kultur der Verschreibung
von Medikamenten ist heute eine
tragende Séaule im Glaubensgeflige
des jungen Arztes.
Schrotschussmedizin hat naturlich
eine ,wissenschaftliche” Definition,
womit sie einfach ein Phanomen
unter vielen ist und nicht eine Un-
kultur, entstanden aus dem pharma-
konzentrischen Weltbild der Medizin:

Polypharmazie
bedeutet, regel-
massig funf oder
mehr Medika-
mente zu sich
zu nehmen, zehn
oder mehr sind
keine Ausnahme

Untersuchungen in mehreren Lan-
dern (Schweiz, UK, D, Schweden,
USA) gehen davon aus, dass 30 bis
50 Prozent der Uber 65-Jahrigen
taglich einen Cocktail von funf oder
mehr Drogen zu sich nehmen. Die
andern 50 Prozent nehmen einfach
weniger. Es durfte schwierig sein,
einen 80-jahrigen zu finden, der tag-
lich nur ein oder zwei oder allenfalls
gar kein Arzneimittel zu sich nimmt.
Entsprechende Untersuchungen
habe ich keine gefunden.
Interessiert ja niemanden!

Es liegt in der Natur unserer Lebens-
weise, dass sich mit dem ,Alter” Ge-
sundheitsprobleme manifestieren,
die dann eben dem ,Alter” zuge-
schrieben werden statt dem Lebens-
wandel. Medizinisch ausgedruckt,
ist man dann irgendwann ,polymor-
bid“, und das verlangt nach einer -
selbstverstandlich evidenzbasierten
- Polypharmazie. Punkt. Stattdessen
eine Verhaltensanderung? Unma&g-
lich! Ist doch dem Patienten nicht
zumutbar! Mit andern Worten: Das
fehlt in der Ausbildung der Arzte.

Arzneimittel haben Nebenwirklun-
gen. Mehrere Arzneimittel zusam-
men haben nicht nur mehrere Ne-
benwirkungen, sie haben zusatzlich
auch Interaktionen. Besonders der
Stoffwechsel des alternden Men-
schen wird mit dem Chemiecocktalil
nicht mehr so leicht fertig: aufgrund
der schon fast routinemassigen
Verschreibung von Cholesterinsen-
kern folgen als Nebenwirkungen
zum Beispiel Muskelschmerzen und
—schwache (fihren zu Stlrzen),
gelegentlich ein Diabetes oder Ge-
dachtnisprobleme, deshalb ein
Rheumamittel gegen die Muskel-
schmerzen, das die Nieren schadigt,
dazu vielleicht noch ein im Alter fast
obligates Mittel gegen den ,hohen”
Blutdruck, welches mit dem Rheu-
mamittel interagiert und den Blut-
druck in die Hohe treibt, dann halt
noch ein zweites Blutdruckmittel,
welches den Organismus entwas-
sert und damit bei alteren Patienten
gelegentlich zu Verwirrung oder De-
pression fUhrt, was dann noch zur
Verschreibung eines Alzheimer-Me-
dikaments fUhren kann, und so geht
die Verschreibungskaskade weiter.
Wenn unser Patient nicht schon im
Pflegeheim liegt, wird das bald seine
nachste Station sein.

Die pharmakonzentrische Unkultur
in der Medizin erlebt gerade heute
seine Blute. Im Gefolge von Opinion-
leadern in der Medizin und der Welt-
gesundheitsorganisation hangen zur
Zeit Laien- und Fachpresse am In-
formationstropf der Pharmaindustrie.
Die Erlésung von der Covid-19-Pan-
demie soll nattrlich aus der Kiche
einer Pharmabude und aus den
Reagenzglasern eines Impfstoffher-
stellers kommen. Das Ganze muss
schnell gehen, dass alle Sicherheits-
massnahmen warten muassen, bis
die Katastrophe real eintritt. Impfen
ist Pravention, darum sind Impfstoff-



hersteller praventiv von jeder Haft-
pflicht bezuglich ihrer Produkte be-
freit. In den USA schon seit langem,
die Haftpflicht Gbernimmt der Staat,
mit andern Worten wir Steuerzahler.
Brauchen wir ein Medikament gegen
Covid-19? Nein. Wird innert kurzer
Zeit ein sicherer Impfstoff zur Verfu-
gung stehen? Nein.

Es ist kein Geheimnis, dass das
Risiko fur einen schweren Ver-
lauf einer Covid-19-Erkrankung am
hochsten ist fur ,polymorbide® Pati-
enten. Also fUr genau die Personen,
die durch die Polypharmazie ge-
nannte Schrotschussmedizin schon
beeintrachtigt sind. Da sollen jetzt
noch weitere Arzneimittel und allen-
falls eine Impfung helfen?

Noch weniger ist es ein Geheimnis,
dass die wirksamste ,Waffe* gegen
Corona- und andere Influenzaviren
ein robustes Immunsystem ist. Das
Immunsystem stéarkt man am zuver-
lassigsten mit einer gesunden Erndh-
rung, ausreichend Bewegung an der
frischen Luft, genigend Schlaf und

#MedSafetyWeek ist eine interna-
tionale Social-Media-Kampagne, die
jedes Jahr vom Uppsala Monitoring
Centre in Zusammenarbeit mit der
WHO organisiert wird, und dient der
Sensibilisierung der Offentlichkeit. 2019
war das Thema die Polypharmazie,
d.h. die tagliche Einnahme vieler Medi-
kamente, die aufgrund von Nebenwir-
kungen und Arzneimittelwechselwir-
kungen zu einem wichtigen Risikofaktor
geworden ist.

In der sonnenarmen Winterzeit mit
der Supplementierung von Vitamin D.

Vitamin D ist kein ,Supple-
ment“ sondern ein Steroid-
Prohormon, das fir tGber 400
biochemische Reaktionen
im Korper verantwortlich ist
und eine wichtige Rolle in der
angeborenen und erworbenen
Immunitat spielt!

Eine weitere wirksame Waffe
gegen Corona- und andere
Influenzaviren:

weniger Arzneimittel-
Verschreibungen.

Mehrfachver-
schreibung von
Medikamenten
ist eine erlernte
Berufskrankheit
des Mediziners.

Ihre Ursache hat sie in der Kollusi-
on der akademischen Medizin mit
Big Pharma: Lehrstuhle, Labore und
teilweise ganze Institute sind von
Pharmabuden gesponsert, die Fort-
bildung der Arzte ist fast vollstandig
in der Hand der Pharmaindustrie.

Besteht Hoffnung, dass sich die Si-
tuation bessert, wenn sich die Co-
vid-Nebel lichten?

befriedigenden Sozialkontakten. Schén WArs.

Klimawandel

KlimaSeniorinnen ziehen vor den Europaischen Gerichtshof fiir Menschenrechte

Im Fradhling 2020 lehnte das Bundesgericht die Beschwerde der KlimaSeniorinnen, die Unterlassungen des Bun-

des im Klimaschutz rigten und verstarkte Klimaziele und wirkungsvollere Massnahmen zum Schutz ihres Rechts

auf Leben und Gesundheit forderten. Nun ziehen sie den Fall an den Européischen Gerichtshof fir Menschen-

rechte. Die Schweizer Klimaklage ist in Strassburg eine der ersten ihrer Art und kdnnte zu einem Prazedenzfall flr

ganz Europa werden.

Die KlimaSeniorinnen kédmpfen seit 2016 flr Klimagerechtigkeit. Das Eidgendssische Departement fur Umwelt,

Verkehr, Energie und Kommunikation UVEK war nicht bereit, sich mit dem Begehren inhaltlich zu befassen.

Das Bundesgericht bestétigte diesen Entscheid.

«Wir hoffen, dass sich der Europdische Gerichtshof nun tatsédchlich mit der Pflicht der Schweiz auseinandersetzt, unser Leben und
unsere Gesundheit zu schitzen. Unser Ziel ist es, dass der Staat seine Schutzpflichten uns gegentiber wahrnimmt und den Klimaschutz
verstérkt», erklart Rosmarie Wydler-Walti (siehe Foto), Co-Prasidentin der KlimaSeniorinnen. Sie weist darauf hin, dass die Zahl der
Todesfélle durch die Hitzewellen zugenommen habe und zwar besonders bei élteren Frauen. Seit Beginn unterstitzt die Umweltorgani-
sation Greenpeace dieses Anliegen. In einem offenen Brief an den Bundesrat erlautern die KlimaSeniorinnen, warum sie in Strassburg
Beschwerde gegen die Schweiz einlegen. Bundesrat und Behdrden werden gefordert, «uns heute schon Betroffenen sowie auch die
zukdnftig Lebenden gendgend zu schditzen».

AUCH IM ALTER ATTRAKTIV
UND GLUCKLICH SEIN!

Cosmesan?

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
WWW.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN

ahle
gt
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D) AN 1D Health Solutions

Die neue Generation der
Rehabilitationstechnologie

Die DAVID-Technologie ist fest in der Sportwissenschaft verwurzelt. Sie wurde somit fir die anspruchs-
volisten Bediirfnisse von Elitesportlern entwickelt. Zu diesem Zweck sind kompromisslose biomechanische
Lésungen erforderlich. Die modernste Evolutionsversion der DAVID-Gerate basiert auf neuer, intelligenter
Technologie mit automatisierten Anpassungen und Cloud-basierter Software.

Das Herzstiick des Systems

Die EVE-Plattform verwaltet den gesamten Behand-
lungsprozess, fuhrt die Benutzer durch die individuellen
Ubungen und sammelt alle nétigen Daten fir die Be-
richterstattung. Auf diese Weise hilft sie den Therapeu-
ten bessere Behandlungsentscheidungen zu treffen und
motiviert die Kunden auf ihrem Weg zur Genesung.

Maschinelles Lernen

Mit hochwertigen, umfassenden Daten hat DAVID die
neueste Stufe der Datenanalytik erreicht, die kinstliche
Intelligenz (KI) nutzt. Mithilfe von fortschrittlichem Ma-
schinenlernalgorithmen und einem schnell wachsenden
Pool an Patientendaten, ist die «<DAVID Kl» in der Lage,
die Datenerhebungsprozedur zu optimieren, neue Unter-
gruppen an Patienten mit dhnlichen Therapiereaktionen
zu bestimmen, Behandlungsergebnisse vorherzusagen
und die Behandlung wahrend den verschiedenen Stadi-
en des Behandlungszeitraums zu optimieren.

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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Optimierte Biomechanik

Eine gut designte Ubung verhindert schédliche Bewe-
gungen, geht sanft mit den Gelenken um, aber sorgt flr
eine starke Muskelermidung. Sie sollte zudem einfach
an die individuellen Bedurfnisse des Patienten ange-
passt werden kdnnen.

Volistdndige Integration

DAVID kontrolliert sémtliche Aspekte der Softwaren-
entwicklung, des Geratedesigns und der Herstellung.
Auf diese Weise sind eine vollstdndige Integration aller
Technologien und die bestmdgliche Kundenerfahrung
garantiert.



Koniglicher Besuch bel der Nordic Klinka Spanien

Mitte Sommer besuchte die spanische Kénigsfamilie das Referenzzentrum «Nordic Klinika». Der spanische Konig
Felipe VI. und Koénigin Letizia Ortiz Rocasolano wurden Uber die innovative David-Technologie aufgeklart.

Spanien wurde vom Coronavirus schwer getroffen. Rehabilitationskliniken spielen bei der Rehabilitation von Corona-
patienten eine wichtige Rolle. Die David-Technologie tragt zur Wiederherstellung des Muskelzustands und zur Mes-
sung der Ausdauer durch Herzfunktionalitat bei.

Informationen und Kontakt fiir die Schweiz:

Domitner GmbH - |hr Spezialist fur Konzeptentwicklung & Gerateausstattung

Mulistr. 18, 8320 Fehraltdorf - Tel 044 721 20 00 - Email: office@domitner.ch

oder www.davidhealth.com

Grosste Laufschule fir Sportler,
Kinder und Patienten.

Kampfst du mit einer Verletzung oder deren

Folgeschaden? Mit unserem massgeschneiderten
Reha-Trainingsprogramm von next level.running

begleiten, coachen und motivieren wir dich. c

FITNESS
Fitness Connection Wolhusen CONNECTION
Telefon +41 41 490 40 40, Wolhusen
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Zweiter Teil der dreiteiligen Kolumne

Schwingung und Bewusstsein
Klang als Weg zu Transformation

und Wandel

Eine Kurzfassung dieses Artikels findet
sich im Beilageheft zur DVD ,Klang-
Reise”, Govinda-Verlag, Zirich

Materie beruht auf Schwingung, aus-
gehend von den quantenphysischen
Bereichen unserer Welt. Schwingung
jedoch schwingt nicht aus sich selber.
Sie steht in Resonanz mit dem Prinzip
Bewusstsein.

Im kreativ-kUnstlerischen, im therapeuti-
schen, lehrenden und bildenden Bereich
erzeugen wir heilende Schwingung, zum
Beispiel durch Klang, durch Wort, durch
Bertihrung oder durch Imagination, und
wir verstehen dabei, dass wir durch diese
Ausdrucksformen mitschopfend wir-
ken. Klang und Schwingung sind direkte
SchlUssel zu Transformation und Wandel,
sowohl auf individueller als auch auf kol-
lektiver Ebene.

Naturlicher Klang,
kanstlicher Klang

Die Klange sind in ihrer reinen Urform eine
der vielen Sprachen des Bewusstseins
und der Schopfungskrafte. Den natUrli-
chen Klang erleben wir im unmittelbaren
Hoéren, im Selbersprechen und -singen
und beim Spielen von Instrumenten.
Die reinen Klange Ubermitteln die Klang-
Essenz in direkter Form. Sie wirken als
Bricke zwischen Materie, Schwingung
und dem erhdhten Bewusstsein aus den
R&umen des Lichts.
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Heute hdren wir Musik vorwiegend in
digitaler Form (CDs, iPods usw.). Digi-
talisierter Klang ist aufgespalten in Ein-
zeltdbne, so wie ein Film in Einzelbilder
aufgespalten ist. Trotz seiner materiell
nicht idealen Form und der technischen
Bearbeitung kann Klang auch tber diese
Multiplikation inspirierend wirken, wenn
die Klange und Melodien in Resonanz mit
der eigenen Seele sind.

Raumliche, organische und
seelische Wirkung

Heilender Klang vermag die Zellschwin-
gung des Korpers, der Organe und
Gewebe zu erhellen und positiv zu nah-
ren. Er verbessert den nattrlichen Ener-
giefluss und I6st emotionale und energe-
tische Blockaden.

Klange fuhren in eine
direkte Form der Kom-
munikation mit dem
Licht des Korpers (Bio-
photonen) und dem
Licht der Seele.

Zudem ist solcher Klang eine Einladung
an den Verstand in das Konzert mit der
Seele, in die Erhdhung des Bewusst-
seins. Denn der Klang berthrt nicht allein
die physischen Strukturen. Er bewirkt
auch Wandel und nachhaltige Veran-
derungen in unseren Einstellungen und
Glaubenssatzen.

Die Klange lehren uns schrittweise, aus
den Einseitigkeiten heraus zu treten,
hinein in die dynamische Ganzheit viel-
faltiger Schopfungsaspekte. Die Klange
sind weich, umhdllend, rund und sanft
und zugleich kréaftig, stark und durchdrin-
gend wie ein Lichtstrahl. Sie wirken bis
in die kleinsten Korperraume, die Zellen,
die DNS und RNS, bis in und durch die
winzigen Nanordume. Zudem flihrt das
Horen reiner Klange sukzessive in die
Harmonisierung der linken und rechten
Gehirnhélften (Hemisphéren). Dies unter-
sltzt das Zusammenspiel von Intuition
und Verstand.

Wir werden im 21. Jahrhundert die Prin-
zipien von weiblich und mannlich in
der erhdhten Herzdimension und Rein-
heit wieder neu erkennen und erfahren.
Gezielte Entscheidungskraft, Selbstbe-
wusstsein, Klarheit, Fokus, Mut und Tat-
kraft sind im Schdpferlicht der Seele erst
wirklich wirksam, wenn sie getragen sind
von Bescheidenheit, Langmut, Hingabe,
geduldigem Mitgeflhl und Liebe.

Die Klange stellen uns vor Fragen wie:
Bin ich durchlassig, weich und frei wie
der Atem und zugleich formstark, klar
und fest gegrindet in Stabilitat und Konti-
nuitat? Bin ich in der Dominanz einer Ein-
seitigkeit festgefahren?

Wie lebe ich die ,,Klangtugenden*:

auf eine dynamische, ausgeglichene,
integrierte und verwirklichte Weise?

Die linke und rechte Hemisphare als har-
monische Ganzheit zu erfahren ist der
Wunsch unserer Seele, denn nur so ist
es ihr moglich, uns mit ihren Botschaf-
ten leicht und direkt zu erreichen. Wir
haben im Laufe der Zeit durch vielerlei
Arten von Verletzungen und Ubergriffen,
Trennung im Aussen und Spaltung im
Innen geschaffen und haben dabei unser
Bewusstsein in die Dualitat verbannt.

Die Kommunikation mit der eigenen See-
lenweisheit fuhrt wieder in die Zusam-
menflhrung dessen, was getrennt ist,
und hier leisten die Klange einen wunder-
vollen Dienst.



Klangarbeit

Die reinen Klange sind lichtvolle Urformen und Schwingungsessenzen,
die helfen, die ordnende Kraft und Harmonie im Mikrokosmos unseres
Korpers wiederherzustellen. Die Arbeit mit Klangen hat fir uns heute zwei
grundlegende Bedeutungen, einerseits eine vorbereitende und ande-
rerseits eine vermittelnde. Die Vorbereitung liegt in der Verwirklichung
des hoheren Bewusstseins hier auf Erden und darin, unsere ,,Kérper-
rdume* von innen neu zu ,bilden®, nach dem Bild der heiligen Anatomie,
im Schwingungsabbild der heiligen Geometrie.

