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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
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—ditorial

Triage,

die Priorisierung der zu behandelnden Patienten

In den letzten Monaten war gelegent-
lich von Triage die Rede, eigentlich
einem Tabuthema fur die Bevolke-
rung, das mit der Verschéarfung der
Pandemie allerdings immer wieder
zur offentlichen Debatte stand.
Tatsachlich war es eine gute Gele-
genheit, offen und ohne Heuchelei
darUber zu reden. Wir sind ja er-
wachsen. Denn es scheint fast so,
als ob es in einem Land mit einer
sehr fortschrittlichen Medizin eine
Schande ware zuzugeben, dass in
unvorhersehbaren Notsituationen,
wenn Personal und Ressourcen
knapp werden, eine Priorisierung
medizinischer Hilfeleistung unver-
meidbar wird und Triage manchmal
der letzte Ausweg ist.

Nicht nur wahrend der Coronavi-
rus-Pandemie entscheiden Arzte
allein in der Notfallstation oder
auf dem OP-Tisch Uber LEBEN
und TOD.

Auch im Falle von Organtransplan-
tationen muss eine oft dringende
Wahl getroffen werden. Wer erhalt
eine Spenderleber, wenn zwei ver-
unfallte Menschen auf der Notfall-
station liegen? Etwa ein 30-jahriger
Alkoholsutichtiger, der schon an Le-
berzirrhose leidet? Oder ein sonst
gesunder 65-jahriger, der noch fit
ist? Ein grosses Londoner Spital
nahm dazu Stellung und erkléarte in
einem entsprechenden Zeitungsar-
tikel, die meisten Chirurgen wurden
in einem solchen Fall das kostbare
Organ dem 65-jahrigen implantie-
ren, weil dieser Patient in dem Au-
genblick trotz Alters die bestmdg-
lichen Aussichten auf eine langere
Lebenserwartung héatte. Das Alter ist
heute also nur einer der massgeben-
den Faktoren, die flr die Auswahl in
Frage kommen. Ohne einheitliche
und anerkannte Kriterien besteht
aber die Gefahr einer improvisierten
(subjektiven?) und unethischen Se-
lektion, vor allem weil solche ernst-
haften Entscheidungen im rasanten
Tempo getroffen werden mussen

und das kann Verwirrung erzeugen.
Angesichts der anhaltenden Pan-
demie-Krise kdnnen wir uns vor-
beugend verhalten, also weiterhin
eine gesunde, maoglichst vegane
Ern&hrung befolgen, uns viel Schlaf
goénnen, wenig oder gar keinen Al-
kohol konsumieren. Ausserdem - es
mag wie ein Mantra erscheinen, das
ich bei jeder Gelegenheit wiederho-
le, das Zauberwort ist KRAFTTRAI-
NING! In der richtigen Dosis wirkt es
wie eine Medizin, weil damit u.a. das
Immunsystem gestarkt wird (Myoki-
ne lassen grussen). Also, trainieren
wir mindestens dreimal in der Woche
intensiv. Nahren wir den Boden fur
ein langes, selbststandiges und ge-
sundes Leben.

Schamlose Arzthonorare

aufgetaucht

Am Freitag, den 13. November 2020,
springt mir die Titelseite des TAGES
ANZEIGER ins Auge: «Unispital un-
tersucht Honorare der Herzklinik
in Millionenhéhe».
Da schreibt der TAGI Uber zweifel-
hafte Abrechnungen. Ein Arzt hat
gleichzeitig neun Gesprache mit Pati-
enten gefUhrt und 64 Mal an densel-
ben Patienten Leistungen verrech-
net. Wohlverstanden werden seine
Honorare durch Krankenkassen-
pramien entschadigt, was auf den
Schultern der Allgemeinheit lastet.
Seit Jahrzehnten steigen die Ge-
sundheitsausgaben, die die Blrger
finanzieren, und nebenbei gibt es
undichte Stellen Uber unndtige Ope-
rationen, die den Spitalumsatz sowie
die Einkinfte fragwirdiger Chirurgen
erhéhen. Jetzt die neuesten Nach-
richten aus dem «KRANKEN» Ge-
sundheitswesen: Frisierte Abrech-
nungen. Wo sind da die Ethik und
der «Hippokratische Eid» der Arzte-
schaft? Nattirlich sind nicht die Arzte
gemeint, die sich weitgehend korrekt
verhalten. Unser Gesundheitssystem
ist so aufgebaut, dass die Akteure,
die darin tatig sind, sich ohne Gren-
zen selbst bedienen kdnnen.

Da platzt den Blrgern doch langsam
aber sicher der Kragen.

Die Krankenkassen sitzen
auf Milliarden von Reserven
Obwohl wir die schlimmste Krise
seit dem Zweiten Weltkrieg erle-
ben, werden die enormen Kranken-
kassen-Reserven nicht angezapft.
Wieso? Bundesrat und gewéhlte
Politiker sind einfach nicht in der
Lage, diese ganze Situation im IST-
Zustand zu bewaltigen, noch haben
sie anscheinend ein Interesse daran,
dies in Zukunft zu andern. Das ist,
was sich aus den Worten von Ge-
sundheitsminister Berset ableiten
liess: ,Wir kénnen die Krankenkas-
sen NUR ERMUTIGEN, ihre Reser-
ven zu reduzieren.”

Ich furchte, nach COVID-19 wird es
COVID-20 an der Reihe sein. Tja,
super Aussichten fur die Zukunft.
Was heute passiert, hatte sich kein
Science-Fiction Autor besser aus-
denken kénnen. Einmal mehr Uber-
trifft die Realitat die Vorstellungs-
kraft.
Wie schon betont, bleibt uns nichts
anders Ubrig, als uns fit zu halten.
Denn nur

»der Stdrkste wird liberleben*
vor allem ab 65.

Ubrigens, schatzungsweise 40 Pro-
zent der ganzen Bevolkerung gehdrt
zur COVID-19-Risikogruppe, nicht
nur einfach die 65plus-Jahrigen. Sie
wollen bestimmt nie zu dieser Risi-
kogruppe gehoren, oder?

Ihr

Jean-Pierre L. Schupp

Jean-Pierre Schupp
Jahrgang 1954

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe www.starkvital.
ch
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view

Sind Sie noch ganz dicht?

Nicht nur Frauen sind vom «Nachtropfen» z.B. nach
einer Geburt oder im Alter betroffen. Auch Manner,
meist schon 50 plus, egal ob FIT oder UNFIT kennen
das Problem vom «letzten Tropfen», der in die

Hose geht.

Jean-Pierre Schupp im Gesprach mit Dr. Remo Schneider, Inhaber der Schweizer
Firma PonteMed AG, die sich unter anderem der Verbesserung von Gesundheit

und Lebensstil widmet.

JPS: Eigentlich war das Interview mit
Dr. Remo Schneider noch nicht flr diese
Ausgabe geplant. Aber wie oft im Leben
passieren Dinge, die den Fortschritt
einer ganzen Gemeinschaft schnell
nach vorne bringen kénnen. Als ich in
diesem Herbst im TC Training Center in
Heerbrugg ein Gesprach mit Jnge Kras-
ser zur Rubrik "Memoiren" hatte (siehe
auch die Reportage in dieser Ausgabe
auf den Seiten 34 und 35), sah ich dort
zwei PelviPower-Gerate der Firma Pon-
teMed AG stehen. Habe beide Gerate
ausprobiert und war in der Tat sehr be-
geistert. Jnge Krasser gab mir die Ad-
resse von Remo Schneider und innert
wenigen Wochen wurde der UR-KNALL
in Sachen "Inkontinenz-Bekampfung" ge-
zUndet. Remo Schneider, wie bist Du auf
das eher unpopulére Thema gekommen?

RS: Inkontinenz ist viel stérker verbrei-
tet, als man glaubt. Ich habe dieses
Leiden zuerst als Betreiber von Pflege-
heimen und Altersresidenzen kennen
gelernt. Spéter habe ich mich der
Sache intensiver gewidmet und bin auf
eine einfache und wirksame Md&glich-
keit gestossen, wie man der Inkonti-
nenz vorbeugen und seine Kraft aus
der Mitte verbessern kann.

Jnge Krasser (63), ehemalige Spit-
zensportlerin im Judo (5. Dan) sagt:

"Durch PelviPower fiihlte ich
schon nach wenigen Minuten,
wie mir dieses Gerét die Riicken-
schmerzen im unteren Bereich
stark lindern konnte. Kann Pelvi-
Power nur weiterempfehlen"

JPS: Verstehe ich das richtig? Du warst
nicht nur der Geschéaftsflinrer der Pfle-
geheimgruppe SeneCura, sondern
auch der Besitzer und hast dann Dein
Lebenswerk verkauft?

RS: Ja, ich war Mitgriinder der Sene-
Cura Gruppe in Osterreich, zu der
auch die Senevita Schweiz gehért hat.
Wir haben immer auf innovative Ideen
fiir ein gliickliches und gesundes Alter-
werden gesetzt.

JPS: So kénnte man auch schreiben,
dass die SeneCura in Osterreich das
gleiche macht wie die Tertianum-Gruppe
in der Schweiz?

RS: Ja, mit der Ergédnzung, dass wir in
der SeneCura mehr in Richtung Mit-
telstand ausgerichtet sind und Tertia-
num eher eine exklusivere Klientel an-
spricht.

JPS: Du weisst, dass bei vielen Tertia-
num-Residenzen immer mehr professio-
nelle Kraftrdume eingerichtet werden, da
dort doch einige Manager verstanden
haben, wie wichtig der Muskulaturerhalt
flr altere Menschen ist. Ist das Thema in
Osterreich auch schon angekommen?

RS: Was heisst angekommen (lacht)?
In der SeneCura Gruppe waren wir
Vorreiter flr eigene Fitnessstudios in
Alterswohnungen und Pflegeheimen.
Wir haben sogar mit dem Institut von
Prof. Osterbrink aus Salzburg wissen-
schaftlich erhoben, wie nultzlich und
sinnvoll ein massgeschneidertes Fit-
nesstraining in allen Altersgrup-

pen ist. Die Fédhigkeit, selber zu
gehen, Kraft zu bewahren fir mo-
torische Fahigkeiten bis ins hohe
Alter sind ein Stlick Freiheit und
Lebensqualitét.

JPS: Nun mdéchte ich aber Uber
das Thema INKONTINENZ mit Dir
reden. In der StarkVital60+ Ausga-
be Nr. 14 zur Kolumne von Yvonne
Keller auf der Seite 26 stehe ich
zur folgenden Aussage: "Obwohl
ich doch intensiv meine Muskeln
trainiere (natlrlich auch Bauch
und Ruicken), sogar 100m-Sprints,
dreimal die Woche auf der Tar-
tanbahn in Tenero trainiere, muss
ich wohl altersbedingt auch als

Mann akzeptieren oder eben nicht, dass
obwonhl ich seit vielen Jahren ein "sitzen-
der Pinkler" bin, mehr und mehr zum
Nachtropfer werde und oft ein Stlck
WC-Papier noch in meine Unterhose
stecke". Remo, kdénnen die PelviPower-
Gerate, Deiner Erfahrung nach, hier Ab-
hilfe schaffen?

RS: Deine Sprints sind sicher gut
und Muskeltraining auch. Du musst
die RICHTIGEN MUSKELN trainieren,
wenn Du "dicht" sein willst. Sprich
den Beckenboden und die umliegen-
de Muskulatur. Das sind Muskeln, die
Du willentlich nicht so leicht ansteuern
kannst, wie dussere Muskeln. Das Pel-
viPower-Training erreicht einfach und
wirksam Deine Tiefenmuskulatur im
ganzen Becken und gibt Dir wieder die
Kraft zurick, die Dich gliicklich macht.
Und was das Pinkeln betrifft, so rate
ich Dir, das ruhig auch im Stehen zu
tun. Vorausgesetzt Du triffst noch gut,
sonst bekommst Du Probleme mit
Deiner Frau.

JPS: Deine Firma PonteMed hat ja den
Hauptsitz in der Schweiz und die Gerate
werden in Deutschland auf héchstem
Niveau produziert. NatUrlich gibt es eine
Menge von schénem Prospektmateri-
al von INKONTINENZ (ber VITALITAT
MANN (ber RUCKENSCHMERZEN
Uber SPORT Uber BECKENBODEN-
TRAINING Uber VITALITAT FRAU Uber
JUNGE MUTTER usw. Also hat dein
Team das ElI DES KOLUMBUS entdeckt,
um in Sachen STARKE MITTE eben
einen gesunden BECKENBODEN zu
haben. Lasst PelviPower nichts zu win-
schen Ubrig?

RS: Ja, tat-
sdchlich. Es
geht nicht ein-
facher, schnel-
ler und wirksa-
mer.

Wir haben das
Problem Gber-
wunden, dass

"Man muss den PelviPower "live" ausprobieren, um zu verstehen,
Kérpermitte umgesetzt wurde". Buchen Sie jetzt kostenlos den
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der Beckenboden nur mit viel Ubung
selber trainiert werden kann. Das Pelvi-
Power-Training basiert auf einer altbe-
wéhrten Technologie, wonach Muskeln
mittels Magnetfeld stimuliert werden.
Wir haben diese Technologie weiter
entwickelt und zu einem effektiven und
far jeden Mann und jede Frau einfach
anwendbaren und hoch wirksamen
Training gemacht.

JPS: Wir reden hier auch Uber ein Inves-
titionsvolumen von 12'000 Franken beim
kleinen PelviPower-Gerat und rund
40'000 Franken beim grossen Gerat und

JPS: So sucht die Firma PonteMed der-
zeit in der Schweiz auch Berater und
Agenten, um dieses einmalige Gerat
maoglichst bald in vielen Fitnesscentern,
Physiopraxen, Altersresidenzen usw.
vorfinden zu konnen.

RS: Wir gehen stark davon aus, dass
vor allem die Firma Top Ten Media AG
hier uns dafiir einige Unterstitzung
bieten wird, dass méglichst schnell
kompetente Frauen und Ménner nicht
nur als Kunden, sondern auch als Be-
raterinnen und Berater die PelviPower-
Geréte présentieren werden.

JPS: Ich sehe, da spricht ein Visio-
nar. Es sind grad die Visionen, die mir
an Deinem Vertrieb so gefallen haben.
Ich sagte dir einmal, man kénne schwer
Uber eine Anzeige erklaren, was die Pel-
viPower-Geréte fUr Mdglichkeiten haben,
man muss sie in der Tat personlich aus-
probieren. Das habe ich gemacht und
siehe da: Heute sitze ich in Eurem Buro

Remo Schneider,

osterreichischer Burger, geboren 1963

da bleibt jetzt gerade einigen Leserinnen
und Leser wohl ein Kloss im Hals ste-
cken. Wieso sind die Gerate so teuer?

in St. Gallen, aufgewachsen in Dornbirn,
Studium Rechtswissenschaften in Wien
und Innsbruck, Dr.iur., Diverse Fort- und

in Oftringen und draussen steht schon
ein PelviPower-Bus, der ohne externen

RS: Preis-Leistung stimmt absolut. Na-
tarlich ist es fur manche Studios ein
spurbares Investment. Auf der anderen
Seite bringt es neue Kunden und erwei-
tert die Trainingsmoglichkeiten fur beste-
hende Kunden.

JPS: Verwundert war ich schon, als in
einem ganz normalen aber doch visi-
onéaren Fitnesscenter, eben dem TC in
Heerbrugg, beide PelviPower-Geréate
dort stehen sah und mir von der Ge-
schéftsfuhrung gesagt wurde, dass die
Abos, woflr die Mitglieder extra bezah-
len mussen, einen regen Absatz finden.
So scheint es in der Tat zu wirken.
Remo, was flr Geschéaftsmodelle bietet
Deine Firma PonteMed an?

RS: Wir helfen gerne mit persénlichen
Finanzierungsmé&glichkeiten, Leasing,
Miete usw. Uns ist wichtig, dass jeder
Betreiber das Training anbieten kann
und somit vielen Menschen zugénglich
macht.

Stromanschluss vor die Haustlre von
Altersresidenzen, Physiotherapien, Fit-
nesscenter, Arztpraxen, Medical-Thera-
pien, Spitaler fahrt und jeder interessier-
ten Frau und jedem interessierten Mann,
die Mdglichkeit bietet, das Geréat auszu-
probieren. Ich garantiere, die Menschen
WERDEN NICHT AUS DEM STAUNEN
HERAUSKOMMEN.

RS: So ist es. Darum gibt es schon
jetzt den PelviPower-Show-Bus. Ein-
fach anrufen und wir kommen zum
néchstméglichen Termin.

JPS: Leider muss ich nun aus Platz-
grinden diesen, nennen wir ihn mal
ersten Teil des Interviews beenden. Aber
ich kann der Leserschaft versichern: Ich
habe beide PelviPower ausprobiert und
mir hat es geholfen, nicht nur in Sachen
INKONTINENZ, sondern meinem
ganzen Wohlfuhlen und der sprichwort-
lichen Kraft aus der Mitte.

Meiner Meinung nach wird Pelvi-Power
ein Erfolg auch in der Schweiz werden.