Die zweite Bedeutung der Klange ist jene der Vermittlung. Harmonikale
Klange kommen aus der Stille und fuhren in die Stille. Sie vermitteln eine
Harmonie des inneren Gestillt-Seins. Sie erklingen vertikal im Kanal des
géttlich Seelischen und schwingen in Spiralen in die physische Welt hinein.
Klange sind Botschafter aus parallelen Sphéaren. Klange sind Trager des
schopferisch intelligenten Lichts.

Durch die einheitliche Schwingung der Hemisphé&ren werden wir wieder
in die Lage versetzt, die Botschaften der Seele spontan, in Leichtigkeit zu
empfangen, ohne Erwartung. Auf diesem Weg bieten uns die naturlich-
reinen Klange ihre konkrete Begleitung an.

Pythagoras

Harmonikale Klange sind inrem Wesen nach reine Harmonie, Ordnung und
horbar gemachte Zahl. Harmonia war bei den Pythagoréern das griechi-
sche Wort fur «Musik». Pythagoras, der Urvater der Klangforschung, ein
Mystiker aus den Anfangen unserer europdischen Kultur, sprach von der
Trias (Dreiheit) von Kosmos, Zahl und Harmonia.

Seine Lehren beinhalteten das
Wissen und Erfahren dieser
Dreiheit. Die eine Ordnungsein-
heit ist in der anderen enthal-
ten, und gemeinsam bilden sie
die Trias.

Pythagoras und seine Schiler unterrichteten mit einfachen Mitteln, die
bis in die heutige Kultur Verwendung finden. Sie veranschaulichten die
grossen Zusammenhange der Schépfung mittels der Intervalle anhand des
Monochords. Sie entwickelten die Proportionenlehre, die heilige Geometrie
und davon abgeleitet die harmonikale Architektur. Sie Uberbrachten das
uralte agyptische und indische Wissen bewusst, klar und nachvollziehbar
in das damalige magische Weltverstéandnis.

Nicht nur die ganze Kreatur, die Erde und der physische Korper des Men-
schen sehnen sich nach der reinen Schépfungsordnung, wie sie in der
harmonikalen Lehre dargestellt ist, auch die Seele des Menschen sehnt
sich nach der Realisierung und Vervollstandigung dieser Potentiale.

Silvia Siegenthaler

(9eb.1962), eidg. dipl. Padagogin

und Komplementartherapeutin in der
Methode Craniosacraltherapie, sensitive
Kunstlerin, mit laufenden Ausstellungen,

gibt Seminare, Vortrage und
monatliche Meditationsabende
in Bern.

www.introvision.ch

Siegenthaler, S. und Risi, R.: DVD Klang-Reise -
Mantras aus verschiedenen Kulturen und Myste-
rienschulen, mit Begleitheft, Govinda-Verlag, 2012,
zweite Uberarbeitete Neuauflage 2020

Siegenthaler, S.: Meditation — Verbindung mit der
inneren Quelle, Govinda-Verlag, 2020

Risi, A.: Der radikale Mittelweg, 2009, erweiterte
Auflage 2016

Risi, A.: Gott und die Gétter, Govinda-Verlag, 1996,
siebte vollstandig Gberarbeitete Neuauflage 2020

Risi, A.: lhr seid Lichtwesen, Govinda-Verlag 2013,
vierte Auflage 2015, mit vielen lllustrationen und
zwei Farbbildteilen; gebunden, mit Schutzum-
schlag, 398 Seiten, ISBN 978 -3-905831
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Daniela Schupp

Prahabilitation: gezieltes Training vor der OP

Wer fit ist,
erholt sich danach schneller

Der Begriff Préhabilitation (oder auch
Prehabilitation) bezeichnet die gezielte
Vorsorge, den Aufbau von Kraft, Be-
weglichkeit und Ausdauer vor einem
bevorstehenden operativen Eingriff. Die
Prahabilitation wird derzeit vor allem,
aber nicht nur, bei OPs am Bewegungs-
apparat eingesetzt.

Die vorbeugende Bewegung
fordert die Genesung

Sobald der Termin der OP bekannt ist,
statt tatenlos zu warten, sollte die War-
tezeit aktiv genutzt werden. Beobach-
tungsstudien haben in der Tat gezeigt,
dass fitte Patienten mit weniger postope-
rativen Symptomen zu kdmpfen haben,
seltener Komplikationen aufzeigen und
kurzere Krankenhausaufenthalte brau-
chen, weil der Kdrper leistungsfahiger
ist. Aber auch die Schmerzen lassen
sich offenbar reduzieren. Aus all diesen
Grinden wére es vor einem chirurgi-
schen Eingriff fur sesshafte Menschen
empfehlenswert, einen gut strukturierten
Bewegungsplan zur Verbesserung der
konditionellen Fahigkeiten vorbeugend
auszuarbeiten. Denn ein gezieltes Trai-
ningsprogramm, das das richtige Mass
an Kraft zum Aufbau der Muskulatur,
Beweglichkeit und Ausdauer beinhaltet,
wirkt sich positiv auf Bewegungsappa-
rat, Herz-Kreislauf-System, Lungenfunk-
tion, Stoffwechsel und Immunsystem
und beschleunigt dann die Genesung.

Wer aufgrund seines Gesundheitszu-
standes grosse motorische Schwierig-
keiten hat, sollte trotzdem irgendwie ver-
suchen, ein Minimum an Bewegung und
Krankengymnastik umzusetzen und sich
einer Physiotherapie unterziehen.

Da der Vorbereitungszeitraum meistens
kurz ist, muss der prahabilitative Weg
besonders effizient und ausserst gezielt

[Anzoige

Aktive Patienten verkraften
die Nebenwirkungen einer

Operation besser

sein. Wenn Bettruhe nach dem Eingriff
angesagt ist, ware es somit winschens-
wert so frih wie mdglich mit dem Vor-
Training anzufangen, weil Muskeln im
Ruhezustand ja schnell verschwinden.
Nach der anschliessenden Rehabilita-
tion sollte idealerweise das Trainings-
programm fester Bestandteil im Alltag
werden.

Vor einer Operation glauben die
Betroffenen haufig, sich schonen
zu missen und sind dann inaktiv,
eventuell auch wegen auftretender
Schmerzen. Diese passive Haltung
beruht meist auf der Unkenntnis,
dass die kérperliche Fitness ein ent-
scheidender Erfolgsfaktor im Gene-
sungsprozess sein kann.

Altere Menschen haben in der Regel
eine schlechtere Kondition. Genau aus
diesem Grund profitieren auch altere Pa-
tienten von diesen Massnahmen, denn
viele OPs betreffen die Altersgruppe ab
60 Jahren. Und da die Muskelmasse im

Bist du das Bewusst Sein,
das die Welt verandert?

Zuge der Alterung tendenziell abnimmt,
sollten Altere der praventiven Vorge-
hensweise besondere Aufmerksamkeit
schenken.

Die finanziellen Vorteile

Die Prahabilitation ist nicht nur eine Frage
der korperlichen Genesungszeit. Sie
weist auch bedeutende finanzielle Vor-
teile fUr das Gesundheitssystem auf, da
fittere Patienten, schneller und besser
wieder auf die Beine kommen. Das be-
deutet eine willkommene Einsparung der
Gesundheitskosten, die auf dem Buckel
der Allgemeinheit getragen werden.

Ein Gebiet mit Zukunft

Die Prahabilitation steht noch am Anfang
ihnrer Entwicklung; das Potenzial ist
jedoch erheblich. Weitere Forschungen
sind notwendig, um genau zu definieren,
welche Trainingsprogramme fur welche
Falle erarbeitet werden sollten. Denn die
individuelle Geschichte spielt auch eine
entscheidende Rolle.

zum Newsletter unter:

Mehr Infos und Anmeldung

Mit unseren spannenden Veranstaltungen mochten wir lhre Neugierde
wecken, aufklaren, Hintergriinde beleuchten und die Wahrheit suchen.

NEW
SPIRIT
FORUM

www.new-spirit-forum.ch

Folgende Referenten durften wir in den letzten Monaten prasentieren:

» Carla Del Ponte
» Andreas Winter
+ Silke Schafer

- Pater Anselm Griin und
Bruder Michael Griin
« Prof. Dr. Gerald Hiither

 Dr. Daniele Ganser
* Robert Franz
+ Ueli Mader
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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




Bewegung und Training erfolgreich

und dauerhaft umsetzen

Beitrag 2 der flunfteiligen Informationsreihe

(Information: Als 2. Beitrag wird nicht wie
anfangs angekundigt das Thema Faszi-
nation Spiegelneuronen & Bewegung,
sondern Intrinsische Motivation triggern
veroffentlicht, Die neue Abfolge wird
unten noch einmal dargestellt).

Wissenswertes aus der Erfah-
rung und der empirischen For-
schung von Jiirgen Woldt,
Gesundheitsforscher und seit
1982 Inhaber der doitbewe-
gungsstudios GmbH und des
Forschungs- und Bildungsinsti-
tuts doit Akademie.

In der Fitness- und Gesundheits-
branche hat Jurgen Woldt funf ent-
scheidende Probleme identifiziert,
die eine erfolgreiche und dauerhafte
Bewegungs- und Trainingsumset-
zung hemmen. Diese Informations-
reihe gibt nicht nur auf verstandliche
Weise Einsicht in jede einzelne Pro-
blematik, sondern Jurgen Woldt halt
auch ein kraftvolles Konzept bereit,
diesen Fragen wirksam zu begeg-
nen.

1. Trainingsabbriiche -
einem Phianomen auf der
Spur.

2. Intrinsische Motivation
triggern.

3. Verletzungsgefahr im
Training reduzieren.

4. Faszination Spiegelneu-
ronen & Bewegung.

5. Gesundheit - mehr als
wir denken.

Jiurgen Woldt
Jahrgang 1948

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.ch
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Bewegung und Training erfolg-
reich und dauerhaft umsetzen,
intrinsische Motivation triggern

Es ist eine wichtige Tatsache: Trai-
ningsergebnisse stehen in direktem
Zusammenhang mit der intrinsischen
Bewegungsmotivation und resultie-
ren nicht allein aus der funktionalen
Belastungsanforderung. Oft jedoch
wird dieser bedeutsame Sachverhalt
vernachlassigt. Die Folge: Menschen
kommen sowohl korperlich als auch
mental nicht vollstandig zu ihrem
Potenzial.

Um zu verstehen, warum Trainings-
ertrage nicht ausgeschopft werden
kénnen, mussen wir eine ganz zent-
rale Tatsache verstehen: Unser Kor-
per ist fir Geflhle zustandig, nicht
unser Kopf. Jede Aktivitat im Alltag
und jedes Problem sind nicht nur
rational zu 16sen. Ein Losungsansatz
erfordert immer zunéchst eine hohe
emotionale Kompetenz. Insofern gibt
es auch keine nur rationalen Ent-
scheidungen.

Selbstregulation liber Oszillation

Wenn Du also durch Deinen Alltag
gehst und all die zahlreichen, tag-
lichen Entscheidungen triffst, auch
unbewusst, dann ist Dein Kbérper
aktiv. Er schwingt, er oszilliert. Wir
sprechen hier von einem selbstregu-
lierenden Prozess. Von einer guten
Selbstregulation kann man spre-
chen, wenn es dem Korper gelingt,
Uber diese Schwingungsprozesse zu

guten Entscheidungen zu gelangen.
Gute Entscheidungen sind immer
solche, die fur den individuellen
Menschen sinnhaft, verstehbar und
realisierbar sind. Eine gute Selbst-
regulation bringt mit sich, dass Dir
ganz von selbst klar ist, welche Ent-
scheidungen Du treffen musst, wie
Du Aufgaben erledigen kannst, wie
Du Deinen Tag verbringst oder was
Dir gut tut. Wenn also diese Oszilla-
tion, dieses Schwingen in herausfor-
dernden Situationen in einem gesun-
den Fluss ist, dann ist Dein Kdérper
auch in der Lage, Dir dabei zu hel-
fen, all Dein Tun so auszurichten,
dass es Dir gut geht und Du Dein
Leben meisterst.

Ungleichgewicht ausgleichen

Oftmals ist es jedoch auch so, dass
Menschen in Angsten leben, ihnen
der Antrieb fehlt, die Lebensbegeis-
terung oder die Fahigkeit, sich Win-
sche zu erflllen. Auch in solchen
Situationen will der Kdérper dieses
Ungleichgewicht ausgleichen. Denn
Dein Korper ist von Natur darauf
ausgerichtet, Dir zu helfen, das far
Dich Richtige zu erschaffen. Befin-
det sich ein Mensch in einer kdrper-
lichen oder emotionalen Schieflage,
geréat oftmals jedoch die Selbstregu-
lation ins Straucheln. Messbar wird
dies an der veranderten Oszillation
im Korper. Wenn es darum geht,
nach Entscheidungen in heraus-
fordernden Situationen zu suchen,
gerat die Oszillation ins Stocken, der
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do it Akademie®

Fluss der Schwingung kann nicht so
recht geschmeidig geschehen, wie
er sollte. Ein Mensch in einer solchen
Lage fuhlt sich blockiert und seiner
Handlungsspielraume beraubt.

Muskeln als Informationsgeber

Elementar fur eine Verbesserung
dieser Situation ist, dass diese Pro-
zesse Uber den Korper laufen und
nicht Uber den Verstand. Der Ver-
stand kommt erst spater zum Ein-
satz, wenn nach vollendeten Oszil-
lationsprozessen genugend Informa-
tionen im Gehirn angekommen sind
— der Korper transportiert dabei die
sogenannten Myokine. Physikalisch
ausgedruckt, versuchen die Muskeln
permanent, Informationen zu geben.
Ein kybernetischer Prozess — und
die Kybernetik ist quasi die Steuer-
mannskunst.

Wenn’s im Muskel ,rappelt*

Wenn jedoch L6ésungen noch nicht
da sind, fur welches Problem auch
immer, dann werden im Muskel,
der versucht Uber das Muskel-Bin-
degewebe Myokine als Botenstoffe
zu senden, stérkere Vibrationen
bei der Oszillation sichtbar. In der
Bewegung zeigt sich dies in einer
Art Muskelrappeln. Wir kénnen hier
auch physikalisch sagen, dass der
Muskel einen unterschiedlichen
Beschleunigungsprozess wahrend
der Bewegung hat. Jeder Sportler
hat dies schon beim Training beob-
achtet. Wahrend der L6sungssuche
fur eine Aufgabe — ganz gleich, ob
es eine sportliche Aufgabe, eine
Alltagsherausforderung oder eine
Denkaufgabe ist — versucht der Kor-
per nun unentwegt Uber den Mus-
kelschwingungsprozess dem Gehirn
ausreichende Informationen zu
geben, damit es wieder zur neuro-
biologischen Kohérenz kommt - eine
Ubereinstimmung von Kérper und
Gehirn. Oder eine Ubereinstimmung
zwischen Denken und Fuhlen.

Ohne 6konomische Prozesse
keine Leistung

Es ist ein naturlicher Prozess, dass
die Beschéftigung mit Herausforde-
rungen auch immer mit fein rappelnd
arbeitenden Muskel zu tun hat. In
unseren normalen Alltagsbewegun-

gen macht das meistens nichts aus.
Anders ist es jedoch beispielsweise,
wenn wir sportlich trainieren. Wenn
wir uns namlich wahrend des Trai-
nings mit einem zu starken Prob-
lemldsungsansatz beschéftigen, ist
der Muskel energetisch mehr mit
der Problemldsung beschaftigt, als
dass er der Energiebereitstellung fur
Wachstum des Muskels und dessen
Leistungsentwicklung dienen kann.
Infolge wird der betreffende Muskel
immer mehr Energie bendtigen oder
er wird schnell schwacher werden.
Wir haben dann das Geflhl, dass
wir gerade heute im Training keine
Substanz haben. Die Leistungsaus-
beute ist dann schlecht, weil keine
Okonomisierung im Muskel stattfin-
det.

Sensorisches Training triggert
intrinsische Motivation

Hier schliesst sich wieder der Kreis
zum ersten Beitrag dieser Informati-
onsreihe, der in der letzten Ausgabe
des Magazins Stark & Vital verof-
fentlicht wurde. Denn um schneller
wieder ins Gleichgewicht zu kom-
men, gibt es das bisher weltweit
einzigartige physiologische und
sensorische Training, das ich Uber
viele Jahre hinweg entwickelt habe.
Dieses Training gibt dem Menschen
mit faszinierender Leichtigkeit jene
intrinsische Motivation zurlick, damit
er wieder splren kann, dass Bewe-
gung ebenso wie unsere Atmung,
unser Stoffwechsel, unsere Fort-
pflanzungsabsicht als Kriterium
von Leben prasent ist und sich gut
anfuhlt. Das diese intrinsische Moti-
vation auch fur leistungssportliche
oder Uberhaupt sportliche Ambitio-
nen unerlasslich ist, leuchtet ein. In
der nachsten Ausgabe werde ich
dartber informieren, wie sich dieses
unter dem Namen Mental Physio
Training, ein patentiertes sensori-
sches Training, auch auf die Verlet-
zungsanfalligkeit im Training positiv
auswirkt. Weitere Informationen kon-
nen Sie von mir persdnlich erhalten.

Schreiben Sie mir wie immer eine
E-mail an:

Info: juergen.woldt@doit-akademie.de

War JESUS
auf dem
GOTTHARD?

Packende Geschichten Uber die
Reisen von Jesus Christus von seinem
zwolften bis 32-igsten Lebensjahr in
Europa. Vor allem war er in Frank-
reich, Schweiz, Deutschland und Eng-
land aber auch in Indien unterwegs.
Im Alter von 33 Jahren kehrte er
nach Jerusalem zurtck,
wo er mit 35 Jahren
am Kreuz starb!
Das 96-seitige Buch

ist in fast jeder Buchhandlung
oder unter
www.gotthard.tv erhéltlich

Preis: 28.00

Verkauf auf dem GOTTHARD-PASS
Juli bis Oktober im Kiosk

N 978-3-033-06571-0

830337065710

Info: info@gotthard.tv
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Fitness & Therapie lhr Partner fiir Fitness und Therapie.

e e

Wir suchen Gesundheits-, Fitnessclubs sowie Therapeuten
als Kooperationspartner.