Alle Beteiligten werden von dieser
Innovation profitieren. Denn die
Menschen, die darauf sitzen und
sich trainieren und stimulieren
lassen, werden vor lauter Kom-
plimente die wichtigste Verkaufs-
strategie der Welt umgehend um-
setzen, die da heisst:

WEITER-
EMPFEHLUNG.

Danke Dir, Remo, fUr das interes-
sante Interview.

Weiterbildungen in den Bereichen Wirt-
schaft und Management, Gesundheits-
O6konomie. Berufliche Tatigkeiten:

Rechtsanwaltskanzlei in Wien
Rechtsabteilung Osterreichische
Arztekammer

Amt der Stadt Dornbirn: Leiter
Gruppe Gesundheit, Spital, Pflege-
heime

CareConsulting,
Beratung&Management im
Gesundheitswesen
Geschéftsfihrung Stiftung Liech-
tensteinische Alters- und Kranken-
hilfe/Vaduz
Gesellschafter/Geschaftsflhrer
SeneCura Kliniken und Heime
GmbH

Aktionar/Verwaltungsrat der Sene-
vita AG, Bern

Entwicklung des PelviPower Trai-
ningssystems
www.pelvipower.com

Entwicklung von 2 Patenten
MiaVia Wien, Zentrum fiir Gesund-
heit, Physiotherapie und Kosmetik
www.miavia.com

Aufbau Sentis Naturkosmetik
www.sentis-cosmetics.com

Invest Elektrostimulation
www.bluetens.com

Invest Neonatologie
www.simcharacters.com

Info: WWW.pontemed.com

PoNTEMed™
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Die Auswirkungen der Pandemie
auf das Wohlbefinden von Senioren

Die erste Welle der Corona-Krise hatte differenzierte Auswirkungen
auf Personen ab 65 und fiihrte zu einer Verschéarfung bereits fragiler Situationen.

Vom 17. April bis 3. Juni 2020 beant-
worteten Uber 5000 Personen aus der
ganzen Westschweiz einen Fragebo-
gen der Hochschule fiir Soziale Arbeit
in Freiburg (HSA-FR) zum subjektiven
Erleben von Personen ab 65 Jahren in
der ersten Welle der COVID-19-Krise.

Als Teil der «besonders gefédhrdeten
Personen» waren Seniorinnen und Se-
nioren ab 65 Jahren von den Massnah-
men der Behorden zur Bekdmpfung des
Coronavirus direkt betroffen. Dennoch
waren ihre Stimmen in den &ffentlichen
Debatten nur selten vertreten.

Die von der HSA-FR lancierte Studie
hatte zum Ziel, ihnen in dieser au-
ssergewohnlichen Zeit Gehor zu ver-
schaffen und ihre Meinungen zu er-
fassen.

Professor Christian Maggiori, Leiter der
Studie, weist darauf hin, dass die Krise
die Menschen ab 65 Jahren auf unter-
schiedliche Weise getroffen hat.

Die Altersgruppe zwischen 65 und 69
Jahren hat am stérksten unter der «Frei-
heitsberaubung» gelitten und das
Geflhl entwickelt, aufgrund ihres Alters
ungerecht behandelt worden zu sein.
Von einem Tag auf den anderen wurden
sehr aktive Menschen, auch in berufli-
cher Hinsicht, als zerbrechlich, gefahrdet
und potenziell krank eingestuft. Ein Bild,
das ihrem Empfinden Uberhaupt nicht
entsprach. Diese Kategorie von Seni-
oren wurde in ihren Tatigkeiten und in
ihrem Alltag weitgehend eingeschrankt.

Prof. Christian Maggiori

Der Schlussbericht dieser Studie wurde
am 5. November 2020 verdffentlicht.

Die erhobenen Daten zeigen, dass die
Corona-Krise insgesamt negative Aus-
wirkungen auf das Wohlbefinden der
Personen ab 65 Jahren hatte.

Die Krise drickte auf die Stimmung und
verstérkte das Geflhl der Einsamkeit.
Die Befragten nahmen die Krise aber
nicht nur passiv hin: Sie blieben aktiv
und entdeckten neue Moglichkeiten, um
den Kontakt mit ihren Angehérigen zu
pflegen.

Helfende Senioren: Altere Menschen
nahmen nicht nur Hilfe in Anspruch. Ein
Funftel der Befragten unterstutzten Per-
sonen - auch jungere - die nicht im glei-
chen Haushalt leben, und Ubernahmen
bei der Bewaéltigung des Alltags neue
Aufgaben, die zuvor von Personen au-
sserhalb des Haushalts erledigt wurden.

Die Krise hat auch zu einem negativen
Bild von Burger ab 65 Jahren gefthrt
und Spannungen zwischen den Gene-
rationen hervorgerufen. Diesbezlglich
denkt die Halfte der Befragten, dass
sich das Bild, das jingere Generatio-
nen von Personen ab 65 Jahren haben,
(sehr) negativ verandert hat.

Schliesslich zeigen die Analysen, dass je
nach Beziehungsstatus, finanzieller Si-
tuation, Alter oder Geschlecht zwischen
den einzelnen Personen unterschiedli-
che Meinungen bestehen. Die Altesten
waren nicht systematisch am stérksten
betroffen. Die Krise fUhrte zudem zu gro-
sseren interindividuellen Unterschieden
und einer Verscharfung bereits prekaren
Situationen.

Dies zeigt sich zum Beispiel daran, dass
sich das Gefuhl der Einsamkeit wahrend
der Krise bei jenen Personen am meis-
ten verstarkte, die sich bereits vor der
Krise am einsamsten gefuhlit hatten.

Professor Christian Maggiori (UNI Fri-
bourg) gilt als der fihrende Experte in
der Schweiz auf dem Gebiet der Alters-
diskriminierung

Info: Christian.Maggiori@hefr.ch

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

; erreichen Sie dies mit Freude.

-é' med. Riicken-Center Therapie und Training Persgs;iir[;f'

Nuschelerstr. 45, 8001 Zurich, Tel. 044 211 60 80
info@rueckencenter.com, www.rueckencenter.com

Zentra|,

8 STARKVITAL 60+ 16




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
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I s aller Welt

Sean Connery war in Sachen
MUSKELTRAINING seiner Zeit weit voraus.
Der legendare Schauspieler Sean Connery

mit 90 Jahren gestorben

Eine Vergangenheit mit Hanteln. Der schottische
Schauspieler starb am 31. Oktober 2020 im Schlaf
im Alter von 90 Jahren in seinem Haus in Nassau
auf den Bahamas. Die trauernde Witwe hat enthullt,
dass die Leinwandlegende mit Demenz kdmpfte und
sich «leise davonmachen» wollte. Nicht jeder weiss,
dass der Star, der
als urspringlicher
James Bond in Erin-
nerung bleiben wird,
im Alter von 18 Jah-
ren mit Bodybuilding
begann. Nachdem er
die britische Royal
Navy wegen eines
Magengeschwlirs
verlassen hatte, trai-

nierte der zukunftige

Film-Geheimagent

intensiv mit Ellington,

einem ehemaligen

Gymnastiklehrer in

der britischen Armee.

Nach zwei Jahren

professioneller Anlei-

tung trat Connery in

die Welt der Body-

building-Wettkdmpfe ein. 1953 konkurrierte er im
Mr. Universe-Wettebewerb in London. Damals war er
23 und belegte den stolzen dritten Platz.

L.A., 13.11.2020. Der berithmte Bikini,
den Ursula Andress als Bond-Girl trug,
hat bei einer Versteigerung in den USA
keinen Kaufer gefunden.
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Ursula Andress trauert

An der Seite von Sean Connery war Ursula
Andress (84) das erste Bond-Girl Gberhaupt.
Sie sagt heute: «Er war ein grossartiger
Mann und ich empfinde grosse Trauer». Im
ersten Bond-Film «James Bond 007 jagt
Dr. No» hatte sie nur einen kurzen Auftritt.
Aber die Szene, wie Ursula Andress mit
ihrem sexy Bikini aus dem Meer kommt,
begeisert noch heute viele Bond-Fans.

Andress nimmt von ihrem Leinwandpartner und Kollegen
Sean Connery

far immer

Abschied.

Arzneimittelliberprifung 2020:

Preissenkung vom BAG

Das Bundesamt fur Gesundheit (BAG) prift seit 2017 jedes
Jahr bei einem Drittel der Arzneimittel der Spezialitatenliste,
ob sie wirksam, zweckmassig und wirtschaftlich sind. Uber-
pruft werden die Aufnahmebedingungen und die Preise. Fur
das Jahr 2020 wurden die

Preise von mehr als 300

Arzneimitteln um durch-

schnittlich elf Prozent

gesenkt. Aufgrund dieser

Uberprifung werden Ein-

sparungen von mindestens

60 Millionen Franken erwar-

tet.

Die Preissenkungen fur

diese Arzneimittel wurden,

wie angeklndigt, per 1.

Dezember 2020 umgesetzt.



nrich IS aller Welt

Die US-Gerontokratie

Der neu gewahlte Président der

Vereinigten Staaten Joe Biden, 78,

tragt ein Damoklesschwert Uber

seine Person. Die amerikanische

Waéhlerschaft behalt ihn beson-

ders im Auge, nachdem alle seine

friheren Gesundheitsprobleme

und OPs im Namen der Transpa-

renz durch die Presse 6ffentlich

bekannt gemacht wurden. Er wird

nicht nur beweisen mussen, dass er ein guter Prasident ist,
also die richtigen Entscheidungen fur sein Land trifft, son-
dern er wird auch aufgrund seines Alters seine Gesundheit,
Effizienz und UnermUdlichkeit unter Beweis stellen missen.
Wird er das jemals kénnen? Er selbst sagte auf einer Pres-
sekonferenz, er wiirde nur ein Mandat austiben. Einige Arzte
vermuten jedoch, dass er sogar trotz hohen Alters wahr-
scheinlich imstande waére, ein zweites anzunehmen. «Eine
dltere Person, die einen aktiven Lebensstil hat und stédndig
kognitiv herausgefordert wird, kann diese Pflichten erfillen»,
meint Richard Dupee, Leiter der Geriatrie am Tufts Medi-
cal Center in Boston, wahrend Bidens Arzt, Professor Kevin
O’Connor, bestatigte, Biden konsumiere weder Tabak noch
Alkohol und trainiere an funf Tagen in der Woche. An dieser
Manner Frauen Stelle fehlt nur noch ein Arztbesuch in weltweiter live-Uber-
100 tragung. Ware es Ubertrieben, diese hartnackige Neugier auf

90 % seinen Gesundheitszustand und die daraus resultierenden
Spekulationen als einen eklatanten Fall von Altersdiskriminie-
: \ =\ :

Die Uberpriifung der restlichen Arzneimittel sollte bis zum 1.
Februar 2021 abgeschlossen werden kdnnen. Bei knapp der
Halfte der Arzneimittel ist keine Preissenkung notwendig, da
sie im Vergleich zu den Referenzlandern und im Vergleich zu
anderen Arzneimitteln weiterhin wirtschaftlich sind. Gleichzei-
tig mit den Originalpraparaten wurden Generika, Co-Marke-
ting-Arzneimittel und Biosimilars Gberpruft. Bei gut 50 Prozent
dieser Arzneimittel fihrt die Uberpriifung ebenfalls zu einer
Preissenkung.

Erwerbsquote und Erwerbsstatus

der 50- bis 74-Jahrigen 2015-2017

Die Erwerbsquote (Anteil der Erwerbspersonen an der Bevol-
kerung) ab 50 Jahren nimmt mit dem Alter ab. Wahrend von
den 57-Jéhrigen (d.h. ein Jahr vor dem Mindestalter fur den
Bezug einer Rente aus der 2. S&ule) in der Periode 2015-2017
noch 91 Prozent der Manner und 81 Prozent der Frauen auf
dem Arbeitsmarkt aktiv waren, sank die Erwerbsquote bei den
64-jahrigen Mannern auf 52 Prozent und bei den 63-jéhrigen
Frauen auf 46 Prozent. Mit 65 Jahren waren noch 33 Prozent
der Manner und mit 64 Jahren noch 28 Prozent der Frauen
aktiv. 74-Jahrige beteiligten sich ebenfalls teilweise noch am
Erwerbsleben (14 Prozent der Manner; 6 Prozent der Frauen).

Erwerbsquote nach Geschlecht und Alter

rung zu bezeichnen? Die Vorurteile Uber das Alter sind allge-

genwartig, trotz der Fortschritte in den Neurowissenschaf-
60 \ ten, die die Aufrechterhaltung unserer Gehirnkapazitat auch
50 in spaten Jahren bestatigen. Die Hirnforschung zeigt, auch
40 ‘ im Alter kann es zur Bildung neuer Hirnzellen (Neuronen) und

30 L
20 %
10

0

insbesondere zu Verbindungen zwischen ihnen (Synapsen)
kommen.

Trotz allem bleibt der 78-jahrige Joe Biden der élteste
US-Prasident der Geschichte zu Beginn seiner Amtszeit.

I
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Tina Turner 81 Jahre jung

Am 26.11.2020 wurde Tina Turner
(geboren am 26.11.1939 unter ihrem
Familiennamen Anna Mae Bullock)
81. Ihr 17 Jahre jingerer Schweizer
Mann Erwin Bach scheint das nicht zu
stéren. Sie wohnen seit vielen Jahre
als Mieter zusammen in einer Villa am
ZUrichsee. Beide geniessen ihr Leben

in vollen Zugen.

1996-2000 = 2006-2009 m— 2015-2017

Quelle: BFS — Schweizerische Arbeitskrafteerhebung (SAKE) © BFS 2018

Innerhalb der letzten 20 Jahre hat insbesondere die Erwerbs-
quote der 50- bis 74-jahrigen Frauen zugenommen. Die starke
Zunahme der Erwerbsquote der 62- und 63-jahrigen Frauen
hangt unter anderem mit der zweifachen Erhdhung des
ordentlichen (gesetzlichen) Rentenalters der Frauen in den
Jahren 2001 und 2005 zusammen.
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I aller Welt

Menschen 63+ zu Hause
5 Milliarden fiir die Betreuung
In der Schweiz bendtigen mehr als 660°000 zu
Hause lebende Menschen ab 63 Jahren mindestens
eine Pflegeleistung. Dies ist das Ergebnis der Stu-
die «Betreuung von Seniorinnen und Senioren zu
Hause: Bedarf und Kosten», die vom Institut far
Gesundheitsékonomie WIG der Zircher Hochschule
fur Angewandte Wissenschaften im Auftrag von Pro
Senectute Schweiz durchgefihrt wurde.
Dieses BedUrfnis sei
fUr isolierte Menschen
grosser als fur altere
Menschen mit einer
kdrperlichen Behin-
derung, meint Pro
Senectute.
In Einzelfallen sind die
Kosten fur die Betreu-
ung dieser Menschen gering, aber wenn man sie alle
zusammenzahlt, ergibt sich den gréssten Kostenfaktor.

Betreuung zu Hause als Massnahme
gegen Einsamkeit

Gemass der Untersuchung belaufen sich die
Gesamtkosten im ganzen Land auf 4,2 bis 5,6
Milliarden Franken pro Jahr. Verwandte, Freunde
und Nachbarn Ubernehmen informell einen Grossteil
der Pflege, aber ab einem bestimmten Alter miUssen
altere Menschen oft auf eigene Kosten auf externe
Dienste zurlckgreifen, und nicht jeder hat die Mittel,
sie zu bezahlen. Frappant: Dabei fallen nicht pri-
mar die Betreuungsbediirfnisse von Menschen
mit kérperlichen Einschrankungen ins Gewicht,
sondern von jenen, die einsam sind. Dieser
Befund zeigt: Ein funktionierendes Umfeld und Unter-
stltzungsleistungen tragen nicht nur dazu bei, Ein-
samkeit im Alter zu reduzieren, sondern haben erwie-
senermassen auch einen positiven Einfluss auf die
Gesundheit. Im Zentrum aller Uberlegungen miissen
die BedUrfnisse der alteren Menschen stehen — und
diese verandern sich. Denn die Schweiz wird zu einer
Gesellschaft des langen Lebens.

Damit altere Menschen die Chance auf ein langes
zufriedenes Leben in den eigenen vier Wanden haben,
sind gemass der Studie drei Faktoren ausschlagge-
bend: ein funktionierendes Umfeld, ausreichende
Finanzen und bedarfsgerechte Betreuungsangebote.

Pro Senectute fordert deshalb, den Ansatz der haus-
lichen Pflege zu Uberdenken und die Leistungen
bezahlbar zu machen. Diese bislang einzigartige Stu-
die versteht sich als ein erster Schritt, um daraus
kunftige Finanzierungsmoglichkeiten abzuleiten und
diese in die politische Debatte einbringen zu kénnen.
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Der Nutri-Score

Wofiir steht der Nutri-Score?