Interessenten melden sich bei Edy Paul:
edy.paul@katterfeld.group/Telefon +41 79 601 42 66

Sie suchen ein Gesundheitszentrum,
das Ilhnen sowohl ein Fitness-, als auch
ein therapeutisches Angebot bietet?
Dann heissen wir Sie in den Clubs der
K' G rou p K-Group herzlich willkommen.
ol
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Unser einzigartiges Gesamtkonzept

Die Gesundheit unserer Kunden steht im Vordergrund

ANGENEHM ANDERS

Emmenbriicke +41 41 260 45 o5

Wobhlen +41 56 622 91 55

pe
rience

FITNESS | GESUNDHEIT

Egg +41 43 244 55 50

)IG

K-Group

Fitness & Theraple

Menziken +41 62 77157 55

Lyss +41 32 385 12 51

Hedingen +41 44 760 06 06

"M{[‘*

Fitnesscenter

Lenzburg +41 62 891 15 82

£8°

FIT!:&WELL?

Rombach +41 62 827 31 81

Als Kunde in einem K-Group Club haben Sie das Gastrecht

in allen Clubs (mit telefonischer Voranmeldung).

NG

K-Group

Fitness & Theraple
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Tipps

1. November

World Vegan Day

Jedes Jahr am 1. November wird auf
der ganzen Welt der Vegan Day gefei-
ert. Vielen Veganerinnen zufolge ist
ein tierfreier Lebensstil der Gesund-
heit der Menschen zutraglich, ganz
zu schweigen davon, dass er sowohl
den Umweltschutz foérdert als auch
das Leben der Tiere erspart.

Die Gedenk-
feierlichkeiten
zu diesem
Ereignis be-
gannen 1994
in Grossbritannien, wo die Pragung der
Begriffe Vegan und Veganismus ent-
stand sowie die erste Vegan Society
1944 gegrindet wurde.
Rund um den Globus wird der Weltve-
gantag unter anderem durch Ausstel-
lungen, Seminare, 6ffentliche Debatten
und Workshops gefeiert. Der Tag soll
das Bewusstsein fur dieses hochaktuel-
le Thema scharfen und die ideale Gele-
genheit fur alle bieten, die den veganen
Lebensstil Gbernehmen méchten.

Fleischverarbeiter r 1
Bell setzt auch auf @
Vegan . @‘

Weiter wachsen dank
vegetarischer und veganer Produkte.
Bell, der zu den fUhrenden Fleisch- und
Convenienceverarbeitern in Europa
gehort, wurde letztes Jahr 150 Jahre
alt. Ein Umstand, der wohl nur mdéglich
war, weil sich die Firma mehr und mehr
vom reinen Fleischverarbeiter wegent-
wickelt hat. Es sind schwierige Zeiten
flr den Fleischkonsum, der kontinuier-
lich abnimmt. Eine neue Marktsituation,
die Bell dazu dréngt, nach innovativen
Produkten zu suchen, weil zumindest
in ndchster Zeit keine Wende in Sachen
Steaks und Cervelats zu erwarten ist. Der
gesellschaftliche Trend zeigt eben ein
gegenteiliges Verhalten an. Das Fertig-
essen wird auch in Zukunft die Strategie
von Bell bestimmen. Aber dazu werden
auch vegetarische und vegane Produkte
ins Sortiment geflgt, damit Bell weiterhin
am Markt stark teilnehmen kann.
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Das V-Label, zertifizierte Garantie
Moderne Gesellschaften stehen an
einem Wendepunkt:

Die Erndhrung ohne

tierische Nebenpro-

dukte wird immer

beliebter. Eine wach-

sende Zahl von Kon-

sumenten entschei-

det sich aus 6kologi-

schen, gesundheitlichen, religidsen oder
ethischen Grinden fUr eine fleischredu-
Zierte oder vegan-vegetarische Lebens-
weise. Pflanzliche Lebensmittel sind
nicht mehr nur in Digtldden zu finden,
sondern auch in Superméarkten, wo das
Sortiment kontinuierlich umfangreicher
wird.

Am Européischen Vegetarier Kongress
des Jahres 1985 wurde das V-Label
erstmals der Offentlichkeit offiziell vor-
gestellt. Seit 1996 wird das V-Label in
der heutigen Form zur Deklaration von
vegetarischen und veganen Produkten
verwendet. Das V-Label ist eine interna-
tional anerkannte und geschutzte Marke
zur Kennzeichnung vegetarischer und
veganer Produkte und Dienstleistun-
gen. FuUr Verbraucher stellt es eine ein-
fache und sichere Orientierungshilfe dar,
wahrend Unternehmen mit dem V-La-
bel Transparenz und Klarheit schaffen.
Einheitliche Kriterien und regelmassige
Kontrollen machen das V-Label euro-
paweit zu einem einzigartigen Qualitats-
siegel in den Kategorien VEGETARISCH
und VEGAN (www.v-label.eu).

Laut www.swissveg.ch enthalten die
gekennzeichneten Produkte garan-
tiert keine Zutaten vom getotteten Tier
(Fleisch, Schlachtfette, Blut, usw). Es
ist somit sofort ersichtlich, ob ein Artikel
vegetarisch (kann Eier und/oder Milch
enthalten) oder vegan (ohne Eier, Milch,
Honig etc.) produziert wurde. Auch flr
Produkte, die nachweislich gentech-
nisch veranderte Zutaten enthalten, ist
die Benutzung des Labels nicht erlaubt.
Das V-Label deckt zudem einen viel
grosseren Kundenkreis ab, da vegane
Lebensmittel auch fUr laktoseintolerante

Konsumenten bestens geeignet sind.

Immer mehr Schauspielerlnnen und Persdnlichkeiten aus Politik, Wirtschaft und Sport, z.B.

Vegi News

Berlin, die vegane Hauptstadt
Veganz ist die Marke fur pflanzliche Le-
bensmittel aus Berlin, die inzwischen als
MarktfUhrerin in Deutschland in diesem
Segment gilt. Das vegane Geschaft
boomt: Im ersten Quartal 2020 stieg der
Umsatz dieses Unternehmens um 40
Prozent im Vergleich zur gleichen Zeit-
periode 2019. 2011 in Berlin gegrindet,
wurde Veganz als erste vegane Super-
marktkette Europas bekannt.

Das Thema Veganismus ist allgegenwér-
tig geworden und schon lange kein kurz-
weiliger Erndhrungstrend mehr. Mit viel
Teamgeist und Knowhow hat Veganz es
geschafft, ihre Produkte in Uber 15.000
Verkaufsstellen in die Regale zu bringen.
So wird das Ziel, allen Menschen den
Zugang zu rein pflanzlichen Produkten
zu ermdglichen, immer néher. Das Unter-
nehmen betreibt noch drei Supermérkte
und ist mit ihrer Marke ein Vollsortiment-
Anbieter flr vegane Produkte, von SUss-
waren und Snacks sowie pflanzlichen
Proteinen, Uber vegane Fleisch-, Fisch-
und Kasealternativen bis hin zur Pizza.
In Bezug auf Okologie stammt der
Grossteil der Veganz Produkte aus eu-
ropaischer Produktion und ungefahr 75
Prozent der Artikel sind Bio-zertifiziert.
Selbst die Verpackungen haben den
Umweltschutz im Blick: Kompostierba-
re Innenfolien aus recyceltem Plastik,
Karton-Schuber frei von Mineral®l. Dabei
werden alle Lebewesen und die Natur
respektvoll behandelt.

Veganz-Produkte sind bei Coop im
Verkauf.

Info: info@veganz.de

Lewis Hamilton, Formal 1 Pilot, erndhren sich VEGAN. Info u.a.: www.swissveg.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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Nachrichten

Starke in der Krise
Ein Buch von Ruedi Griiring und
Daniel Koch
Daniel Koch ist
besser bekannt
als «Mister
Corona». Ein
Name, der zur
Marke wurde.
Der Berner Arzt
und Spitzenbe-
amte blickt auf
ein bewegtes
Leben zurlck.
Daniel Koch
arbeitete fur das
IKRK in Stidame-
rika, in den BUr-
gerkriegen von
Sierra Leone, Uganda und Ruanda und
spéter in Sudafrika. Ab 2002 folgte die
Tatigkeit im Bundesamt fir Gesundheit
(BAG), insbesondere als Mitglied der
Taskforce gegen die SARS-Pandemie
und die Vogelgrippe H5N1. Durch sei-
nen letzten Einsatz wahrend der welt-
weiten COVID-19-Pandemie erlangte
Daniel Koch schweizweite Bekanntheit.
In diesem Buch wird diese faszinierende
Lebensgeschichte mit zahlreichen Anek-
doten nacherzahlt.
Verlag Werd & Weber, 260 Seiten,
ISBN 978-3-03922-065-6

Altern - Immer fiir eine
Uberraschung gut
Keine Frage: Alle Menschen altern.
Durch manche schwierige Veranderun-
gen, die damit verbunden sind, gibt es
viele neue Her-
ausforderungen
zu meistern. Wir
muissen flexibel
auf Situationen
reagieren lernen,
die wir nicht oder
nur wenig beein-
flussen kénnen. Die
Schweizer Autorin,
Jahrgang 1943,
zeigt, dass gerade
im Alter es gilt, die
Uberraschungen,
die das Leben
so mit sich bringt
- darunter auch freudige -, anzuneh-
men und kreativ mit ihnen umzugehen.
Wie dies gehen konnte, beschreibt die
Jung’sche Analytikerin in ihrem Buch.
Patmos Verlag, 176 Seiten,
ISBN 978-3-8436-0736-0.

Print ist IN und nicht OUT!

Wochentlich kann man in seinem eige-
nen Briefkasten neue Zeitungen aber
vor allem Magazine entdecken. Sehr
erfreulich ist, dass «Betty Bossi» gleich
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mit einem 52-seitigen Heft nur zum
Thema GLUTENFREI die Bevdlkerung
informiert. So vielen Menschen geht es
schlecht, weil sie nicht wissen, dass sie
keine Gluten essen sollten und eigent-
lich an Zdliakie erkrankt sind. Menschen
wollen Papier in den Handen halten und
ohne STRESS lesen kénnen.

Info: www.bettybossi.ch

POWER auf DAUER

Das Geheimnis fir mehr Energie, Acht-
samkeit und Erfolg. Die Autorin Melanie
Kohl zeigt in ihrem Buch wie vielfaltig
Stressfaktoren, die eine Pandemie aus-
I8st, sind. Da ist zun&chst die Sorge um
die Anste-
ckung,
aber auch
die Ein-
schréan-
kung des
person-
lichen
Lebens
wie die
Kontakt-
beschran-
kungen,
die uns zu schaffen machen. Auch die
familiare Situation mit Homeoffice und
die unsichere Situation mit Schule und
Kindergarten sorgen fur Stress. Nicht zu
vergessen, die wirtschaftlichen Sorgen.
Viele machen sich Gedanken um ihre
Zukunft,

All das ist pure Belastung fur unsere Psy-
che. Unkonzentriertheit, Schlaflosigkeit
und Gereiztheit sind nur die harmloses-
ten Folgen. Es drohen schnell Depres-
sionen und Burnout, weil viele Arbeit-
nehmer die nétige Work-Life-Balance im
Homeoffice nicht mehr halten kdnnen.
Man ist quasi standig ,online* und neigt
dazu, mehr zu arbeiten als sonst.
Zudem fordert der Stress auch schwer-
wiegende koérperliche Erkrankungen,
wie Schlaganfall, Herzinfarkt oder Krebs.
248 Seiten, ISBN: 978-3-527-50980-5

Melanie Kohl

Das Geheimnis fiir mehr
Energie, Achtsamkeit und Erfolg

WILEY

Wenn alles doof ist,

hilft nur noch Schokolade?
Ertappen Sie sich selbst dabei, wie Sie
unter Stress Susskram, Fastfood und
Knabberzeug in

sich hineinfuttern,

ohne Uberhaupt

Hunger zu haben?

Das Essen aus

Frust, als Trost
oder Belohnung
fuhrt immer zu

einem schlechten

Gewissen, oft zu

Ubergewicht und

ist nicht selten

von unkontrollier-

baren Fressatta-

cken begleitet, aus

denen sich ernst-

hafte Essstérungen entwickeln kénnen.
Die Okotrophologin Dr. Isabelle Huot und
die Psychologin Dr. Catherine Senécal
befassen sich in ihrem Buch (Mankau
Verlag, ET: 05.10.2020) eingehend mit
dem Zusammenhang von Essen und
Emotionen: Negative Geflihle, selbst
auferlegte Zwéange und ein schlechtes
Korperbild sind Ausldser flr ein Essver-
halten, das nicht der Sattigung, sondern
der Bewaltigung von Angsten dient.

LA

PARISIENNE

Das neue Paris

- die Stadt der

Frauen. Mit »La

Parisienne« stellt

Lindsey Tramuta

die Stadt an der

Seine und ihre

Bewohnerinnen

SO vor, wie sie

wirklich sind, in

ihrer gesamten

Komplexitat und

Diversitat. In 50 spannenden Portrats
verschiedener Frauen, den authenti-
schen Geschichten dieser Aktivistinnen,
Kreativen, Heilerinnen, Lehrerinnen,
Visionarinnen und Macherinnen ent-
steht das Bild einer neuen Bewegung,
in deren Mitte sich Paris zu einem kultu-
rellen Zentrum der Frauenpower entwi-
ckelt. 320 Seiten, ISBN 978-3-03876-170-9.

IRIS APFEL

Ihr Buch «<ACCIDENTALICON» behan-
delt das Thema: Stil ist keine Frage
des Alters. Die grossartige Stil- und
Mode-lkone IRIS APFEL, die sich selbst
als «altesten lebenden Teenager der
Welt» bezeichnet und auch als «altes-
tes Supermodel der Welt» in zahlreichen
Anzeigen und Spots zu sehen ist, feierte
am 29. August ihren 99. Geburtstag!
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Eine lebende Legende in Mode, Textil-
und Interior-Design. Die Uberaus prak-
tisch veranlagte und gewitzte New Yor-
kerin ist ein echtes Original und Vorbild
fur Millionen Frauen jeder Altersklasse.
Jetzt hat diese zeitgendssische Legende
ihre Betrachtungen zu Papier gebracht
— in einem unterhaltsamen, optisch fes-
selnden, aufregenden Buch, das durch-
aus auch zum Nachdenken anregt.

176 Seiten, ISBN 978-3-03876-146-4.

EINE NEUE WIRTSCHAFT
,Der Sinn der Wirtschaft liegt darin,
Wohlstand und Sicherheit flr alle zu
erzeugen und Menschen dabei mitein-
ander zu verbinden. Doch sie hat sich zu
einem Monster entwickelt, das den Pla-
neten zerstort, wie die Corona-Krise und
der Klimawandel zeigen.“ Das ist der
Befund des prominenten Chocolatiers
Josef Zotter, des ,,Sonnentor”-Grinders
Johannes Gutmann und des gelernten
Investmentbankers Robert Rogner, die
in ihrem Buch ,Eine neue Wirtschaft —
Zurlick zum Sinn“ eine Uberraschende
Alternative zum Wirtschaftssystem zei-
gen. Sie fordern eine ,spirituelle Revolu-
tion" in der Wirtschaft.
Die notwendige tiefgreifende Verande-
rung der Wirtschaft kénne nur in jedem

Unternehmer, jedem Manager und
jedem Mitarbeiter in Form einer indivi-
duellen Suche nach dem tieferen Sinn
des eigenen Lebens oder eines Unter-
nehmens selbst entstehen. ,Menschen
und auch Unternehmen, die diesen Sinn
gefun-

d e n

haben,

fur die

fugt sich

alles

wie von

selbst

und sie

werden

erfolg-

reicher

sein, als

sie es je

waren®,

glau-

ben die

Autoren Johannes Gutmann, Robert
Rogner und Josef Zotter.

Info: www.edition-a.at

Kommunikation mit

Menschen mit Demenz
Demenz ist eine Einschrankung, die den
Alltag in all seinen Facetten bestimmt.
Bei einer Demenz leidet auch und
besonders das gegenseitige Verstand-
nis, sei es zwischen Partnern, Freun-
den oder Enkelkindern und Grosseltern.
Denn auf einmal funktionieren gewohnte
Ablaufe nicht mehr, es kommt immer
haufiger zu Missverstandnissen und
dadurch zu Eskalationen.
Die Autorlnnen u.a. Erich Schuitzendorf,
des neu erschienen Buches erldutern
praxisnah und l6sungsorientiert, wie
das veranderte Verhalten zu erklaren ist,
und wie man damit am besten umgehen
kann.
Erschienen im medhochzwei Verlag
(www.medhochzwei-verlag.de). 170 Sei-
ten. ISBN 978-3-86216-601-5.

GEHT NICHT, GIBT'S NICHT!

PROCSEDIN

Wir sind lhr Partner fiir:

- Webdesign

- Fotografie

- Videoproduktion

- Mediendesign und Marketing

VIREN
Ph&nomen, Ratsel, Bedrohung.
Der Evolutionsbiologe Traian Suttles hat
versucht, das Phanomen «VIREN» so
kurz und blndig wie moglich zu fassen
und vor allem auch fur den Nicht-Virolo-
gen verstandlich zu beschreiben.
Weshalb dieses Buch?
Ein zu enger geis-
tiger Fokus und
die daraus resul-
tierenden Fehl-
einschéatzungen
langfristiger Pro-
zesse bilden die
grosste Gefahr bei
der Konfrontation
mit diesen schwer
begreiflichen
Naturwesen, die
sich u. a. unseren
Zuschreibungen
.lebendig“ oder
,nicht-lebendig”
widersetzen und
auch auf anderen Ebenen immer wieder
Uberraschen.
Info: info@kurz-und-buendig-verlag.
com. in Basel oder Tel. 061 751 66 33.

VZ-Test 2021:
Krankenkassen im Vergleich
Ratschlage
und Tipps fur
die Wahl und
den Wechsel
lhrer Kran-
kenversiche-
rung.
Herausge-
ber: VZ Ver-
mogensZentrum, K-Tipp, saldo, Bon a
Savoir und Gesundheitstipp
36 Seiten, Preis: CHF 11.00
Aus dem Inhalt: Ubersicht, Obligatori-
sche Grundversicherung, Ambulante
Krankenpflegezusatze, Spitalzusatz-
versicherung, Krankenkasse wechseln,
Wichtige Adressen

ProMedia - Birmensdorferstrasse 24 - CH-8902 Urdorf - Tel. 044 735 17 71 - mail@pro-media.ch - www.pro-media.ch
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INah: Nachrichten

In 30 Jahren doppelt so viele Alte Menschen

Der 1. Oktober ist Internationaler Tag der alteren Menschen,
manchmal auch Tag der Senioren oder Weltseniorentag ge-
nannt. 2020 kennzeichnet 75 Jahren seit der Grindung der
Vereinten Nationen und 30 Jahre dieses Welttages.

Das Altern, eine Globale Frage

Die Alterung der Bevolkerung steht kurz davor, zu einer der
bedeutendsten sozialen Umwaélzungen des 21. Jahrhunderts
zu werden, mit Auswirkungen auf fast alle Bereiche der Ge-
sellschaft, einschliesslich der Arbeits- und Finanzméarkte, der
Nachfrage nach Gitern und Dienstleistungen, wie z.B. Wohn-
raum, Transport und Sozialschutz, sowie auf die Familien-
strukturen und die Beziehungen zwischen den Generationen.

Die Zusammensetzung der Weltbevolkerung hat sich in den
letzten Jahrzehnten dramatisch verandert. Zwischen 1950
und 2010 stieg die Lebenserwartung weltweit von 46 auf 68
Jahre. Im Jahr 2019 gab es 703 Millionen Menschen auf der
Welt, die 65 Jahre oder alter waren. Die Region Ost- und
Sldostasien beheimatete die grosste Zahl élterer Menschen
(261 Millionen), gefolgt von Europa und Nordamerika (Uber
200 Millionen).

d.h. 1.5 Milliarden weltweit

In den néchsten drei Jahrzehnten wird sich die Zahl
der alteren Menschen weltweit voraussichtlich mehr
als verdoppeln und im Jahr 2050 tber 1,5 Milliarden
erreichen. Die grosste Zunahme (312 Mio.) wird in Ost- und
Sudostasien erwartet, wo sie von 261 (2019) auf 573 Millionen
(2050) ansteigen wird. Der schnellste Zuwachs der Zahl alterer
Menschen wird in Nordafrika und Westasien erwartet, von 29
Millionen (2019) auf 96 Millionen (2050), + 226%. Der zweit-
schnellste Anstieg wird fir Subsahara-Afrika prognostiziert,
wo die Bevdlkerung im Alter von 65 Jahren und dartber von
32 (2019) auf 101 Millionen (2050), + 218%, wachsen konnte.
In Australien und Neuseeland sowie in Europa und Nordame-
rika, Regionen, in denen die Bevolkerung bereits deutlich alter
ist als in anderen Teilen der Welt, wird der Anstieg dagegen
voraussichtlich relativ gering ausfallen.

Im Jahr 2020 ist die Zahl der Menschen
im Alter von 60+ hoher als die Zahl der
Kinder unter 5 Jahren.

Die COVID-19-Pandemie kdnnte das Einkommen und den
Lebensstandard alterer Menschen erheblich senken. Bereits
jetzt erhalten weniger als 20% der alteren Personen im Pensi-
onsalter eine Rente.

Altern und Gesundheit

Ein l&ngeres Leben bringt Chancen mit sich, nicht nur fur
altere Menschen und ihre Familien, sondern auch flr die Ge-
sellschaft als Ganzes. Zusétzliche Jahre bieten die Chance,
neuen Aktivitdten nachzugehen, wie z.B. einer Weiterbildung,
einer neuen Karriere oder der Auslibung einer lange vernach-
lassigten Leidenschaft. Altere Menschen tragen auch auf viel-
faltige Weise zu ihren Familien und Gemeinschaften bei. Das
Ausmass dieser Mdglichkeiten und Beitrdge hangt jedoch
stark von einem SchlUsselfaktor ab: DER GUSUNDHEIT.

Volkskrankheit Ubergewicht und Adipositas

Ubergewicht und Adipositas (Fettleibigkeit) haben sich in der Schweiz wie in vielen anderen Landern zu einer Volkskrankheit
entwickelt. Die Verbreitung (BAG) stellt eine grosse Herausforderung fir das Gesundheitssystem und die Pravention dar.

Die Zahl der Ubergewichtigen und adipdsen Erwachsenen und Kinder in der Schweiz ist in den letzten Jahren relativ stabil geblie-
ben. In der Schweiz sind rund 42 Prozent der erwachsenen Bevolkerung Ubergewichtig, davon sind 11 Prozent adipds. Rund 15
Prozent der Kinder und Jugendlichen sind (ibergewichtig/adipds. Zudem verursachen Ubergewicht und Adipositas hohe Kosten
fur die Gesellschaft, die direkten Kosten (Verbrauch von Ressourcen zur Behandlung der Adipositas und Folgekrankheiten) wie
auch die indirekten Kosten (Produktivitatsverlust durch Arbeitsabwesenheit, Invaliditat, oder vorzeitigem Tod).

Diese aktuellen Zahlen verdeutlichen die gesellschaftspolitische Relevanz von Ubergewicht und Adipositas und unterstreichen die
Notwendigkeit von Massnahmen zur Fdrderung eines gesunden Korpergewichts.

Kosten von Ubergewicht und Adipositas

Ubergewicht und Adipositas haben neben gesundheitlichen Folgen fir die betroffenen Individuen
auch eine beachtliche volkswirtschaftliche Bedeutung. Die Berechnung der verursachten Kosten von
Ubergewicht und Adipositas sowie der Krankheiten, die damit verbunden sind, zeigt auf, dass auch
unter finanziellen Aspekten ein Handlungsbedarf besteht. Mit Ubergewicht und Adipositas sind einer-
seits Kosten verbunden, die aus direkten Interventionen zur Reduktion des Kérpergewichts entstehen
(z.B. Kosten von Appetitzliglern, chirurgischen Eingriffen und Beratungen).
Andererseits entstehen direkte (z.B. Behandlungen) und indirekte Kosten
(z.B. Produktivitatsausfall, Invaliditat, vorzeitiger Todesfall) aus Erkrankun-
gen (z.B. Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Atemwegserkrankungen),
welche in Zusammenhang mit Ubergewicht und Adipositas stehen. Eine
Studie von Schneider und Venetz (2014) beziffert die gesamten direkten und
indirekten Kosten von Ubergewichts-und adipositasbedingten Erkrankungen

im Jahr 2012 auf rund:

Wer als Kind schon DICK ist,
kampft oft ein Lebenlang
gegen Ubergewicht !
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8 Mrd. Franken.

Dr. Jeffry Life (72) sieht da
schon besser aus, aber es
braucht viel Disziplin !
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Swiss Society for
Anti Aging Medicine
and Prevention

MEDIZINISCHE ASTHETIK
REFERATE

Dr. med. Enrique Steiger
_Health & Beauty:
Schonheitsmedizin der Zukunft

Dr. med. Zoehre Akdogan
_Asthetische Chirurgie
im Wandel der Zeit

AGING §

JAHRESKONGRESS

Dr. med. Michael D. Wagener
_Die Anwendung von
Botox und Hyaloronsaure

Silvia Scherer
_Haarausfall wirkt sich
nicht nur auf das Aussehen aus

Prof. Dr. Dagmar Fenner
_Ethik und Asthetik,
eine philosophisch-ethische Analyse

BETTER-

SAMSTAG, 6. MARZ 2021

METROPOL

FRAUMUNSTERSTRASSE 12, ZURICH
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/eltgeist

Anpassung der veralteten Gesetze
an die neue demographische Entwicklung

Es braucht ein Umdenken auf sozialer Ebene, das flir die eigenverantwortlichen Menschen gerechte
L&sungen vorsieht und diejenigen belohnt, die einen gesunden Lebensstil fiihren und somit die Gemein-
schaft nicht belasten. Angesichts der neuen demographischen Entwicklung muss die Politik den lau-
fenden gesellschaftlichen Verdnderungen Rechnung tragen. Im Zuge der erhéhten Lebenserwartung
stellen Pensionére, also Menschen Uber 65, eine neue Herausforderung dar, die in vielen Lebensberei-
chen beriicksichtigt werden muss: Im Gesundheits- (Krankenkassen) und Rentensystem (I und | S&ule),
in der Wirtschaft (Unternehmertum und Arbeitsstellen), im Versicherungswesen (Lebensversicherun-
gen) und im Bankensystem (Hypotheken und Geschéftkredite).

Folgend ein Auszug aus meinem Brief vom 18.8.2020 an Bundesrat Alain Berset

Meine Zeilen geben die Ungerechtigkeiten an, die den Pension&rinnen und Pensionaren laufend wider-
fahren. Im Antwortschreiben vom 28.8.20 vom Departement des Innern (EDI) wurde aber leider auf
keine Aspekte oder Losungsvorschldge eingegangen, obwohl das EDI schlussendlich mit 6ffentlichen

Geldern finanziert wird.

Meine Lésungsvorschlige sind auf der Seite 48 abgedruckt !

Sehr geehrter Herr Bundesrat,
Sehr geehrte Mit-Entscheidungs-
tréagerlnnen beim Bund,

Sicher gehen viele Briefe wie meiner in Bun-
desbern ein. Mdglicherweise geht es auch
oft um die Situation unserer Senioren. Ich
mdchte nun anhand von 7 Punkten aufzei-
gen, wo Uberall der pensionierte Mensch
in der Schweiz diskriminiert wird. Darum
erlaube ich mir, verantwortliche Beamte und
gewahlte Politiker zu bitten, ihr Augenmerk
auf den Abschnitt LOSUNGSVORSCHLAGE
(ab Seite 48) zu richten. Denn es ist Zeit, dass
eine umsetzbare Reformation im Gesund-
heitswesen und im Rentenwesen angegan-
gen wird.

Punkt 1

Der erste Punkt in meinem personlichen Brief
betrifft jene der vielen Ungerechtigkeiten, die
dem Schweizer Volk, aber vor allem Pensio-
narinnen und Pensiondren jeden Tag wider-
fahrt und weswegen bald auch viele aus dem
Schweizer Volk, unabhangig von Parteizuge-
horigkeit, auf die Strassen gehen werden. Sie
ist der Hauptgrund, warum ich mich an Sie
wende und der Tropfen, der das Fass zum
Uberlaufen brachte.

Warum steigen und steigen die KK-Préamien?
Wir Burger schaffen es einfach nicht mehr,
diese hohen Krankenkassenkosten zu tra-
gen. Warum hat sich seit Ruth Dreifuss’s Ver-
sprechen NICHTS verandert? Ich ware in der
Tat sehr dankbar, wenn Sie, Herr Bundesrat
Berset, mir nur schon diese Fragen konkret
beantworten kdnnten.

Am 1. August 2019 bin ich mit 65 Jahren
in Pension gegangen und als Herausge-
ber eines Fachmagazins fur Menschen 60+
erhalte ich viele Informationen, zum Teil
betreffen diese auch mich selber. Viele Men-
schen die friher sich zum Mittelstand z&hl-
ten, verarmen immer mehr im Pensionsalter.
Viele mUssen sogar arbeiten, da AHV und
Rente einfach nicht zum Leben reichen. So
wird nach dem 65-igsten ein Unfall einfach
bei der Krankenkasse versichert, nicht wis-
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send, dass auf einmal bei einem Unfall die
Franchise von der Krankenkasse fur die
Bezahlung von Unfallkosten aufgebraucht
wird.

Hier meine persoénliche Geschichte:

Als genau am 1. Januar 2020 meine damals
eineinhalb-jahrige Enkelin mit ihrem Kopf
auf meine rechte Wange stiess, hat sie mir
ungewollt damit einen

Zahn ausgeschlagen.

Der Zahnarzt sagte mir

am Tag darauf, dass dies

eindeutig ein Unfall sei

und die Unfallkasse daftr

aufkommen musse. Er

klarte dies ab und erhielt

eine Kostenzusage von

der Helsana. Jetzt habe

ich ein Implantat, das

Uber 3500 Franken kos-

tet. Unglaublich war,

dass ich in den letzten

Tagen eine Rechnung

von der Helsana erhielt

mit der Aufforderung,

mich mit Uber 2378.40

Franken an diesem Unfall

zu beteiligen, nur weil ich

die hochste Franchise

habe.

Wie man sieht, von 2500

Franken Franchise, hatte

ich nach 8 Monaten in

diesem Jahr nur 121.60

Franken aufgebraucht,

weil ich eigenverantwort-

lich lebe. Recht haben,

heisst nicht Recht

bekommen, denn in

der Schweiz verstecken

sich ALLE BETEILIGTEN

immer hinter Gesetzen.

Warum muss ich bezah-

len? Ein Unfall ist ein

Unfall, absolut unvorher-

sehbar.

Auch der zynische Schlusssatz des Antwort-
schreibens von der Helsana, «ich soll doch
vorher eine Kostenbeteiligungsanfrage
stellen», macht doch keinen Sinn. Wie soll
man vor einem Unfall so etwas machen?
Oder nach einer OP oder wenn man lange
nach einem Koma aufwacht?
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Herr Bundesrat Berset, ich bin sicher, das
ist kein Einzelfall: viele Burger in unserem
Land mussen sich taglich mit diesen Unge-
rechtigkeiten herumschlagen. Bundesbern
muss endlich solche ungerechten Gesetze
abschaffen. Wer einen Unfall im Pensionsal-
ter erleidet, sollte sich mit maximal 10 Pro-
zent an den Kosten und nicht mit mehr als
z.B. 500.- Franken beteiligen mussen.

Punkt Il

Sie wissen bestimmt, dass der Gesund-
heitsminister vom Kanton Tessin im 2018
entschieden hat, dass der Mittelstand bis zu
einem Einkommen von 87’500 Franken auch
RIPAM, d.h. Unterstlitzung fur Krankenkas-
senbeitrage einfordern kann. Fragt man in
Europa einen Menschen, ob 87°500.- Jah-
reslohn ein guter Lohn sei, antworten ALLE
EU Burger, ja, sogar ein Spitzenlohn. In der
Schweiz KANN man mit diesem Lohn schon
Subvention beim Kanton fir die hohen Kran-
kenkassenbetrage einfordern.

Punkt 11l

In meinem Uber 30 Jahre lang wahren-
den Geschéftsleben als Herausgeber von
Gesundheitsmagazinen war ich als hundert-
prozentiger Aktionar in meiner eigenen Firma,
der Top Ten Media AG, angestellt. Wie Sie
sicher wissen, gibt es noch immer dieses
Gesetz, dass Selbststandige, die bei ihrer

eigenen Firma angestellt sind, zwar verpflich-
tet sind, Arbeitslosenbeitrage zu zahlen aber
NICHT das Recht haben, bei Arbeitslosigkeit
auch Arbeitslosengeld zu beziehen. Wozu
dient so ein Gesetz? Schliesslich haben
Unternehmer indirekt eine soziale Funktion,
da sie Personal einstellen. Nur Ungerecht.
Punkt IV
Als Rentner erlebt man erst, dass die
Schweiz kein Sozialstaat ist. Er unterstutzt
finanziell lieber Wirtschaftsfllichtlinge, das
eigene Volk aber lasst er am Hungertuch
nagen. Schon lange gibt es die Steuerstrafe
fur Ehepaare und das angesichts dessen,
dass die Zahl der Ehen kontinuierlich zurtck-
geht. Auch ich habe als verheirateter Mann
stets viel mehr Steuern bezahlt als Ledige.
Ich bekomme momentan die maximale AHV
von 2370 Franken. Bei Pensionierung meiner
Frau kommen wir zusammen auf ein monatli-
ches AHV Einkommen von schatzungsweise
3525 bis 3555 Franken. Unverheiratete (meist
Kinderlose dazu) erhalten 4740 Franken,
also mindestens 1185 Franken mehr. Beka-
men verheiratete Paare diese 1185 Franken
zusétzlich, kdnnten die meisten aus eigener
Tasche und ohne Unterstitzung vom Kanton
ihre Krankenkassenbeitrage bezahlen. Wieso
gibt es noch immer so ein Gesetz?
Auch dieses ist UNGERECHT.
Der Staat scheint
zudem alles zu unter-
nehmen, damit sich
das Schweizervolk
weiter selber aus-
I6scht, denn die
Geburtenraten sinken
jedes Jahr immer wei-
ter. Wieso ist das ein
Tabu-Thema? Heirats-
strafen usw. mussen
dringend abgeschafft
werden, bevor sich
das Schweizervolk sel-

ber abschafft!
Punkt V

Geehrter Herr Bun-
desrat, achten Sie

auch auf folgendes
diskriminierende
Gesetz, das man sich
als Mensch Uber 65
Jahre Uber sich erge-
hen lassen muss. Um
Hypothekar-Kredite zu
erhalten, wird man von
Bankverantwortlichen
behandelt, als wéare
man wieder ein klei-
nes Kind, so nach dem
Motto: «Wo sind denn
die Garantien?». Der
Staat schaut zu und
schweigt.