«Nutri» stammt aus dem Lateinischen «nutritio» und
bedeutet Erndhrung; «score» heisst auf Englisch Aus-
wertung oder Punktzahl. Das Nutri-Score-System
wurde im Jahr 2017 von den franzdsischen Gesund-
heitsbehdrden ins Leben gerufen und dient der Nahr-
wertkennzeichnung von Lebensmitteln. Die wissen-
schaftliche Grundlage lieferten unhabhéngige Ernéh-
rungsforscher aus Grossbritannien und Frankreich.
Diese freiwillige Lebensmittel-Kennzeichnung in den
klassischen Ampel-Farben soll den Konsumentinnen
und Konsumenten helfen, beim Einkauf &hnliche Pro-
dukte einer Kategorie, auf einen Blick miteinander
rasch zu vergleichen und leichter die gestndere Wahl
zu treffen.

Der Nutri-Score ist keine Erndhrungsempfehlung
Das Logo steht auf der Vorderseite der Verpackung
von Lebensmitteln, das mit Hilfe einer finfstufigen
Farb- und Buchstabenskala von A-grin (=ausge-
wogen) bis E-rot (=unausgewogen) Uber die Nahr-
wertqualitat eines Produktes informiert. Der Score
wird mittels einer wissenschaftlich validierten For-
mel ermittelt, dabei werden positive und negative
Aspekte miteinander verrechnet. Der Nutri-Score ist
keine absolute Bewertung und keine Erndhrungsemp-
fehlung. Weder rechtfertigt ein grtiner Nutri-Score
den uneingeschrankten Konsum, noch bedeutet ein
roter Score ein Verbot. Der Nutri-Score hilft lediglich
dabei, unter identischen Produkten das gesindere
auszuwahlen. Ziel des Systems ist es, eine Orien-
tierung beim Kauf von Lebensmitteln zu geben und
dadurch das Bewusstsein hinsichtlich einer ausgewo-
genen Erndhrung zu steigern.

Wie funktioniert der Nutri-Score?

Die Ermittlung des Nutri-Score erfolgt auf Basis der
Nahrwertangaben fir 100 Gramm, beziehungsweise
100 ml bei Getranken und Suppen. Zur Berechnung
wird die Menge bestimmter unglinstiger und gtns-
tiger Inhaltsstoffe eines Lebensmittels ermittelt und
miteinander verrechnet. Positiv ins Gewicht fallt ein
hoher Gehalt an Frichten, Gemuse, Hulsenfrlichten,
Nissen, gewissen Olen (Raps-, Walnuss- und Oli-
venol), Nahrungsfasern und Eiweiss. Umgekehrt ten-
diert der Score umso starker in den roten negativen
Bereich bei einem hdheren Gehalt an Zucker, Salz,
gesattigten Fettsduren und Energie.

Je niedriger

der Nutri-

Score, desto

hoher ist die

Nahrwert-

qualitat eines

Lebensmittels.

Einige Lebens-

mittelher-

steller haben

sich freiwillig verpflichtet, den Nutri-Score auf ihren
Verpackungen einzufihren. Die Detailhandelsunter-
nehmen Migros und Coop haben beschlossen, auf
Probe schrittweise auf bestimmten Eigenmarken die
Lebensmittelampel Nutri-Score aufzudrucken. Man
reagiere damit auf ein neues BedUrfnis bei einem Teil
der Kunden, heisst es bei den Grossverteilern. Coop
druckt die Ampel auf die vegetarische Linie Délicorn,
wahrend es bei Migros die TiefkUhlprodukte von Peli-
can und die vegetarischen Lebensmittel der Marke
Cornatur betroffen sind.



Sucht verursacht jahrlich Kosten
in der Hohe von 7.7 Milliarden Franken

Suchtverhalten birgt nicht nur grosse Risiken flr die
Gesundheit, sondern fuhrt auch zu erheblichen Kos-
ten flr die Gesellschaft. Jeder siebte Todesfall in der
Schweiz hat mit Rauchen zu tun und bei der Halfte aller
Straftaten ist Alkohol im Spiel. Dies verursacht nicht
nur viel Leid flr Betroffene, sondern auch hohe Kos-
ten fUr die Gesellschaft. Eine neue Studie im Auftrag
des Bundesamts flir Gesundheit (BAG) hat errechnet,
dass sich die volkswirtschaftlichen Kosten von Sucht
auf 7.7 Milliarden Franken belaufen, wobei diese Zahl
auf einer konser-
vativen Berech-
nung beruht.
Der Tabak ist
mit 3.9 Milliar-
den Franken der
weitaus grdsste
Kostenfaktor. An
zweiter Stelle
folgt der Alko-
hol mit rund 2.8
Milliarden. Der
Restbetrag ver-
teilt sich auf ille-
gale Drogen mit
0.9 Milliarden
und Geldspiel-
sucht mit 61 Mil-
lionen Franken.
Die Kosten fur weitere Verhaltensstichte wurden nicht
berechnet.

Kosten setzen sich unterschiedlich zusammen

Kosten fur Sucht k&énnen durch unterschiedliche Fak-
toren entstehen. Zum einen aus den Gesundheitsaus-
gaben, wozu arztliche Leistungen, aber auch Ausga-
ben fur Arzneimittel- und Spitalaufenthalte zahlen.
Weitere Kosten verursacht die Verfolgung suchtbe-
dingter Straftaten. Ausserdem gehen dem Arbeits-
markt aufgrund von krankheitsbedingten Absen-
zen, reduzierter Leistungsfahigkeit oder frihzeitigen
Todesféllen wertvolle Ressourcen verloren. Je nach
Substanz setzen sich die Folgekosten unterschiedlich
zusammen: Beim Tabak fallen die Gesundheitskosten
mit einem Anteil von rund 80 Prozent am meisten ins
Gewicht. Denn Rauchen verursacht viele nicht-tUber-
tragbare Krankheiten wie Lungenkrebs, andere Krebs-

aller Welt

arten und Atem-

wegserkrankun-

gen.

Beim Alkohol hin-

gegen machen

die Produktivi-

tatsverluste einen

Anteil von 75 Pro-

zent aus.

Die Kosten fur

alle diese Fakto-

ren werden von

der Allgemein-

heit getragen und

belaufen sich auf

mehr als ein Pro-

zent des Brut-

toinlandprodukts.

Pro Kopf machen sie 900 Franken im Jahr aus. Ein

grosser Teil von rund 4.8 Milliarden Franken entfallen

auf den Staat und die Sozialversicherungen, 2.9 Mil-

liarden Franken werden von den Unternehmen getra-

gen.

Nationale Strategie soll Folgekosten verringern
Die Kosten
in Milliarden-
héhe zeigen,
dass der
Handlungs-
bedarf in der
Suchtpréaven-
tion weiterhin
gross ist. Mit
der Natio-
nalen Stra-
tegie Sucht
beabsichtigt

der Bund, Suchter-

krankungen zu senken

und suchtgeféhrdete

Menschen zu unterstit-

zen durch Frtuherken-

nung und Pravention

sowie Massnahmen im

Bereich der Versorgung

und Therapie. Das sollte zur Reduktion von direkten

und indirekten Folgekosten fuhren.

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

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

bis zu 140 Personen.

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

Vermietung: Fitness Connection Wolhusen
Telefon +41 41 490 40 40,

¢
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Jurg Kuoni Kolumne

Rechtzeitig vor der Deadline meines Blogs erscheint im Jour-
nal of the American Medical Association vom 10. November
ein wunderbarer Artikel mit dem sperrigen Titel:

"Effect of Vitamin D Supplementati-
on, Omega-3 Fatty Acid Supplemen-
tation, or a Strength-Training Exer-
cise Program on Clinical Outcomes in
Older Adults: The DO-HEALTH Ran-
domized Clinical Trial".

Uber 20 Autoren zeichnen verantwort-
lich, Erstautorin ist unsere Zircher Ge-
rontologin Heike Bischoff-Ferrari, Pro-
fessorin am Unispital Zurich.

Ich habe mich ein bisschen durch diese
mehrseitige BleiwUste hindurch gehan-
gelt. Sie ladt zu einer genusslichen Vi-
visektion ein. Dass jemand sich diese
Lektlre freiwillig antut, halte ich fur
hdchst unwahrscheinlich.

Was wird also untersucht? Der Einfluss
einer dreijahrigen Supplementierung mit
Vitamin D oder Omega-3 Kapseln oder
eines Krafttrainings derselben Dauer
oder verschiedener Kombinationen
davon.

Was wird gemessen? Knochenbriche
(ohne Wirbelséule) als Parameter fur
Knochengesundheit und Gangsicherheit
und eine ,Short Physical Performance
Battery” sowie ein paar andere End-
punkte, die hier nicht interessieren.

Wer wird untersucht: Uber 2000 ,re-
lativ gesunde® Personen von mindes-
tens 70 Jahren an sieben Zentren in der
Schweiz, in Deutschland, Frankreich,
Osterreich und Portugal.

Was haben die Autoren herausge-
funden? Weder die Supplementierung
noch das Krafttraining hatte irgendeinen
messbaren Einfluss.