Der Staat ist aber
genau der, der fordert,
dass in Zukunft bis

Uber 70 gearbeitet werden soll. Gleichzeitig
will er eine Uberbriickungsrente aufbauen,
weil immer mehr Menschen mit Ende 50 oder
noch junger entlassen werden. Wo bleibt die
Menschenwirde? Wo bleibt die Wirde des
alteren Menschen, der mit seiner Lebens-
weisheit eigentlich den nachsten Generatio-
nen mit Rat und Tat zur Seite stehen sollte?
Herr Bundesrat Berset, Sie haben bestimmt
die BASPO-Studie vom 8. Juni 2020 gele-
sen, wo festgestellt wird, dass die sportliche
Aktivitat von 65- bis 74-Jahrigen genau so
hoch ist wie die von 15- bis 24-J&hrigen.
Eine Bestéatigung dafur, dass immer mehr
Uber 65-Jahrige eigenverantwortlich gesund
leben, vor allem eigenstandig bleiben und
respektvoll bis zu ihrem Tod im hohen Alter
auch vom Staat und somit vom Kanton
behandelt werden wollen.
Punkt VI
Wir Rentner bezahlen auf die viel zu tiefe
AHV auch noch Steuern. Hat man als Rent-
ner erwachsene Kinder die noch studieren,
bekommt man Unterstitzung in Hohe von
945.- Franken vom Kanton, aber auch dieser
Betrag wird besteuert. Was fUr ein Irrsinn, da
unterstUtzt man einen pensionierten Famili-
envater und er bezahlt dann noch auf diese
Unterstltzung und auf die AHV Steuern, weil
der Kanton dies als Einkommen versteuert.
Wieso gibt es immer noch so ein Gesetz?
Absolut UNGERECHT.
Punkt VII
Bis 65 Jahre erhalten Arbeitnehmer oder
Selbststandige ein Kranken-Taggeld wahrend
bis zu 730 Tagen. Ab 65 sind wir nur noch fur
bis maximal 180 Tage versicherbar, obwohl
viele Rentner immer noch berufstatig sind.
Was flr einen Sinn hat so ein Gesetz?
Absolut KEINES.
Meiner Meinung nach sollte der Staat das
Rentensystem vollstéandig Ubernehmen und
ebenso das KVG Obligatorium und die Il.
Saule abschaffen. Jeder Birger ab 65 Jahre
sollte pauschal 4000 Franken pro Monat
AHV-Rente erhalten, damit die Blrgerinnen
nicht mehr beim Kanton um Almosen bet-
teln mussen. Geld ist genug da, wenn man
nur schon sieht, wie viel Geld fur Wirtschafts-
flichtlinge ausgegeben wird oder unverhalt-
nismassige Honorare im Gesundheitswesen
bezahlt werden. Dort kdnnte die Bundesre-
gierung den Rotstift ansetzen und per Gesetz
«Tacheles®-Fakten schaffen.
Was wird der Staat verordnen, wenn wir bald
Hunderttausende von 80-jahrigen, 90-jahri-
gen und Zehntausende von 100-jahrigen und
110-jahrigen Rentnerlnnen haben werden?
Ich habe mir dazu Gedanken gemacht und
folgende Losungsvorschlage gefunden, mit
denen massiv im Gesundheitswesen einge-
spart werden konnte. Herr Bundesrat Berset
und geehrte Mit-Entscheidungstrager beim
Bund, warum stehen solche Themen nicht
auf Ihrer Tagesordnung?
Fortsetzung mit meinen LOSUNGS-
VORSCHLAGEN auf Seite 48
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tage

DAS CHRONISCHE ERSCHOPFUNGSSYNDROM (CFS)

und ANTI-AGING

Wo ist der Zusammenhang”

Ich besuche immer wieder die interessanten Weiterbildungen der SSAAMP (Swiss Society for Anti Aging

Medicine und Prevention). Diesmal hiess das Thema «Aktuelles Anti-Aging» - spannend, was das wohl

aktuell bedeutet in diesem Zusammenhang.

Referent war Prof. Dr. Dr. med. Claus Muss, Ernah-
rungsmediziner, Inmunologe, Praventionsmediziner und
Umweltmediziner.

Das mit dem Altern ist so eine Sache. Was bedeutet eigentlich
Anti-Aging und wer war eigentlich der Begriinder der Anti-
Aging Medizin? Anti-Aging Ubersetzt heisst: Gegen das Altern.
Aber wir altern doch, jedes Jahr kommt eine Eins mehr dazu.
Das wére das chronologische Altern. Unter dem Begriff Anti-
Aging verstehen wir aber das biologische Altern, das Altern
unserer Zellen, unserer Organe — das bedeutet, auf unsere
Gesundheit zu achten.

Der Begrunder dieser Anti-Aging-Medizin, die in erster Linie

Praventionsmedizin ist, war Dr. Alexis Carrel, ein franzdsi-
scher Chirurg, Anatom und Physio-
loge. Carrel konzentrierte sich vor
allem auf die experimentelle Chir-
urgie und die Transplantation von
Geweben und gesamten Organen.
1912 erhielt er den Nobelpreis fur
Medizin.

Sein Leitspruch war:

«Es kommt nicht dar-

auf dem Leben mehr
Jahre zu geben, sondern den Jahren
mehr Leben zu geben!»

Unser Gesundheitssystem ist bald nicht mehr finanzierbar und
es steht kaum Geld zur Verfugung fur seltene Krankheiten
oder Randgruppenmedizin. Die Zeitschrift ,Die Zeit" brachte
auf ihrer Titelseite folgende Aussage: «Eine falsche Politik
und eine Medizin, die nur das Bekdmpfen von Sym-
ptomen zuldsst, sich aber nicht um Krankheitsursa-
chen kiimmert, verspielt das Recht auf Wiirde und
Lebensqualitét im Alter!»

Eine dieser Erkrankungen ist das chronische Erschopfungs-
syndrom — kurz CFS genannt. Dieses verursacht grossen
volkswirtschaftlichen Schaden. Von CFS sind weltweit ca. 17
Mio. Menschen betroffen.

Sylvia Gattiker, Jahrgang 1956

MA Pravention und Gesundheits-
management, Schwerpunkte: BGM
(Betriebliches Gesundheitsmange-
ment) und Gesundheitsférderung im
Alter. Fachtherapeutin fir moderne
Orthomolekular Medizin und Medical
Wellness SFGU.
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CFS ist eine chronische Erkrankung, die schleichend fort-
schreitet und oft zu einem hohen Grad zu kérperlichen Behin-
derungen fuhrt. Rund ein Viertel der Betroffenen kénnen das
Haus nicht mehr verlassen, sind bettlagerig und bendtigen
Pflege. Dieses Syndrom tritt bevorzugt im mittleren Lebens-
alter zwischen 20 und 50 Jahren auf und ist durch eine fort-
schreitende Erschoépfung und Abnahme der Leistungsfahig-
keit gekennzeichnet. Dies kann mehrere Monate oder sogar
Jahre andauern.

Die Weltgesundheitsorganisation WHO anerkennt das chroni-
sche Mudigkeitssyndrom (CFS) als neurologische Erkrankung.
Aber trotz der Zahl von Betroffenen, der Schwere der Erkran-
kung und der daraus resultierenden niedrigen Lebensqualitat
ist CFS in der Offentlichkeit und Versorgung so gut wie unbe-
handelt und wird oft missverstanden.

Aktuelle Erkenntnisse aus der Wissenschaft wie Hinweise auf
Stérungen des Energiestoffwechsels, virale Trigger und ein
Autoimmungeschehen, kommen in der breiten Medizin nicht
VOT.

Das CFS kann die Lebensqualitat in einer katastrophalen Art
und Weise einschranken. Symptome kénnen sein:

e permanent gestorter Schlaf, das Fehlen von Tiefschlafphasen
e Kopf- und Gliederschmerzen, Muskelverspannungen

e Herz-Kreislauf Probleme

o Ubelkeit, Magen-Darm-Probleme

e Libido Einschréankung oder -verlust

e grippedhnliche Symptome, Halsschmerzen, geschwollenen
Lymphknoten

e Appetitlosigkeit, Gewichtsverlust
e Kurzatmigkeit

Viele dieser Symptome treten bei alteren Menschen auf und
werden oft mit der Aussage: «Ja, das ist halt das Alter, da
kommen schon die Beschwerden.» Sind diese Beschwer-
den aber dann in einem Stadium, dass man den Arzt aufsu-
chen muss, werden zumeist Medikamente verabreicht, um
die Symptome zu bekdmpfen. Man geht nicht auf mdgliche
Ursachen ein und die Diagnostik ist zumeist sehr oberflach-
lich. CFS ist eine Erkrankung des Koérpers und der Psyche,
denn beides bildet eine Einheit. Die Diagnostik bei CFS basiert
auf einer Ausschlussdiagnose, mehrere Krankheiten missen
ausgeschlossen werden. Dazu Prof. Dr. Dr. Claus Muss: «Wer
schérfer diagnostiziert, kann besser und weicher therapieren.»

Die Post-Exertional Malaise (PEM) oder deutsch die neuroim-
munologische Erschopfung nach Anstrengung ist ein bezeich-
neter Zustand dieser CFS Erkrankung.



Die PEM ist definiert als schnelle kdrperliche oder kognitive
Erschdpfung nach Anstrengungen. Die Erholung ist dabei
auf Uber 24 Stunden verlangert. Die Verschlechterung der
Symptomatik tritt nach kdrperlicher oder geistiger Aktivitat in
unterschiedlichen Schweregraden auf. Manchmal ist bereits
der Gang zur Toilette fur die Betroffenen eine Ubermassige
Anstrengung, oder ein Einkauf im Supermarkt oder ein lange-
rer Spaziergang.

Nach diesen Aktivitdten werden dann viele andere Symp-
tome ausgeldst, wie z.B. grippales Gefuhl, leichtes Fieber,

¢

geschwollene Lymphknoten, Muskelschmerzen, Kopfschmer- Prof. Dr. med.
zen, Herzrasen, Schwindel, bleierne Erschépfung. Claus Muss

(rechts) mit
Das CFS gehort zu den Erkrankungen, die noch zu wenig J.P. Schupp

erforscht sind. Die neue Definition fur CFS ist: Erkrankung
der Darm-Hirnachse, die haufig durch psychisch-kdrperlichen
Stress ausgel6st wird und sich in der Stérung der kdrperlichen
Trias Nervensystem — Stoffwechselsystem — Immunsystem e Gezielte Abklarung
widerspiegelt. Der Zusammenhang mit einer Uberforderung
oder gar Erschdpfung des Immunsystems im Darm liegt hier
nahe. Daher ist es so wichtig die Ursachen zu therapieren und
nicht nur die Symptome zu bekampfen.

Fazit:

e Muskeltraining, individuell dosiert und angepasst auf die
Erschopfungszusténde. Besser nur eine Ubung, die jedoch
in der richtigen Methodik

Die starkste Verbindung in unserem Korper ist diese zwischen * Atemtraining mit bewusst vertiefter Ausatmung

Psyche und Korper. Eine grosse Rolle dabei spielt das vege- e Massagen, Yoga, Muskellangentraining, Entspannungs-
tative Nervensystem, der Sympathikus und Parasympathikus. training — hervorragend geeignet um Parasympathikus zu
trainieren

e Kalt-Warm Dusche im Wechsel

Spazieren gehen

Achten auf eine Darmgesundheit
e Ausreichend und richtige Vitalstoffe
e Geselligkeit und Lachen

e |Langsames Essen

‘ SOCIAL DISTANCING = Sympathikotoner Stress

Das vegetative Nervensystem — also Sympathikus und Para- Sylvia Gattiker
sympathikus — sollte sich in Balance befinden. Erwahnenswert
ist, dass der Parasympathikus entzindungshemmend wirkt.
Ist dieses System auf Grund von funktionellen Stérungen aus
dem Gleichgewicht gebracht, dann flihren diese funktionellen Info: vivo-gattiker@bluewin.ch
Storungen zu organischen Stérungen.

PARASYMPATHIKUS

MA Pravention & Gesundheitsmanagement, Fachtherapeutin
Orthomolekulare Medizin

DIE AUSBILDUNG FUR GESUNDHEITSINTERESSIERTE PERSONEN iiber 60 !
e Sie arbeiten gerne mit Menschen JA
e Sie bewegen sich gerne, sind aktiv JA
e Sie wollen ein Vorbild sein JA
e Sie sind fiir lebenslanges Lernen JA

....dann starten Sie mit uns durch und
melden sich fiir die Ausbildung zum
»VIVO-GOACH* an.

Néchste Aushildung 15. Januar 2021

Im 1. Trainingscenter fiir 060, in 4800 Zofingen www.vivo-training.ch
Anfragen/Anmeldung direkt an vivo-gattiker@bluewin.ch mailen.
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Gabriela Ghenzi

/U
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Meditieren beruhigt den Geist, baut
Stress ab und férdert einen gesunden
Schlaf. Gerne zeige ich lhnen, wie es
geht — Schritt fir Schritt.

Eine gleichmassige und tiefe Bauch-

atmung ist eine effektive Methode, um

einen Zustand der inneren Ruhe und

Entspannung herbeizufihren. Gerade

als Meditations-Neuling hilft es, sich auf

die Atmung zu konzentrieren.

1. Schlipfen Sie in gemutliche Klei-
dung.

2. Wahlen Sie einen flr Sie stimmigen
Ort. Dies kann drinnen oder drau-
ssen in der Natur sein. Meditieren
soll zur Routine werden, da hilft es,
wenn man zu Beginn immer den
gleichen Ort wahlt.

3. Stellen Sie Ihr Smartphone auf laut-
los. Ein Timer oder Wecker erinnert
Sie an das Ende der Meditation. Es
gibt mittlerweile auch einige Apps,
die unterschiedliche Gong- oder
Klangschalentdne anbieten.

4. Waéhlen Sie ein Start-Ritual. Dies
kann das AnzUnden einer Kerze
sein. Sie kdnnen auch vorab ein paar
Dehnungstbungen machen, um
Kontakt zu Ihrem Kérper aufzuneh-
men.

5. Nehmen Sie eine flr Sie komfortab-
le Sitzposition ein — Schneidersitz,
Lotussitz, Fersensitz.... Sie kénnen
sich auch auf einen Stuhl oder in
Ihr Sofa setzen oder wenn fur Sie
stimmig, sich auch auf den Rucken
legen. Es gibt eine Menge M&g-
lichkeiten. Rollen Sie die Schultern
zurlck und lassen Sie das Brustbein
sinken, entspannen Sie den Kiefer
und den Punkt zwischen den Au-
genbrauen.

6. Achten Sie auf Ihre Atmung — re-
gelmassig und ruhig soll sie sein.
Schauen Sie dem Atem zu, wie er
kommt und geht. Konzentrieren Sie

Gabriela Ghenzi
Jahrgang 1965

Lebenslauf und

Kontaktaufnahme:
siehe
www.chivasun.ch

Info:
www.optilution.ch
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HAUSE M
SPANN

sich auf das
Ein- und Aus-
atmen. Spuren
Sie, wie sich
das Zwerchfell
hebt und senkt.
Beobachten
Sie, wohin der
Atem fliesst.
Leiten Sie den

Atem immer
tiefer in den
Bauch.

7. Am Anfang
geht es darum,
die Gedanken
zu beruhigen.

Ihnen nicht an-

zuhaften. Mit

der Zeit werden

Sie feststellen,

dass lhre Ge-

danken ruhiger

werden — Pausen entstehen. Beob-
achten Sie lhre Gedanken, nehmen
Sie sie wahr aber lassen Sie sie
keine Geschichten kreieren, lassen
Sie sie vorbeiziehen, wie Wolken am
Himmel.

8. Meditieren lernt man nicht von einem
Tag auf den nachsten. Nehmen Sie
sich Zeit und seien Sie geduldig.
Uben Sie sich darin, Ihre Gedanken
fallen zu lassen, in die Leere einzu-
tauchen. Erfreuen Sie sich an den
kleinen und doch stetigen Fort-
schritten. Und dann wird es pl6tzlich
ruhiger und klarer und Sie werden
merken, dass Sie auch im Alltag ge-
lassener werden.

9. Meditieren Sie zu Beginn lieber
oft und kurz als unregelmassig
und lange. Starten Sie taglich drei
bis zehn Minuten. Wenn der Gong
ertdnt, springen Sie nicht gleich auf.
Nehmen Sie sich Zeit und kommen
Sie langsam zurlck in Ihr Leben.

Geflhrte Meditationen fur Menschen,
die den personlichen Kontakt und eine
professionelle Anleitung winschen,
bieten wir u.a. im CHIVA SUN Holistic
Healing Center & Spa an.

Als alternativen Ansatz empfehlen sich
Meditations-Apps.

—DIT
=N M J

|

Die Meditation hat sich mittlerweile als
effektives Entspannungsverfahren eta-
bliert. Taglich schauen wir im Schnitt
88 Mal auf unser Smartphone. Warum
also nicht das Tool, das die Schnelllebig-
keit unserer Zeit massgeblich bestimmt
nutzen, um einige Momente der Lang-
samkeit in unseren hektischen Alltag zu
bringen?

Entschleunigung in der Beschleunigung,
quasi «<om» im «on». In der Bahn, bei der
Kaffeepause, auf dem Sofa. Klingt para-
dox, funktioniert aber.

Das wohl bekannteste Meditations-App
ist <Headspace». Ein optisches Bonbon,
das nicht nur aussen, sondern auch
innen «hui» ist. Die App bietet hunder-
te Meditationen an, visuell inspirierend
aufbereitet und gefiihrt von Andy Puddi-
combe, ehemals buddhistischer Mdnch
und Griinder von «Headspace».

Weitere bekannte Apps: Calm, 7mind,
Buddhify oder Stop, Breathe & Think.
Man muss nicht religios, glaubig oder
esoterisch sein, um zu meditieren. Man
muss nur am Ball bleiben. Lernen, nichts
zu tun. Wohl eine der schwierigsten Her-
ausforderungen unserer Zeit. In unserem
reiziiberfluteten, digitalen Zeitalter erdet
uns die Meditation und gibt uns wieder
festen Boden unter die Flsse.

Fangen Sie noch heute damit an.
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KOsteopathie

Wie arbeiten Osteopath*innen?

Die Behandlung beginnt mit einem ausfuhrlichen
Gesprach tber den Grund der Konsultation, die
Symptome des*r Patient*in und ihren Verlauf
sowie der Suche nach relevanten Vorfallen, die

in Zusammenhang mit den Symptomen stehen
kdnnten. Wahrend der Anamnese werden auch
die personliche und familiare Krankengeschichte,
die Funktionsweise der unterschiedlichen Kérper-
systeme und die Lebensgewohnheiten erfragt.
Die Untersuchung kann durch medizinische Tests,
(Rontgenbilder, Ultraschall, Laboruntersuchungen,
etc.), welche der Haus- oder Facharzt erstellt hat,
erganzt werden.

Zu Beginn testet der*die Osteopath*in den
gesamten Korper, sucht nach verminderter Beweg-
lichkeit, Elastizitat und Biegsamkeit sowie auffalli-
gen und erhdhten Spannungen. Mit Fingerspitzen-
gefuhl, Konzentration und exakten physiologischen
und anatomischen Kenntnissen setzt er*sie im
Anschluss daran entsprechende manuelle Impulse
zur bestmoglichen Wiederherstellung der Beweg-
lichkeit und Verbesserung der Funktionen des Or-
ganismus. Dabei handelt es sich um eine Kombina-
tion manueller Techniken fur die unterschiedlichen
Korpersysteme (Bewegungsapparat, innere Organe
oder Schéadel).

Ziel der Behandlung ist immer die Wiederher-
stellung des individuellen Gleichgewichtes im Kor-
per. Die Symptome einer Krankheit stehen nicht im
Mittelpunkt, sondern der*die Osteopath*in sucht
nach Krankheitsursachen und deren Einordnung
in das Korpersystem. Dabei interessiert es sie*ihn
nicht nur, weshalb eine Krankheit ausbricht, son-
dern auch was den Korper bisher daran hindert,
wieder gesund zu werden. Fast alle Schweizer
Krankenkassen verglUten osteopathische Behand-
lungen Uber entsprechende Zusatzversicherungen.

Wann ist eine Behandlung ratsam?

Aufgrund der Bandbreite und Vielfalt der osteo-
pathischen Techniken besteht ein weitldufiges An-
wendungsgebiet. Osteopathische Behandlungen
sind in vielen Situationen und in jeder Lebenspha-
se sinnvoll, gerade auch bei Neugeborenen, dlte-
ren Menschen, Schwangeren oder Sportlern.

Im Riickenbereich

Hexenschuss, Kreuzschmerzen, Ischias, Skoliose,
Schulter-, Nackenbeschwerden, muskulare Ver-
spannungen, Haltungsstérungen ...

Im Bereich des Bewegungsapparates
Gelenkprobleme, Verstauchungen, Sehnenentzin-
dungen, Schleudertraumen, Tennisarm, Golfer-
ellenbogen, Knieschmerzen, muskulare Verspan-
nungen und andere Verletzungsfolgen ...

Im Schéadel- und HNO-Bereich

Migréne, Kopfschmerzen, Ohrenschmerzen,
Nasennebenhohlenentziindungen, chronische
Mittelohrenentziindungen, Tinnitus, Schwindel,
Trigeminusneuralgien, Kiefergelenkprobleme ...

Im Verdauungssystem und

internistischen Bereich

Verdauungsstérungen, funktionellen Darmer-
krankungen, Hiatushernien, Sodbrennen, Organ-
senkungen, nach Bauchoperationen zur Narben-
behandlung, funktionellen Herzbeschwerden,
Nierenproblemen, Prostatabeschwerden, Blasen-
beschwerden ...

Die Kontaktdaten aller SVO-Mitglieder
in lhrer Nahe finden Sie im Internet unter
www.svo-fso.ch (Osteopath*in finden)




Die unzahligen Vorteile des Gehens

Was ist das Merkmal, das uns von
allen anderen Lebewesen unterschei-
det? Ganz oben auf der Liste steht in
der Regel die Fahigkeit zu denken und
zu sprechen. Dies sind zwei exklusive
Vorzlge des Menschen, daran besteht
kein Zweifel. Die menschliche Sprache
und die menschlichen Gedanken ent-
wickelten sich auf so einzigartige Weise,
gerade als wir begannen, aufrecht zu
gehen. Es ist diese besondere Fahigkeit,
die es uns zum Teil ermd&glichte, nach
geeigneten Lebensrdaumen zu suchen
und uns schlussendlich Uber die ganze
Welt auszubreiten, bis zu weit entfernten
Gebieten.

Der aufrechte Gang hat uns eine Reihe
von Vorteile gebracht. Menschen sind
mobile Wesen, in jeder Hinsicht.

Gehen ist wichtig fur unsere Gesundheit.
Lange und haufig Gehen hat ungeheure
Vorteile fur Kérper und Geist. Es hilft,
belastete Organe zu schitzen, beglns-
tigt die Passage der Nahrung durch den
Darm, senkt den Blutdruck, hilft gegen
Schlaflosigkeit, lindert Entziindungszu-
stdnde und starkt unter anderem das
Immunsystem. Oft wird aber die Wir-
kung auf das Gehirn vergessen: Regel-
massiges Gehen wirkt auch als Bremse
fur die Alterung unseres Gehirns, egal
ob jung oder alt, und regt die Bildung
neuer Nervenzellen an (Neurogenese),
da unser wichtigstes Organ besser mit
Sauerstoff versorgt wird, was wiederum
das Gedéchtnis und die kognitive Fahig-
keit verbessert. Allerdings, was das
Gehen betrifft, haben sich die Zeiten im
Zuge des technischen Fortschritts ver-
andert. Evolutionsbiologisch mussen
wir im Gegensatz zu unseren Vorfahren
nicht mehr grosse Strecken zurtckle-
gen, um an Nahrung zu gelangen. Der
volle KUhlschrank steht ja in der Kiche.
Wenn Gehen eine Art «Medizin» ist,
was ist dann die richtige Dosierung die-
ser Therapie? Wir sprechen oft von den
berthmten 10.000 Schritten pro Tag,
aber die korrekte Mengeneinheit sind
eigentlich Minuten. Laut der Weltge-
sundheitsorganisation (WHQO) wére es
optimal, mindestens eine halbe Stunde
am Tag schnell zu gehen, an 5 Tagen in
der Woche, um die zahlreichen gesund-
heitlichen Vorteile zu geniessen.

Gehen befordert das Wohlbefinden
Auf emotionaler Ebene reduziert das
Gehen Stress, schlechte oder depres-
sive Stimmungen und sogar Aggres-
sivitat. Warum? Das Gehirn schuttet
sogenannte Endorphine aus, vom Kor-
per selbst produzierte (endogene) Mor-
phine, derer biochemische Wirkung fur
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Glucksgefuhle sorgt. Ein Spaziergang
an einem schonen Ort, zum Beispiel im
Wald oder auf der Promenade am See
oder am Meer, 16st eben die Freisetzung
von Endorphinen aus. DarUber hinaus
wird das Gehen auch mit erhéhter Kre-
ativitat, gestarktem Gedachtnis, verbes-
serter Problembewaltigung und einer all-
gemeinen Schéarfung unseres Denkens
in Verbindung gebracht. Meditieren im
Gehen ist in mancher Hinsicht sogar ein-
facher als im Sitzen. Also kein Wunder,
wenn Sie durch den Wald spazieren und
plotzlich einen Geistesblitz haben oder
eine lang ersehnte Antwort auf eine per-
sénliche Frage kriegen. Etwas Ahnliches
passierte 1843 dem irischen Mathema-
tiker Rowan Hamilton, als er den Royal
Canal entlang spazierte. Ihm kam die
Gleichung in den Sinn, die er jahrelang
gesucht hatte. Er schmierte dann sofort
seine Idee auf eine Bricke.

Das Gliick des Gehens,
das Buch von Shane O’Mara

Was die Wissenschaft dariber
weiss und warum es uns so guttut
In seiner populdrwissenschaftlichen
Abhandlung, zeigt er anschaulich und
unterhaltsam, warum der aufrechte
Gang entscheidend flr unsere Evo-
lution war, von seinen Urspriingen tief
in der Zeit Uber die Art und Weise, wie
das Gehirn und das Nervensystem den
mechanischen Zauber des Gehens aus-
Uben, bis hin zum Verstandnis, wie es
unsere Gedanken befreien kann und die
sozialen Aspekten, die dabei eine Rolle
spielen.

«Beim Gehen kann man sich selbst
entfliehen, dieser Nicht-Ego-Fokus ist
gesund. Wir sollten mehr Zeit damit
verbringen, nicht an uns selbst zu den-
ken».

Der Professor fur experimentelle Hirnfor-
schung am Trinity College Dublin analy-
siert unser Verhalten beim Gehen, z.B.
man geht im Durchschnitt umso schnel-
ler, je grosser die Stadt ist. Er erforscht,
wie das Gehen sich auf die geistige
Gesundheit und die Kreativitat auswirkt.
Das «soziale Gehen» ist in den evoluti-
onaren Erzahlungen unterschéatzt wor-
den: Es hat sich zu einem grossen Teil
flr und durch soziale Zwecke entwickelt
und hat unseren Geist befreit. Letztlich
entsteht eine Uberlegung dariiber, wie
das gemeinsame Gehen (Demonstrati-
onen, Umzige) mit einer Politik verbun-
den werden kann, die unsere Welt zum
Besseren verandern konnte.

O’ Mara meint, viele Wissenschaftler und
Schriftsteller spazieren, um ihre Gedan-
ken zu ordnen, bevor sie sich an ihre
Schreibtische setzen. Einige Studien hat-
ten sogar gezeigt, dass Menschen dop-
pelt so gut mit neuen Ideen aufkommen
kénnen, wenn sie vorher spazieren. In
diesem Sinne hatte sich auch der Phi-
losoph Jean-Jacques Rousseau geau-
ssert:

»Ilch kann nur beim Gehen
nachdenken. Bleibe ich ste-
hen, tun dies auch meine
Gedanken®.

Der danische Philosoph Seren Kierkegaard:

,Verlieren Sie vor allem nicht
die Lust dazu zu gehen: ich
laufe mir jeden Tag das tég-
liche Wohlbefinden an, und
entlaufe so jeder Krankheit;
ich habe mir meine besten
Gedanken angelaufen, und
ich kenne keinen Gedanken,
der so schwer wére, dass
man ihn nicht beim Gehen
loswiirde.”
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Risikofaktor Alkohol im Alter
Altere Menschen reagieren star-
ker auf Alkohol, sie sollten vorsich-
tig damit umgehen. Zudem treten im
Alter haufiger Krankheiten auf, die
Alkohol negativ beeinflusst. Mdglich
sind auch unerwiinschte Wechselwir-
kungen mit Medikamenten.
In der Schweiz werden die Menschen
immer alter. Damit einher geht auch die
Zunahme von im Alter geh&uft vorkom-
menden Krank-
heiten wie zum
Beispiel Krebs,
Diabetes, Blut-
hochdruck oder
Depressionen.
Studien zeigen,
dass ein hoher
Alkoholkonsum
einen Risiko-
faktor in Bezug
auf diese Krankheiten darstellt. Im Alter
sinkt ferner der Wasseranteil des Kor-
pers, so dass der Alkohol starker wirkt.
Die Gefahr ist zudem gross, dass der
Alkohol die Wirkung von Medikamen-
ten veréndert oder gefahrliche Wech-
selwirkungen ausldst. Weitere negative
Gesundheitsfolgen Ubermassigen Alko-
holkonsums sind neuropsychiatrische
Komplikationen, Verwirrtheitszustande,
Stlrze oder Mangelerndhrung. Und nicht
zuletzt verschlechtern sich die sozia-
len Beziehungen, Menschen vereinsa-
men und ziehen sich vermehrt zurick.
Die Resultate aus dem Suchtmonitoring
Schweiz (2015) zeigen, dass etwa 7,3
Prozent der Manner und Frauen im Alter
von 65 bis 74 Jahren einen chronisch-
risikoreichen Alkoholkonsum aufweisen.
Chronisch-risikoreicher Konsum bedeu-
tet, dass ein Mann im Durchschnitt mehr
als 40 Gramm reinen Alkohol pro Tag
konsumiert. Bei den Frauen spricht man
von durchschnittlich Gber 20 Gramm pro
Tag. Dies entspricht ungefahr vier res-
pektive zwei Glasern Wein.

PENSIONIERUNG
Buch vom VZ VermégensZentrum,
Autoren: Thomas Schdnbucher und
Raphael Ebneter, 11. Auflage, 2019, 136
Seiten, Preis: CHF 29.00

Folgende Themen werden behandelt:

e Was muss ich zum Thema AHV wis-
sen?

e Soll ich die Rente oder das Kapital
beziehen?

e Wie spare ich Steuern bei der Pensi-
onierung?

e Sollich die Hypothek abzahlen?

e Wie kann ich meinen Nachlass
regeln?

e Was muss ich beachten, wenn ich
auswandere?

e Kann ich mir eine Frihpensionierung
leisten?

e Wie verandern sich meine Ausga-
ben?

e Wie sichere ich mit meinem Vermo-
gen die Ausgaben nach der Pensio-
nierung?

e Wie plane ich meine Finanzen richtig?
Checkliste: Was muss ich wann pla-
nen?

Chlorothalonil im Trinkwasser
Chlorothalonil ist ein Wirkstoff, der in
Pflanzenschutzmitteln seit den 1970er
Jahren gegen Pilzbefall als sogenann-
tes Fungizid zugelassen war. Er wurde
im Getreide-, GemUse-, Wein- und Zier-
pflanzenbau eingesetzt. Schwer elimi-
nierbare Abbauprodukte, sogenannte
Metaboliten, von chlorothalonilhalti-
gen Pflanzenschutzmitteln kénnen ins
Grundwasser und somit ins Trinkwasser
gelangen.

Eine Gesundheitsge-

fahrdung ist nicht aus-

geschlossen, weil sie als

potentiell krebserregend

gelten. Das Bundes-

amt fUr Landwirtschaft

(BLW) hat daher den

Einsatz von Chlorotha-

lonil ab dem 1. Januar

2020 verboten. Spuren

dieses Fungizids und

insbesondere der Metaboliten wurden
aber in den letzten Monaten in verschie-
denen Schweizer Quellen, namentlich in
den landwirtschaftlichen Regionen des
Mittellandes gefunden. In diesem Gebiet
Uberschreiten die Konzentrationen meh-
rerer Chlorothalonil-Abbauprodukte den
Grenzwert von 0,1 Mikrogramm pro Liter
grossflachig. Ungefahr eine Million Men-
schen in der Schweiz trinken Leitungs-
wasser, das Uberméssige Spuren des
Fungizids Chlorthalonil enthélt. Vieles
hangt davon ab, wie weit die Schwelle
Uberschritten wird. Offizielle Daten wer-
den dazu klnftig erwartet. In der Zwi-
schenzeit haben die Gemeinden ein-
einhalb Jahre Zeit, um die gesetzlichen
Vorgaben zu erflllen. Es wird Jahre dau-
ern, bis das Verbot von Chlorothalonil
wirksam wird.

Ja zu einer einfachen
Getrankekennzeichnung

Die Schweizer sind fUr ein Etikettierungs-
system fUr Silssgetranke. Dies wird
unterstltzt durch die siebte Ausgabe der
Umfrage «Erndhrung und Bewegung»,
die das Institut gfs.bern, Markt- und Mei-
nungsforschung, im Auftrag der «Infor-
mationsgruppe Erfrischungsgetranke»
durchgefuhrt hat.

Nach Ansicht von 80 Prozent der
Befragten kdnnte eine klarere Kenn-
zeichnung auf zuckerhaltigen Getranken
oder Lebensmitteln «eine bewusste
Entscheidung erleichtern und die
individuelle Verantwortung férdern».

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

Schnarchen ist nicht nur Iastig fiir den Partner, sondern auch ungesund.
Beugen Sie Gesundheitsschaden durch Schnarchen vor!
Trainieren Sie Ihre Rachenraum- und Atemmuskulatur!

Einfache Anwendung

Kostenglinstig Sfr. 39.—plus 5.—Versand
100% biologisch abbaubar
www.fasb-gesundheit.com

;0,08

FASB ORIGINAL
ANTI-SCHNARCHBALLON SYSTEM

Bei Bestellung mit dem CODE: STARKVITAL13 erhalten Sie Sfr. 10.- Nachlass!
VIVO Trainingscenter, Sylvia Gattiker, Bottensteinerstr. 4a, CH-4800 Zofingen, Tel. 062 745 18 00
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Schmerzen bei jeder Bewegung — das muss nicht sein!

Chronische Schmerzen gehéren leider fiir viele Men-
schen zum Alltag. Je élter wir werden, desto eher sind
wir davon betroffen. Haufig gestaltet sich die Behand-
lung schwierig. Riickenschmerzen, Schulter-Nackenbe-
schwerden, Arthrose, Arthritis, chronische Polyarthritis,
Multiple Sklerose (MS), rheumatische Beschwerden oder
auch Migrane oder Neuralgien sind alles Diagnosen,
deren Behandlung oftmals nur symptomatisch erfolgt.
Die Ursachen lassen sich schwerlich therapieren und
Betroffene haben oftmals einen langen Leidensweg.

In solchen Fallen kann die Alternativmedizin hdufig grosse
Erleichterung bringen. Eine sehr bewahrte Methode zur
Schmerzbehandlung ist die Traditionelle Chinesische Medizin
TCM. Sie verflgt Uber ein breites Spektrum an Wissen und
Methoden, um Schmerzen zu lindern oder — je nach Ursache
—auch zu heilen.

Die Traditionelle Chinesische Medizin hilft!