STOPP!! Bitte wiederholen!

Ein dreijahriges Krafttraining soll
keinen messbaren Einfluss haben
auf die korperliche Leistungsfahig-
keit!?

Jiirg Kuoni
Dr. med.

Jahrgang 1945

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv

Wie sieht denn das Krafttraining aus?
Einen einzigen Satz habe ich dazu auf all
den Seiten gefunden: ,A physiotherapist
not involved in the assessment provided
instructions on the exercise programs”,
Ein Physiotherapeut zeigt also ein paar
Ubungen, und die Oldies machen diese
dann brav dreimal die Woche je 30 Mi-
nuten wahrend drei Jahren?

Ist das eur Ernst, liebe Autoren?

Was wird dann, als Resultat dieses
"Krafttrainings" gemessen? 1. Geh-
geschwindigkeit, die Zeit, flinfmal
aus einem Stuhl aufzustehen und

ein Gleichgewichtstest.

Pardon: Was soll denn diese Studie?
Was sagt sie dem Leser, falls es ausser
mir einen solchen gibt? Das Studienre-
sultat dieser Megastudie mit Gber 2000
Probanden an 7 Zentren:

e Vitamin D ist nutzlos,
e Omega-3 Supplemente nutzlos,
¢ Krafttraining nutzlos!

Der Reihe nach:

Was soll denn Vitamin D in dieser
Studie? Aha, hat ja via verbesserte Cal-
cium Resorption einen Einfluss auf die
Knochendichte. Nur braucht es dazu
auch Vitamin K2, sonst landet das Calci-
um moglicherweise in den Arterien.

Was soll die Omega-3-Supplemen-
tierung?

Aha, mdglicherweise hat sie einen Ein-
fluss auf die geistigen Fahigkeiten, die
auch untersucht wurden. Aber mit dieser
Tohuwahobu-Supplementierungskombi-
nation ist das sicher nicht in drei Jahren
herauszudestillieren.

Nun aber noch zum dicken
Brocken:

Krafttraining ist nutzlos.

Da stehen einem die Haare
zu Berge!

Bis man endlich findet, was die 20plus
Autoren darunter verstehen. Ein paar
Ubungen, instruiert durch einen Physio-
therapeuten. Welche Ubungen denn?
Keine Angaben. Mit Krafttraining hat das
nichts zu tun, gar nichts!

Doch nun kommen wir noch zum Finale
mortale: ,83% of participants were al-
ready engaging in moderate to high phy-
sical activity at baseline, and there may
have been little potential for further be-
nefit from additional exercise.”

Die Studienteilnehmer waren als ,rela-
tiv gesund®, was auch immer das hei-
ssen soll, und sie waren schon bei Stu-
dienbeginn kdrperlich aktiv, in welcher
Form auch immer. Nun sollen sie noch
ein paar Ubungen zusétzlich machen,
und die restlichen 17 Prozent machen
wéahrend drei Jahren freiwillig dieses
Ubungsprogramm. Wirklich?

Wem soll diese Studie niitzen?

Liebe Frau Heike Bischoff Ferra-
ri, liebe 20plus Koautoren, das
ist Schrott!

AUCH IM ALTER ATTRAKTIV
UND GLUCKLICH SEIN!

COSMESA Nfz
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Www.cosmesan.ch
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COVID-19:
2020: Ruckgang der Lebenserwartung
Eine beeindruckende Sterblichkeitsrate

Philippe Wanner,
Direktor des Ins-
tituts fur Demo-
graphie an der
Universitat Genf,
drickte sich so
gegenlber den
Medien aus: «Das
Jahr 2020 wird in
die Geschichte eingehen. In der Schweiz ist die Lebens-
erwartung durch Covid-19 gesunken, was zeigt, dass
diese Krankheit nicht nur eine Grippe ist. Einen solchen
Riickgang hat es seit Jahrzehnten nicht mehr gegeben.
Ein Phdnomen, das momentan dem Trend zuwiderlduft,
dass die Lebenserwartung jedes Jahr um durchschnitt-
lich zwei Monate steigt. Das bedeutet, dass Covid-19
nicht nur die schwéchsten Menschen getétet hat, die
spéter im Jahr gestorben wéren. Am stérksten betrof-
fen war immer die Gruppe der iber 65-Jdhrigen.»

Die Lebenserwartung

Die Lebenserwartung ist ein Mass flr die Anzahl der
Jahre, die eine durchschnittliche Person theoretisch leben
kénnte. Verbesserte Gesundheitsversorgung, soziodko-
nomische Bedingungen und Bildung gehdren zu den
wichtigsten Faktoren, die unsere Gesundheit und die
Lebenserwartung beeinflussen, die in der Tat im letzten
Jahrhundert in vielen Regionen der Welt deutlich gestie-
gen ist.

Unterschiedliche Effekte je nach Verbreitung
Die Studie vom International Institute for Applied Systems
Analysis (IIASA) in Osterreich, die in der Zeitschrift PLOS
ONE veroffentlicht wurde, beweist, dass eine weite Aus-
breitung des Coronavirus in der Bevdlkerung, zum Bei-
spiel ohne Lockdown und soziale Distanzierungsmass-
nahmen, zu einem deutlichen Riickgang der Lebenser-
wartung flhren konnte. Die Forscher schétzten, dass bei
einer hypothetischen Ausbreitung der Infektion bei zehn
Prozent der Bevélkerung der Verlust an Lebenserwartung
in reichen Regionen wie Europa und Nordamerika, wo sie
durchschnittlich etwa 80 Jahre betragt, sich auf ein Jahr
belaufen kénnte. Hingegen bei einer Erkrankungsrate von
50 Prozent der Bevélkerung waren erhebliche Verluste von
3 bis 9 Jahren zu erwarten. Aber selbst bei einer niedrigen
Pravalenzrate von etwa 2 Prozent wére der Riickgang der
Lebensjahre betrachtlich.

In Europa dauerte es fast 30 Jahre, um
die durchschnittliche Lebenserwartung
bei der Geburt um 6 Jahre zu erhéhen
(1990: 72,8 Jahren, 2019: 78,6 Jahre)
Guillaume Marois, Leiter der Studie der IIASA, erklart:
«So oder so, selbst in den am stdrksten betroffenen

Regionen wird sich die Lebenserwartung sicherlich
erholen, sobald die Pandemie vorbei ist.»
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Erfolge werden sichtbar.>

Machen Sie lhren Gesundheits-Check!

Mit der InBody Korperanalyse erhalten
Sie eine aussagekraftige Auswertung.

¢ Wie ist meine Muskel-/Fettverteilung?

e |st meine Muskulatur ausgeglichen,
habe ich gewisse Dysbalancen?

¢ \Wie hoch ist mein Viszeralfett (Bauchfett)?
e Habe ich Tendenz zu Wassereinlagerungen?

¢ \Wie ist der Zustand meiner Zellen?

Exklusiver Vertriebspartner fir die ganze Schweiz:

best4health gmbh

Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf

Tel. +41 44 500 31 80 | mail@best4health.ch
www.best4health.ch



/eltgeist

ALLES HAT SYSTEM

Ich bin erst seit zwei Jahren bei FaceBook dabei. In letzter Zeit habe ich dariiber einige Leute kennengelernt,
woraus interessante Artikel fir das StarkVital60+ Magazin entstanden sind oder noch abgedruckt werden.
Folgender Text im Sozialen Netzwerk hat mich schockiert, ich hatte es schon als FAKE NEWS ablegen wollen.

«Das Ziel muss die Umwandlung aller Gesunden in Kranke
sein, also in Menschen, die sich méglichst lebenslang sowohl
chemisch-physikalisch als auch psychisch fiir von Experten
therapeutisch, rehabilitativ und praventiv manipulierungsbe-
dirftig halten, um "gesund leben”’ zu kénnen. Das gelingt im
Bereich der korperlichen Erkrankungen schon recht gut, ........»

Mein sechster Sinn trieb mich aber
an, Nachforschungen anzustellen. In
der Tat kann man diesen Text unter
folgendem LINK im Deutschen Arz-
teblatt 2002 Ausgabe 99 (Heft Nr.
38) A-2462-2466, geschrieben von
Prof. Dr. med. Dr. phil. Klaus Dérner
aus Hamburg, in der Rubrik THEMEN
DER ZEIT, nachlesen:

Dtsch Arztebl 2002; 99(38): A-2462 /
B-2104 / C-1970
«Gesundheitssystem: In der Fort-
schrittsfalle» (siehe Seite A2464 — Punkt 11)

Was will man dazu noch sagen? Ich
weiss, dass auch Sie jetzt eine Lese-
pause brauchen, denn das ist eine
schwer zu verdauende Lektire.