Ein wichtiges Anwendungsgebiet der Traditionellen Chine-
sischen Medizin TCM sind Schmerzen des Bewegungsap-
parates. Dazu gehdren zum Beispiel akute und chronische
Ruckenschmerzen, Schulter-Nacken-Beschwerden, Hift-
gelenks- oder Kniegelenksarthrose, Sehnenscheidenent-
zlndungen, Tennisellenbogen, postoperative Schmerzen,
Beschwerden infolge chronischer Polyarthritis oder Weich-
teilrheuma.

Methoden

Der Traditionellen Chinesischen Medizin TCM sind flunf
Saulen der Behandlung zugeordnet. Sie k&nnen in unter-
schiedlichem Masse zur Anwendung kommen und werden
haufig auch kombiniert. Akupunktur ist die wohl berGhmteste
Methode der TCM und sehr erprobt bei der Behandlung von
chronischen wie auch akuten Schmerzen. Es ist auch eine
sehr nebenwirkungs- und risikoarme Behandlungsform und
deshalb auch fUr altere Patientinnen sehr empfehlenswert.
Gerne wird auch Moxibustion (Moxa) angewandt, was eine
Erwarmung von Akupunkturpunkten unter Zuhilfenahme von
Beifusskraut beinhaltet.
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Diatetik (Erndhrungsberatung) kann sich ebenfalls positiv auf
Schmerzen, Entziindungen, aber auch auf den Zustand von
Knochen, Knorpel,

Sehnen, Bandern

und Muskulatur aus-

wirken. Zusatzlich

kann allfalliges Uber-

gewicht reduziert

werden, was sich

wiederum positiv auf

Beschwerden des

Bewegungsappara-

tes auswirkt.

Wie funktioniert

die Chinesische

Medizin?

Die TCM-Fachperson

nimmt sich in der

ersten Sitzung Zeit fur

ein ausfuhrliches Ge-

spréach und stellt anhand dieser Anamnese sowie der Qualitat
von Puls und Zunge eine Diagnose. Er/Sie wahlt die bestmog-
liche TCM-Methode oder wahlt eine kombinierte Behandlung
z.B. Akupunktur und eine Krauterrezeptur fur die Anwendung
zu Hause.

Die Traditionelle Chinesische Medizin stellt eine funktionelle
und ganzheitliche Medizin dar. Sie strebt eine ursachenbezo-
gene Heilung an und arbeitet an der Wurzel des Krankheits-
geschehens.

Die TCM beruht auf der Theorie der gegensétzlichen Kréafte
Yin und Yang. Diese stehen zueinander wie Kalte und Warme.
Die Gesundheit jedes Menschen hangt von einem Gleichge-
wicht zwischen Yin und Yang und dem reibungslosen Ener-
giefluss ,Qi" ab. Solange Yin und Yang im Gleichgewicht blei-
ben, sind Kérper und Geist gesund.

Durch die TCM-Behandlung werden Energieblockaden
geldst, kdrpereigene Wirkstoffe aktiviert und Organfunktionen
gestarkt.

Beteiligt sich meine Krankenkasse an den Kosten?
Wenn Sie Uber eine Zusatzversicherung im Bereich Kom-
plementarmedizin verflgen, werden Behandlungen von den
Krankenkassen in der Regel vergttet. Bei Unfallfolgen kénnen
die Unfallversicherung oder eine entsprechende Zusatzver-
sicherung die Behandlungskosten ganz oder teilweise Uber-
nehmen. Wir empfehlen, vorgéngig bei lhrer Versicherung
abzuklaren, in welchem Umfang die Behandlungskosten
Ubernommen werden.

Info: www.tcm-therapeuten.ch




LEBENSKRAFT 2021

Messe und Kongress fur Bewusstsein, Gesundheit und Transformation

Kongresshaus Ziirich, 16. - 19. September 2021

Bewusstsein, Gesundheit & Heilung, Aufstieg in die neue Zeit

mit Channelings, Gruppen-Heilung, Ritualen - Seminare und Workshops,
Meditationen, Konzerten

Mit vielen internationalen Referenten, unter anderem:

Matthias Sonja Ariel von Shiva Guruiji
Aayla Dr. med. Karl J. Probst Nancy Holten etsredinles Staden Aruneshwar

NEU: LEBENSKRAFT ONLINE

Die Plattform fiir deine Entfaltung und Gesundheit

Seminare - ausgewahlte Produkte - Beratungen/Heilen -
mit immer neuen Geschenken und Uberraschungen

www.lebenskraft.ch
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Reportage

Denzel Washington

Religios, sportlich und grosszigig
Der Hollywood-Star mit einem guten Herz

Denzel Washington, geboren in 1954 in Mount Vernon, New York, als Sohn eines
Pfingstpredigers und einer Kosmetikerin, gilt als einer der bekanntesten zeitge-
ndssischen Schauspieler der Welt. Er hat in unzahligen Filmen mitgespielt und ist
unter anderem der zweite Afroamerikaner, nach Sidney Poitier, der mit dem Oscar
als bester Hauptdarsteller 2002 ausgezeichnet wurde. Ihn als einen der faszinie-
rendsten Manner auf der Leinwand zu bezeichnen, klingt etwas einschrénkend.
Abgesehen von seinem Talent als Schauspieler, ist sein Sex-Appeal untberseh-
bar und seine kérperliche Fitness das Erste, was einem ins Auge springt. Aus-
drucksvoll, gross und sportlich ist er der klassische Mann, der den Eindruck gibt,
die Situation still und leise unter Kontrolle zu halten, auch wenn es hart auf hart
kommt. Sein gewinnendes Lachen und seine trainierten Muskeln sind zwei Merk-
male, die das People Magazine veranlasst haben, ihn in den letzten Jahren auf die
Liste der 50 schonsten Ménner der Welt zu setzen.

Denzel mit seiner Frau Pauletta, seit 1983 verheiratet

In den USA ist der dunkelhdutige Superstar viel mehr als ein Schauspieler, Regis-
seur und Produzent mit hohen Ansprlichen, er ist eine kulturelle Ikone. Mit einem
Filmhit nach dem anderen hat der bald 66-Jahrige zwei Oscars (einen als bester
Nebendarsteller), drei Golden Globes und einen Tony Award gewonnen. Whas-
hington ist Millionen Dollar wert und arbeitet auch in seinen Sechzigern hérter als
je zuvor an seiner Karriere. Er ist mannlich und gutherzig, bescheiden und skan-
dalfrei. Der erfolgreiche Kunstler hat ein unspektakulares Privatleben, das hartné-
ckig unter Verschluss gehalten wird. Seit 37 Jahren ist er mit Pauletta verheiratet
und hat vier Kinder mit ihr.

Mit 60 hat der vierfache Vater sein letztes Glas Wein getrunken, um lastige Kater
zu vermeiden. Danach war eine neue Devise angesagt: Weniger Fett essen, ein
simpleres Leben flhren, auf Geist, Kérper und Seele achten. Anscheinend mit
guten Ergebnissen, da das Alter ihm nicht anzusehen ist. Heute ist immer noch
kein Ruhestand in Sicht, denn der Schauspieler steht pausenlos vor der Kamera,
auch in Rollen, die ihm kdrperlich viel abverlangen.
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Fitness ist kein Fremdwort
Fir Denzel Washington war die kdrper-
liche Vorbereitung fir den Film «Hur-
ricane», gedreht 1999 Uber das Leben
des 1966 zu Unrecht zu lebenslanger
Haft wegen Mordes verurteilten Boxers
Rubin Carter, eine der schwierigsten
seiner erfolgreichen Karriere. Fur diese
anspruchsvolle Rolle trainierte er inten-
siv ein Jahr lang mit Boxtrainer Terry
Claybon.

«Wenn man nicht versagt,
versucht man es gar nicht
erst.»

Der athletische Schauspieler folgt
heute noch einem Trainingsprogramm,
das die meisten Manner, die sogar
halb so alt sind wie er, mit Sicherheit
erschopfen wirde. Sein gutes, jugend-
liches Aussehen und sein gesunder
Kérperbau sind das Ergebnis des
strengen und rigorosen Fitness-Trai-
nings und seiner gesunden Ernah-
rung. Auch er hat sich vor allem aus
gesundheitlichen Grinden fir die
vegetarische Alternative entschieden.
Der US-Amerikaner trainiert immer
noch fleissig, wobei er das Boxtraining
nutzt, um Koérperfett zu verbrennen
und magere Muskelmasse zu erhal-
ten. Laut blackdoctor.org, der Grund,
warum Denzel das Boxen jeder ande-
ren Methode vorziehe, um das Gewicht
zu halten, sei ganz einfach: Es sei ein
Intervalltraining. Zusatzlich trainiert der
Schauspieler auch gern mit Gewichten
und laufe regelmassig.

Ein Zitat aus Twitter:

«Bewegung ist eine Zusammen-
setzung dessen, was man tun kann
und keine Strafe fiir das, was man
gegessen hat.»
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Ein religidser Mann

«Beginne deinen Tag mit einem Gebet. Bitte um Weisheit. Bitte um Verstdnd-
nis. Ich sage nicht welche Religion, aber arbeite an deinem Geist, Kérper und
Seele. Halte den Kérper im Einklang - es ist dein Tempel. Alle Dinge in Massen.
Fahre mit der Suche fort, dieser ist flir mich der beste Teil meines Lebens.»

Als glaubiger Christ hat Denzel Washington in seiner Jugend sogar erwogen,
wie sein Vater Prediger zu werden. «Ich hatte die Gelegenheit, grosse Mén-
ner zu spielen und durch ihre Worte zu predigen. Ich nehme das Talent, das
man mir geschenkt hat, ernst und méchte es
zum Guten nutzen». Der Superstar kimmert
sich immer wieder, wie andere Kollegen in Hol-
lywood, um Wohltatigkeit in verschiedenen
Bereichen. Er hilft konkret, indem er Millionen
von Dollar fir wohltatige Zwecke spendet.
«Ilch demiitige mich jeden Tag und danke
Gott dafiir, dass er mich morgens aufweckt.
Ich danke ihm fiir das Essen auf dem Tisch
und die Fghigkeit, arbeiten und mich und
meine Familie erndhren zu kénnen.»
1991 wurde Washington von der Fordham-
Universitét, wo er Schauspielerei und Journa-
lismus studierte, die Ehrendoktorwirde verliehen, weil es ihm «auf beeindru-
ckende Weise gelungen ist, die Grenzen seines vielseitigen Talents auszuloten».
Darliber hinaus erhielt er 2007 die Ehrendoktorwirde der Geisteswissenschaften
vom Morehouse College und 2011 die Ehrendoktorwiirde der Kunst von der Uni-
versity of Pennsylvania.

Mochten Sie ein TV Interview?

Jean-Pierre L. Schupp macht es mdéglich. Fihren Sie
mit dem Gesundheitsfachmann, Journalisten, Buchau-
tor, Verleger und Herausgeber des Magazins StarkVital
60+ ein interessantes Interview, das ON-LINE (iber You-
Tube 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 Sachverhal-
ten suchen.

Es geht um Themen die Sie BEWEGEN !

Diskriminierung von Senioren, das Phdnomen AGEISM.
Burnout, Depression — arbeiten wir zu viel?

Trotz seines Ansehens und seiner
Millionen-Filmgagen, besteht Denzel
Washington darauf, dass er eher ein
gewdhnlicher Mann ist. Als liebevol-
ler Vater und Ehemann ist er in der
Offentlichkeit stets untadelig héflich
und unerschutterlich. Wahrend sei-
ner gesamten Karriere wurde er aus-
nahmslos von der Kritik gelobt.

*

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 Erndhrung fir den Menschen?

Préavention — effizienter und giinstiger als jede Operation.

Fdhrt uns das heutige , kranke® Gesundheitssystem in einen Super-Gau?
Kollabiert bald unsere Gesellschaft und tberleben nur die FITTESTEN?

Investerien Sie in lhr personliches Interview mit JP Schupp in der Lange von ? Minuten.

In diesem Beitrag inbegriffen sind:

Sie erhalten per WeTransfer die Aufzeichnung des Interviews. So kénnen Sie als Privatperson oder tber lhre Firma das Inter-

view auf YouTube selber hochladen.

Das Interview wird zudem unter www.starkvital.tv u.a. auch Uber YouTube verdéffentlicht.
Teil des Interviews wird zudem in einer der néchsten StarkVital 60+ Ausgaben in Druckform im Heft ver&ffentlicht und das PDF

steht dann zuséatzlich auch unter www.starkvital.ch ON-LINE zur Verfiigung.

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.

Riickantwort innert 48 Stunden, um die Details zu besprechen.

NUR DIE MACHT DES WORTES KANN VERANDERUNGEN BRINGEN !
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Memoiren

MEMOIREN

So heisst die neue Rubrik im StarkVital60+.

In dieser Rubrik geht es nicht um Eitelkeit oder Angeberei. Es gibt auch keine Gelegen-
heit, nostalgisch zu wirken. Diese Seiten sollen eher eine Art Schaukasten werden, der fiir

unsere Leser bestimmt ist.

Es geht darum, die eigenen Lebenserfahrungen, die einen effektiven und erfolgreichen Durchbruch
bewirkt haben, zu erzdhlen und diese mit den Lesern zu teilen.

Wichtig ist jedoch, dass die jeweiligen Verfasser heute eine Vorbildfunktion noch innehaben, d.h. sie
sind durch ein langes, eigenverantwortliches Leben immer noch mit 60, 70, 80, 90, 100+ in bester
Form - wie z.B. die deutsche Turnerin Johanna Quaas auf Seite 15.

Hier einige Beispiele: Sie haben zuletzt ab
60 eine neue Firma gegrindet, eine sport-
liche Karriere gestartet, einen hohen Berg
bestiegen, ein Fitness-Center oder ein Res-
taurant erdffnet, ein Studium beendet, eine
neue Berufsausbildung in Angriff genom-
men, als Freiwilliger im sozialen Bereich
gewirkt oder Sie haben sich durch beson-
dere Verdienste ausgezeichnet.

Tatsache ist: Immer mehr Menschen im
Pensionsalter starten nochmals durch mit
Begeisterung und voller Elan und dies in
einer Vielzahl von Bereichen. Diesbezlglich
mochten wir nicht nur die aktuelle Errun-
genschaft kennen lernen, sondern auch
Ihre vorherige Geschichte, die eventuell mit
diesem Erfolg nicht direkt in Zusammen-
hang steht. Ein gutes Beispiel dafir ist Rolf
Wettstein, dem mit 60 gekindigt wurde und
der mit 61 ein neues Fitnesscenter «Fit54»
in Mellingen eréffnete (siehe SV Nr. 11).

Ubrigens, in Sachen Lebenserwartung, im
SV Nr. 14, auf der Seite 31, wird das von der
SANITAS-Versicherung herausgegebene
400-seitige Buch erwahnt.

«Die Gesundheit der Zukunft,

WIE WIR BALD 120 JAHRE LANG
GESUND LEBEN WERDEN.»

Wenn die Lebenserwartung sich um so viele
Jahre verlangert, ist es durchaus denkbar,
bis ins hohe Alter beruflich in gewissem
Masse aktiv zu bleiben. Dann stellt sich
die Frage: «Wie GESUND und FIT muss
der Mensch mit 110, 100, 90, 80, 70 und
60+ sein, um dieses Alter zu erreichen?
In verschiedenen Léandern gibt es schon
Frauen und Ménner in Hochform, die 90
oder sogar 100 Jahre alt sind.
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Wer weiss? Werden Sie die ersten sein,
die sogar das Alter 120 in bester kérperli-
cher Verfassung erreichen werden?»

Der alteste Mensch der Welt ist
die Japanerin Kana Tanaka (117).

Sind Sie ein Vorbild fir jingere Generatio-
nen? Haben Sie etwas Einmaliges aus lhrer
jungsten Vergangenheit zu berichten?

Dann schreiben Sie eine Mail an:
info@toptenmedia.com

oder rufen Sie mich unter der Nummer
0794003322 an. Zeigen auch Sie, dass Sie ein

VORBILD sind !

Um das Eis zu brechen, erzadhle ich als

erstes meine persoénliche Geschichte
Meine sportliche Vergangenheit ist den meisten unbe-
kannt. Tats&chlich habe ich irgendwann die Leidenschaft
meiner Jugend aufgegeben und die letzten 40 Jahren
war ich in der Fitness- und Gesundheits-Welt aktiv. Aber
in jungen Jahren verbrachte ich als 20-Jéhriger sechs
Monate unter schwierigen Bedingungen in Malaysia,
erlernte diverse Kampfsportstile und griindete dann den
Karateclub «Goshin-Ryu» in der Schweiz in meiner KUNG
FU und KARATE ACADEMY in Schlieren. Mit 14 habe ich
mit Shotokan Karate in der Glockenhof Turnhalle in Zirich
begonnen. Der Lehrer «Fredi» hatte «nur» den Blau Gurt,
damals, 1968 der hochste Gurtelgrad in Zirich.

Genau vor 40 Jahren wurde mir am 21.11.1980 in Mailand
der 5. Dan Meisterrad Schwarzgurt im Kick-Boxen verlie-
hen von den damals bekanntesten Karate und Kick-Box
Trainern in Europa. Mit dieser Auszeichnung war ich wah-
rend langer Zeit der jingste 5. Dan Schwarzgurttrager in
Europa in allen mdglichen Martial Art Kampfsportarten.
Die WAKO Griindungsmitglieder vom 26.2.1977 in Berlin
waren Mike Anderson (USA), Georg Briickner (Deutsch-
land 1939-1992), Marc Bigoureau (Frankreich), René
Bosch (Schweiz), Karl Bernd Bockstahler (Deutsch-
land), Jean-Francois Calmette und Harry Geerts (Bel-
gien), Geert J. Lemmens (Deutschland), Zarko Modric
(Jugoslawien), Jean-Pierre Schupp (Schweiz), Fons Van
de Wiele (Belgien), Wolfgang Wedde (Norwegen) und
Bernd Zimmermann (Osterreich).
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Von obigen Unterschriften auf meiner WAKO-Urkunde waren am 26. Feb-
ruar 1977 noch nicht dabei und kamen spéter zur WAKO dazu: Ennio Falsoni
(Italien), Jan Willem Stocker (Holland), Georg Canning (Irland), Mike Haig
(England). Wer sich die Zeit nimmt, obige Personlichkeiten, die auf der WAKO
Urkunde vor 40 Jahren unterschrieben haben, zu GOOGELN, wird staunen,
dass die meisten heute mit tber 70 immer noch aktive

MARTIAL ART VORBILDER sind !