Sind wir ehrlich: Gewusst haben wir
es doch immer schon, das heutige
Gesundheitswesen ist wohl auch in der
Schweiz so wie in den meisten Lan-
dern korrupt. Die offentliche Gesund-
heit ist zu einem reinen gnadenlosen
Geschaft geworden, das den Patien-
ten zum Opfer machen kann. Allen
Beteiligten, die darin tatig sind, stehen
Tor und Tur offen, fiktive Leistungen
schamlos in Rechnung zu stellen und
dabei masslose Betrage einzuziehen.
Wie kdénnen ahnungslose und blaudu-
gige Patienten am besten manipuliert
werden, um standig Geld zu verdie-
nen? Dies ist der Schlissel, der die
von Zynismus durchdrungenen Worte
im Text «Gesundheitssystem: In der
Fortschrittsfalle» unmissverstéandlich
erldutert. Aus diesem Verhalten entste-
hen oft fir die Patienten permanente
gesundheitliche Schaden.

Im Editorial auf der Seite 5 steht mein
Kommentar: «<Schamlose Arzthono-
rare aufgetaucht». Verfolgen Sie doch
in den Medien, was mit dem Arzt und
seine Kollegen, gegen die ermittelt
wird, passieren wird. Sie treten im bes-
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ten Fall zurtick, ebenso darin eventu-
ell verwickelte Politiker. Einige Monate
spater tauchen die fehlbaren Medizi-
ner in anderen Spitalern wieder auf, wo
sie weiterhin ihr «Finanz-Unwesen»
treiben kdnnen. Sie werden sicherlich
nicht aus dem Beruf ausgeschlossen.

In unserem Land wer-
den die GROSSEN
FISCHE nie belangt,
nur die KLEINEN. Wir
Biirger landen, wo es
geht, immer auf dem
Grill!

Als Burger haben wir alle
gewisse Rechte. Wenn
man sich jedoch zu wehren
beginnt (siehe meine vie-
len Schreiben an Bundes-
réate, Krankenkassen usw.),
kommt man nicht darum
herum, sich je langer je
mehr zu sagen: ALLES HAT
SYSTEM. Wir werden, ob
wir es wahr haben wollen
oder nicht,

ALS VOLK
GETAUSCHT ?

Wir befinden uns doch in der
grossten Wirtschaftskrise
seit dem Zweiten Weltkrieg.
Die Krankenkassen sitzen
auf Milliarden von Reserven.
Die kdnnten jetzt eingesetzt
werden, um die massiven
Krankenkassenbeitrdge
zu reduzieren, wenn man
bedenkt, dass der Mit-
telstand und die Armeren
schon Subventionen erhal-
ten. Aber was passiert?

NICHTS.

Wenn sich also schon im «kranken»
Gesundheitswesen viele skrupellos
bereichern, was meinen Sie, wie es in
der Ubrigen Wirtschaft aussieht?

Mein Artikel in der letzten Ausgabe vom
StarkVital60+ Nr. 15 an den Bundesrat
Alain Berset hat unter den Lesern posi-



tive Resonanz gefunden. Aber wirklich
erstaunt hat mich ein langes Telefonat
von einem 83-jahrigen Mann. Er gra-
tulierte mir zu meinem Artikel und zu
meinem Durchhaltevermégen. Auch
ihm sei es vor Jahrzehnten genau
gleich ergangen. Thema war bei ihm
damals die Gefahr von <AMALGAM>»
in den Zahnen. Er wollte unbedingt vor
den moglichen Gesundheitsschaden
warnen und hat dann jahrelang gegen
Bundesbern und die Gesundheitsbe-
hérden gekdmpft.

Das SYSTEM funktioniert so: Man
schreibt an einen Bundesrat, oft erhalt
man eine freundliche aber nichts-
sagende Antwort. Man interveniert
anschliessend doch etwas heftiger
und dann kommen von entsprechen-
den Bundesstellen verwirrende Briefe
zurlick mit Verweisen auf Gesetze, hin-
ter die sich Bundesbern wie auch die

Krankenkassen, eigentlich das GANZE
SYSTEM, verstecken konnen.
Glauben Sie mir, nicht einmal die
Anwaélte blicken in diesem Dschungel
an Gesetzen noch durch. Wir werden
Opfer vom KONTROLLWAHN. Alles
zu Uberprifen, fur alles ein Gesetz zu
erlassen, moéglichst das Beamtentum
vor den Blrgern besser stellen.

Auch wenn man eine Angelegenheit
mit den Behdrden nicht vorbringen
kann, sollte man besser nicht auf-
geben. Einfach weiter beklagen, um
unserer Stimme Gehor zu verschaffen.

Der Bundesrat (Foto: Finanzminis-
ter Ueli Mauerer) hat in seiner Sitzung

vom 18.12.2020 beschlossen,
dass besonders stark von
der Corona-Krise betroffene
Unternehmen mit 2,5 Milliar-
den Franken unterstitzt wer-
den sollen. Er prift Branchen-
I6sungen fur Restaurants und
Kulturschaffende. Wo bleiben
die Fitnesscenter? Die betrof-
fenen Unternehmen und vor
allem Kleinstunternehmen
sollen vor Corona mindes-
tens 50’000 Franken Umsatz
erwirtschaftet haben. «Mit
dieser Umsatzschwelle soll
verhindert werden, dass die
knappen administrativen
Ressourcen der Kantone fiir
die Abwicklung von Antré-
gen von Kleinstunternehmen
beansprucht werden», heisst
es in einer Medienmitteilung.
Schade, dass auch u.a. der
Gesundheitsmarkt aus Klein-
unternehmen besteht, die die-
sen Umsatz nicht erreichen
und daher kein Recht auf
Corona-Subventionen haben.
Bei KMU spricht man von
531’499 Mikrounternehmen,
die sogar 89,7 Prozent der
Schweizer Wirtschaft vertre-
ten (Zahlen 2019). Fallen die
durchs Netz, will man die-
sen nicht helfen?
(siehe zwei Tabellen links)

Leider KEINE FAKE NEWS. Hat dabei
jemand daran gedacht, wie viel Admi-
nistrationsaufwand bei der Konkurs-
Tsunami-Welle auf die Kantone zukom-
men wird? Es ist doch egal, was die
Politiker von LINKS bis RECHTS unter-
nehmen, alle sind sie komplett Uberlas-
tet und sehen vor lauter Bdumen den
Wald nicht mehr.

Es fehlen grosse Denker

Die Schweiz benétigt dringend eine
TECHNOKRATISCHE REGIERUNG,
die wahrend einigen Jahren von Exper-
ten gefuhrt wird, um endlich wohl wie-
der ein DEMOKRATISCHES Gileich-
gewicht in diesem Land herzustellen,
sonst fahren wir gewollt oder ungewollt
voll auf ein totalitdres System zu.

Warum?

Ganz einfach, die Schweizerbiirgerin
und der Schweizerbiirger haben von
klein auf gelernt zu folgen. Niemals
aufzubegehren, ausser am Stammtisch
in der Beiz. An einer Demonstration teil
zu nehmen oder gar auf die Barrikaden
zu stehen, auf keinen Fall:

WAS WURDE DER NACHBAR
VON MIR DENKEN !

Auch ein Staat hat seine «Gewissens-
Grenzen» und die Schweiz hat viele
davon schon lange Uberschritten.

Wir Burger verlieren jeden Tag an
Macht und Freiheit und merken es
nicht!

Unsere Behdrden scheinen komplett
Uberlastet zu sein. Da fehlen gros-
se Denker, die mutige Entscheidun-
gen treffen zum Wohle des Landes
und nicht ein Beamtentum, dass das
eigene Volk scheinbar als Feind behan-
delt.

Bis dahin, alles Gute
auch fur das junge Jahr
2021

JPS

Ja genau, schauen Sie sich zum Schluss
noch diesen LINK an mit einem OFFENEN
BRIEF vom Erzbischof Vigano an Trump:

https://www.epochtimes.de/politik/aus-

land/offener-brief-von-erzbischof-vigano-

an-trump-warnung-vor-globalem-plan-

great-reset-a3371524.html

Scheinbar drehen nun auch schon die Geistlichen
durch, weil sie an Macht verlieren oder weil die

ganze Gesellschaft am Durchdrehen ist?
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Frodukiinformation

Hocoma

aDIHbrand

im weltweiten Einsatz
Bericht der Physiotherapeutin

Heidi Nielsen pt, DPT im
Mountrail County Medical Center

in Stanley, ND, USA

Wir setzen Andago® seit Mérz 2020 bei
Patienten ein, die aufgrund einer neu-
rologischen Diagnose oder einer ande-
ren Behinderung, nicht in der Lage sind,
selbststandig zu gehen. Die dynamische
Unterstltzung des Kdérpergewichts und
die Sturzbegrenzung haben diversifizier-
te Behandlungen ermdglicht.