Als Grindungsmitglied der WAKO Welt habe ich dann den WAKO Verband
Schweiz mit Josef Sturm gegriindet und Kathi Fleig half mit, wo es ging.
Anschliessend wurde ich Vize-Prasident der WAKO Europa und WAKO Welt.
Danach habe ich zahlreiche Wettkampfturniere, national wie international
durchgefiihrt. Jahrelang habe ich die eigene Kampfsportschule geleitet. Auf
YouTube mein TV-Auftritt im Schweizer Fernsehen zum WAKO Weltcup in

Basel im Jahr 1978:
https://www.youtube.com/watch?v=9yXJoNvoF1M

Mein Engagement war selbstverstéandlich ehrenamtlich und somit eine Form
der Freiwilligenarbeit nicht nur im sportlichen, sondern auch im sozialen
Bereich. Auf diese Weise wollte ich meine sportlichen Kompetenzen jungen
Menschen zur Verfligung stellen und ihnen die Méglichkeit bieten, in ihrer Frei-
zeit Kampfsportkurse zu belegen und sie so von der Strasse holen.

Waéahrend meinem langen Geschéftsleben habe ich noch viele andere Firmen
gegriindet, eine Computerfirma, zwei Handelsgesellschaften, ein Fitnesscen-
ter und einen Verlag. Alle Firmen immer wieder erfolgreich verkauft.

Nachdem ich tber 28 Jahre lang als Herausgeber der Zeitschrift Fitness-
Tribune tatig war (1. Ausgabe Juni 1989) und diese 2017 verkaufte, habe ich
beschlossen ein Jahr vor meiner Pensionierung, mich in ein neues Projekt zu
stlrzen.

So ist das Heft StarkVital60+ im 2018 entstanden.

Meine Anfangsjahre in der
Fitness- und Gesundheits-
branche, ab 1979 bis heute

Ben Weider (Mitte, 1923-2008) besuchte
1988 die Schweiz und den Shark Fitness
Shop in Wettingen (Gegriindet 1987 von
Hans Hadorn und mir, damals mit 750m2
der grésste Shop in Europa). Hans Hadorn
besuchte mit Ben und mir gemeinsam das
IOC in Lausanne und 1988 in Brienz das
erste «Weider Gym» Europas.

Cory Everson besuchte mich am DAVID
Stand an der FIBO Messe (1988) in Koln.

Bill Kazmaier galt lange als stérkster Mann
der Welt. Am Shark Fitness Shop Stand an
der FIBO in Basel vom 18. bis 20.10.1991
demonstrierte er seine Krafte.

Lenda Murray und Dorian Yates mit der
Fitness Tribune Ausgabe aus dem Jahr 1992.
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/eltgeist

> Fortsetzung von Seite 35

LOSUNGSVORSCHLAGE:

Fakt 1:

In Deutschland liegen die Kosten fur das
Gesundheitswesen bei 390 Milliarden
Euro. In der Schweiz bei bald 90 Milliar-
den Franken. Die Kosten in der Schweiz
mussten aber proportional bei 39 Milliar-
den Franken liegen. Warum sind diese in
der Schweiz fast doppelt so hoch? Liegt
es an zu hohen Mieten, zu hohen Arzt-
und Chirurgen-Kosten, zu hohen Medi-
kamentenkosten? Dort sollte dringend
der Hebel angesetzt werden.

Fakt 2:

Beim Volk lauten die Alarmglocken
schon lange. Hier im Kanton Tessin
bezieht bereits Uber 37 Prozent der Tes-
siner Familien (d.h. 60’000 Menschen)
RIPAM. Ahnliches geschieht in der
Romandie und in der Deutschschweiz.
Das Schweizervolk driftet mehr und
mehr in die Armut ab?

Fakt 3:

Uber 90 Prozent der Pflegekosten bei
der Spitex oder in Altersheimen sind
darauf zurlckzufuhren, dass die alte-
ren Menschen praktisch keine Kdrper-
muskulatur mehr haben, um vom Bett,
vom WC, vom Stuhl am Esstisch aufzu-
stehen. Bitte informieren Sie sich Uber
Japan, dort war das Problem einst viel
grésser. Ohne das staatlich verordnete
Senioren-Fitness-Programm ware das
Gesundheitssystem mit Uber 70°000
Hundertjahrigen kollabiert. Bereits seit
2003 gibt es in Japan Trainingscenter
70+, wo Seniorinnen und Senioren an
Kraftmaschinen ihre Muskeln wieder
aufbauen. Wer in ein 6ffentliches Alters-
heim in Japan aufgenommen werden
will, MUSS unterschreiben, dass er oder
sie Muskeltraining macht.

Fakt 4:

Hier bei uns ist das ganze System kom-
plett falsch aufgezogen. Fir jeden Rol-
lator-Einsatz bekommt das Altersheim
mehr Pflegegeld. Wird bald darauf vom
Patienten ein Rollstuhl benutzt (weil
durch nichts tun, sich noch mehr Mus-
kel abbaut), bekommt das Pflegeheim
noch zusatzlich Pflegegeld. Schandlich
zu sehen, wie unsere Eltern und Gross-
eltern um ihre Freiheit durch In-Aktivi-
tat und um ein wdrdiges Altersleben
bestohlen und sie im Altersheim mit dem
Rollstuhl von einem Fenster zum ande-
ren herumgeschoben werden.

Fakt 5:

Leider sind die Schweizer Universitaten
noch nicht auf dem nétigen Wissens-
stand. Bitte veranlassen Sie, Herr Bun-
desrat Berset, dass lhre Gesundheits-
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experten sich mit dem Thema MYO-
KINE befassen (Prof. Dr. Bente Klarlund
Pedersen aus Danemark hat langjahrige
Erfahrung mit den Botenstoffen, die aus
unseren Muskeln entstehen).

Unser Gesundheitswesen sollte drin-
gend umstrukturiert werden nach dem
Beispiel Japans. Es gibt auch in der
Schweiz auf Senioren-Fitness spe-
zialisierte Firmen. Ich bin in Sachen
GESUNDHEIT ein Spezialist. Meiner
Meinung nach musste das heutige
Gesundheitswesen in «Krankenwesen»
umgetauft werden. Es sollte ein wirklich
neues Gesundheitswesen aufgebaut
werden, das den Namen GESUNDHEIT
auch verdient.

Wir missen auf das biologische Alter der
Menschen ab 65+ in Gesundheitsfragen
setzen, denn wer eigenverantwortlich
lebt, hat einen Korper, der 5 bis 20 Jahre
junger ist als sein effektives Alter. So
kann es Sinn machen, dass Menschen
gesund 120 Jahre alt werden kdnnen,
mit der neuen Methode der Berechnung
fUr das biologische Alter.

Ich kann lhnen beweisen, dass unser
Gesundheitswesen in den nachsten
Jahren keine 100’000 neue Pflegerinnen
braucht, sondern 20°000 ausgebildete
65+ jahrige Frauen und Méanner, die als
Trainer in entsprechenden Trainingscen-
ter 60+ gleichaltrige und éltere Men-
schen trainieren, damit diese gesund,
aktiv und eigenstandig Zuhause weiter
stolz ihr Leben im hohen Alter «gesund»
erleben und «gesund» sterben konnen.
In Japan gibt es jetzt schon heute Uber
7000 Trainingscenter fur Kunden 70+,
die wochentlich an Kraftmaschinen trai-
nieren. Hochgerechnet auf die Schweiz,
werden in den néchsten funf Jahren
auch hier tber 400 solche Trainingscen-
ter 60+ aufgehen.

Die Zeit ist reif fur neue Losungen, um
das heutige «kranke» Gesundheitswe-
sen umzubauen. Es nitzt nichts mit den
heutigen AKTEUREN neue Vertrédge
auszuhandeln. Besser man baut einfach
ein neues Gesundheitssystem auf und
nach und nach wird das alte «kranke»
Gesundheitswesen finanziell austrock-
nen und von selber verschwinden!

MAN SOLLTE SICH NICHT
WEITER HINTER UBERHOLTE
GESETZE VERSTECKEN,
SONDERN DIESE DRINGEND
ANPASSEN, DENN DIE BABY-
BOOMER GENERATION IST
JETZT DA!

Jean-Pierre L. Schupp

Herausgeber vom: www.starkvital.ch
Magazin.

BR Alain Berset

...ubrigens, ich habe 2 x um weitere
Stellungnahmen gebeten und KEINE
ANTWORT mehr erhalten, weder vom
EDI noch vom BSV (Bundesamt fiir Sozi-
alvesicherungen). Niemand ist in Bun-
desbern an LOSUNGEN interessiert,
obwohl folgende Zahlen, die wohl «mafi-
o6se» Wahrheit in der Schweiz zeigen.

Gesundheitskosten pro Land:
DE: 83 Mio. Einwohner, 390 Milliarden
ITALIEN: 60 Mio. Einwohner, 118 Milliarden
Schweiz: 8,5 Mio. Einwohner

88 Milliarden !!!

Das Departement von BR Ber-
set scheint komplett GUberfordert zu
sein. Nicht nur «<normalen Biirgern»
schreibt BR Berset nicht persénlich
zurick, nicht einmal auf einen Brief
vom Gesundheitsminister des Kan-
tons Tessin RAFFAELE DE ROSA
wurde persénlich geantwortet und
das erst einen Monat spater. (sieche TV
Sendung auf RSI «ll Quatidiano vom
26.9.2020). «Nur» der Vize-Préasident
des Bundesamtes fiir Gesundheit ant-
wortete, weil damals wohl schon klar
war, dass der Direktor Pascal Strupler
das Amt schon wieder verlassen wird.
Was DE ROSA besonderst argert, ist
der Umstand, dass man ihn nicht in
diesem Brief schon darauf hingewie-
sen hat, dass die Krankenkassenbei-
trage «nur» im Kanton Tessin im 2021
um 2,1% steigen werden. Eigentlich
unfassbar, genau im Kanton Tessin, wo
die Lohne Schweizweit am tiefsten sind.
Ausserdem wird das Gesundheitssys-
tem zusatzlich belastet durch die vielen
Deutschschweizer, die ihren Lebens-
abend in der Sonnenstube verbringen.
Fir BR Berset und sein Team scheinbar
kein Thema? Das EDI hat grosse Kom-
munikationsprobleme. Auch BR Berset
ist sein Anfang der Corona-Krise kom-
plett Gberlastet und beherrscht in der
Tat sein wichtiges Amt fir Gesundheit
Uberhaupt nicht !



serbrief & Kleinanzeigen

Lieber Jean-Pierre,

Danke fiir Deine Anerkennung und Wertschatzung meiner Worte.

Ich bin vom Naturell her ein sehr positiver Mensch, der sich aber um das momentane
Weltgeschehen grosse Sorge macht.

Wer sich von den Mainstream Medien und den wenigen machtigen Player verfuhren
lasst, wird Uber kurz oder lang ein béses Erwachen haben. Die Verabschiedung der
alten Welt und grossen Kulturen durch die geplante NWO wird ein béses Ende nehmen.
Es ist wie in der Fitness-Branche, die sich immer mehr vom Geld und nicht vom Sinn
seiner Aufgabe entfernt. Fitness ist Mittel zum Zweck und ist nicht Fun. Wer einmal
richtig Krafttraining gemacht hat, kann das jederzeit bestatigen. Werner Kieser und
sein Ziehvater Arthur Jones selig haben Krafttraining immer als ein Medikament zur
Verhinderung und Verlangsamung des kérperlichen Zerfalls angeboten. No pain no
gain, das ist die Natur und unser Uberlebensinstinkt.

Hauptséachlich die altere Generation 60+ ist das am meisten verangstigte Klientel in
Fitnessanlagen und es ist deshalb sehr wichtig, dass dieser Entwicklung mit seriéser
Aufklarung in der Presse und Fachzeitschriften begegnet wird.

Die Fachzeitschrift STARKVITAL 60 + ist mit ihren Artikeln im Moment das erste unab-
hangige Fachblatt, das eine wichtige Funktion im Gesundheits-Dschungel wahrnimmt.
Danke Jean-Pierre Schupp, dass Du dieses wichtige Segment der Aufklarung wahr
nimmst.

Ich weiss, dass Du ein sehr belesener und glaubiger Mensch bist. Diese Voraussetzun-
gen sind leider heute nicht mehr gefragt.

«Aber der steinige Weg fiihrt schlussendlich zum Paradies und nicht die Autobahn».

Diese Weisheit habe ich in zwei Bilder an der Wand des Schlafzim-
mers meiner Grosseltern bis heute in meinem Herz geschlossen.
Sportliche Griisse

Roland Liischer,

Jahrgang 1947,

aus Muhen, (ehmaliger Swiss Training Aarau Besitzer),

Info: rolidor@me.com

Golder: e Yetreers
Bald
auch in
Ziirich
Héngg

Testen Sie uns, bei
einem kostenlosen
unverbindlichen
Probetraining.

Offnungszeiten
Montag - Freitag 07.00 - 18.00 Uhr
Samstag 09.00 - 13.00 Uhr

www.goldenagefitness.ch
info@goldenagefitness.ch
Weite Gasse 14, 5400 Baden

GEMEINSAM FIT INS HOHE ALTER

keep moving
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Das neue
sensorische Training

Erhohe dein Energielevel
DAUERHAFT.STARK.DU

® \erbesserte Ergebnisse durch das Training
® \on Top-Sportlern angewendet

® \on Krankenkassen zertifiziert

Entdecke die Quelle
deiner Kraft und die
Quelle deines
Wachstums

mit BodySense

Vorteile fiir dein Training

e verbesserte Ergebnisse durch
das Training

o der Aufbau der biologischen
Substanz in unserem Korper,
die flr unsere Bewegungsemp-
finden zustandig ist

e Verringerung der Trainingsver-
luste bei Pausen durch Krank-
heit oder Business

® Reduzierung von Verletzungs-
anfalligkeit

® \/erbesserung der Denkleistun-
gen und der Stoffwechselorga-
nisation

: Lerne die Muskel-
: Organtabelle kennen.

: Du wirst dein
: Training
:danach

| anderes

: betrachten.

|
I https://bodysense.de/

I
, muskelorgan-

: zuordnungstabelle/

Jirgen Woldt

ist Inhaber des doit-
Bewegungsstudios

und des Forschungs-
und Bildungszentrums,
doit-Akademie,
gegrindet 1982, Buchautor, Ko-

der

lumnist in den unterschiedlichsten
Fachzeitschriften,  ausgezeichnet
mit dem Fitness Award fiir auler-
gewohnliche Leistungen fir die

Fitnessbrache.
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Logo von 2018 bis 2020

Messe & Event-Termine:

6. Marz 2021
SSAAMP Kongress Zlrich

17. bis 18. April 2021
Veggie World, Messe, Zirich

21. bis 24. Mai 2021
Zirich VEGAN Festival im Hauptbahnhof

16. bis 19. September 2021
Lebenskraft Kongresshaus, Ziirich

19. bis 21. Oktober 2021
IFAS, Messe, Zurich

Internationale Messen:

09. bis 12. September 2021
SANA, Bologna, Italien

Senden Sie lhre Messetermine an:

info@toptenmedia.com
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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 3'000 bis 25’000
Exemplaren und ist im Abonnement oder in vielen Clubs, Praxen und Heimen erhaltlich.
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Top Ten Media AG, Postfach, 6648 Minusio - Schweiz

Tel. +41 79 400 33 22 eMail: info@toptenmedia.com

(Freischaffender Medizin-Journalist) Chefredaktor und Herausgeber:
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Bankverbindung:
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Haftung: Artikel, die mit Namen oder Initialen des Verfassers gekennzeichnet sind, stellen
nicht unbedingt die Meinung der Redaktion dar. FUr unverlangte Manuskripte und Fotos wird
keine Haftung Ubernommen. Generell wird jede Haftung abgelehnt. Durch Annahme von
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Postfach, CH-6648 Minusio Postfach CH-6648 Minusio
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Nachbestellung von STARKVITAL 60+ Ausgaben:
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Ausgabe: Einsendeschluss fiir Redaktion: fir Anzeigen: Erscheinungsdatum:

Nr. 16, Februar/Marz 2021 15.11.20 09.12.2020 2. Woche Januar 2021

Nr. 17, April/Mai 2021 22.01.21 12.02.2021 1. Woche Marz 2021
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U.a. in der ndchsten SV Nr. 16 Ausgabe:

e Reife Leistung, Frauen &
Manner, die Leistungsgren-
zen sprengen.

e Die Angst vor dem Alterwer-
den, lange leben, aber nicht
alt sein.

e Judoka (5 Dan) Weltmeiste-
rin mit 60+ erzahlt Giber sich.
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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
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PELVIPOWER"

KRAFT AUS DER MITTE \

DIE INNOVATION
IM BECKENBODEN-TRAINING

EINFACH « SCHNELL « WIRKSAM

FRAUEN MANNER

Wechseljahre Vitalitat
Libido Potenz

MEHR KUNDEN & NEUE ZIELGRUPPEN FUR IHREN STANDORT!
Mehr Infos und Angebot: Mail: info@pelvipower.com, Telefon: +41 71333 60 77

www.pelvipower.com




steinbrecher

Ihr Partner flir mehr Vitalitat

Besuchen Sie unseren Showroom und testen Sie unser umfassendes Angebot
www.steinbrecherag.com
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