Patientengruppe

Die meisten sind geriatrische Patienten
und haben eine Behinderung, die eine
langere Rehabilitationszeit erfordert als
die, die in einer stationaren Rehabilita-
tionseinrichtung moglich ist. Mit dem
Andago behandeln wir geschwéachte
Patienten, die etwas Unterstltzung be-
nétigen, um sich bewegen zu kénnen.
Unser Hauptziel ist es, die Funktion des
Patienten stets zu steigern, sei es durch
Transfers, Gleichgewicht oder sogar Be-
weglichkeit und dabei ihre Lebensquali-
tat zu verbessern.

Verschreibung, Einschluss-Kriterien

Wir befolgen die Indikationen und Kon-
traindikationen des Hocoma-Benutzer-
handbuchs, um die Therapie zu ver-
schreiben. Die Therapieparameter sowie
die Entscheidung Uber die Aufnahme der
Robotik in den Therapieplan wird vom
primaren Physiotherapeuten getroffen.

Wir setzen den Andago sogar bei Pati-
enten ein, die Uber einen langeren Zeit-

Das Geriatrie-Team mit Heidi Nielsen
(Mitte), die u.a. Leiterin der Physiotherapie ist
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raum nicht ambulant behandelt wurden.
Tatsachlich waren die ersten beiden Pa-
tienten, die das Gerét verwendet haben,
seit Uber 2-3 Jahren nicht mehr gelau-
fen (Schlaganfall und Parkinson-Diag-
nose). Danach haben wir Verbesserun-
gen bei den Transfers beobachtet und
beschranken den Einsatz des Andago
daher nicht nur auf Patienten mit gang-
bezogenen Zielen.

Dauer und Haufigkeit der Sitzungen
Der Andago wird als Bestandteil der von
uns angebotenen Therapiesitzungen
verwendet, jedoch nicht wéhrend der
gesamten Sitzung, da es auch andere
funktionelle, nicht stehende oder nicht
ambulante Ziele gibt. Wir setzen Andago
wahrend 20-30 Minuten flrs Stehen und
flrs Gehen ein, 2-4 Mal pro Woche.

Bewertung des Patienten

Wir fUhren die Tinetti-Gang- und Gleich-
gewichtsbeurteilung, die allgemeine
Transferfahigkeit und —stérke sowie eine
generelle Bewegungsbeurteilung zum
Zeitpunkt der Aufnahme durch. Die meis-
ten unserer Bewohner sind langfristige
Kunden, die unsere Einrichtung zu ihrem
Zuhause machen.

Beispiele fiir Patienten

Eine unserer ersten Bewohnerinnen, die
den Andago benutzte, war nach einem
Schlaganfall mit linksseitiger Halbsei-
tenlahmung seit mehreren Jahren nicht
mehr gelaufen. Bei der ersten Sitzung
konnte sie mit der Maschine stehen.
Nachdem sie sich an die Aufhdngung
und Unterstitzung der Maschine ge-
wohnt hatte, konnte sie sofort mit dem
Gehen beginnen. Die Mehrheit der be-
obachtenden Mitarbeiter vergoss Freu-
dentrdnen! Nach einem Monat der
Anwendung brauchte sie keine Unter-
stitzung mehr am linken Fuss, um ihn
vorwarts zu bewegen, und hatte ihre
Unterstltzung des Korpergewichts von
insgesamt 100 Pfund auf 50-60 Pfund
reduziert.

Wir haben Kniebeugen, Aktivitaten zur
Gewichtsverlagerung und zum Ge-
wichtsausgleich in ihre Routine einge-
fuhrt und stellten eine verbesserte Teil-
nahme bei allen Transfers sowie eine
verbesserte Stimmung fest. Nach funf-
monatiger Anwendung sind wir wieder
beim Pivot-Transfer angelangt (anstelle
eines mechanischen Stehlifts): Sie war in
der Lage, das Gehen mit einer frontalen
Gehhilfe ohne den Andago zu Uben.

Ein anderer Bewohner, der an Parkinson
leidet und ebenfalls Uber einen langeren
Zeitraum nicht gehféhig war, benutzt den
Andago mit 50-60 Pfund einseitiger Kor-
pergewichtsentlastung aufgrund einer
schweren Arthritis im rechten Knéchel.
Auch er hat Gewichtsverlagerung und
Kniebeugen gelbt und konnte in letzter
Zeit Portionen/Aktivitaten aus der LSVT
Big durchfuhren. Er ist derzeit nicht in
der Lage, das LSVT-Programm vollstén-
dig abzuschliessen, aber hat Verbesse-
rungen bei der Schrittlange und der Ge-
schwindigkeit des Gangs gezeigt, wenn
er nur die «Think Big»-Mentalitat einbe-
zieht. Er hat seine Ganggeschwindigkeit
und Kadenz verbessert.

Wir haben die Anwendung dieses Gerats
auch bei anderen Bewohnern einge-
fUhrt, die in letzter Zeit aufgrund ihres
Gesundheitszustands und die daraus
resultierenden Schwéachen/Schwierig-
keiten beim Gehen und bei Transfers er-
litten haben und konnten ausgezeichne-
te Ergebnisse bei der Wiederherstellung
der Funktion und der Gesamtwirkung
erzielen. Die meisten Bewohner erzéh-
len, dass sie «heute gelaufen sind» und
sprechen nach der Anwendung noch
viele Tage Uber den Andago.

Info: www.hocoma.com

Ein weiteres innovatives Produkt von
Hocoma: der C-Mill-VR-Plus



[Anzeige

SKILLCOURT"

Mit gezielten Ubungen auf dem SKILLCOURT
konnen auch Senioren Ihre Wahrnehmungs-,
Koordinations- und Verarbeitungsfahigkeit,

sowie |hre Reaktionszeit verbessern. Der
SKILLCOURT hilft dabei, Bewegungen besser

o0
KU R P E R U N D G E I ST zu steuern, die Sturzgefahr zu verringern - und

den Alltag bis ins hohe Alter sicher zu meistern.

SPIELEND FIT HALTEN

Fragen Sie in Ihrem Fitnesscenter oder in
lhrer Physiopraxis nach dem SKILLCOURT
Training. Jetzt neu in der Schweiz!

KEIMFREIE LUFT — SICHERES ATMEN

KEINE CHANCEN FUR VIREN,
BAKTERIEN UND POLLEN

MIT DEN LUFTREINIGUNGSGERATEN
VON AIRANGEL

WWW.AIRANGEL.CH
INFO@AIRANGEL.CH - M 079 342 07 21



tage

Dritter Teil einer dreiteiligen Folge

Schwingung und
Bewusstsein
Klang als Weg zu
Transformation
und Wandel

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

Kosmogonie des Urklangs
Klange sind, wie das Leben selbst, ein
Mysterium. Im kleinen und im grossen
Kosmos pulsieren lebendige Rhyth-
men, schwingt ein Meer von Vibrationen,
singt eine Welt der Vielfalt in Schénheit
und Wunder. Klange sind direkt mit der
Schoépfungsstruktur verbunden. Die
Lichtkraft in der Schépfungsharmonik
berthrt uns und bringt uns in Resonanz
mit dem was wir sind: ewige Seele,
Schopferwesen aus Bewusstsein und
Schwingung in physischer Form.

Die alten Kulturen waren Kulturen des
Klanges. Sie verstanden es, mit Hilfe von
Klang, bewusst in der seelisch interdi-
mensionalen Verbindung zu leben. Sie
pflegten eine Kultur, welche die Men-
schen vor der einseitig materiellen Bede-
ckung bewahrte, um in Beziehung, in
Kooperation und Mitgestaltung, mit dem
kleinen und grossen Kosmos zu sein.

Im Buch Nada Brhama, Die Welt ist
Klang® hat uns Joachim Berendt die kos-
mische Bedeutung von Klang, aus altin-
discher Sicht, ins Gewahrsein gebracht
und wir finden rund um die Welt, Mythen
Uber die Entstehung der Schoépfung
durch Klang. Ungeachtet der formalen
Unterschiedlichkeiten und des vielfaltigen
Ausdrucks beschreiben die alten Volker-
gruppen diesbeziglich erstaunlich ahn-
liches.
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Grundwahrheiten werden in bildlicher
Einfachheit lebendig dargestellt; die
Beschreibungen sind ein Urerbe der
Menschheit; man fuhlt es und es lohnt
sich dartber nachzudenken und Briicken
zu bauen in die heutige Zeit. Wir dirfen
davon ausgehen, dass hinter den bild-
haften Darstellungen alter Mythologien
eine durchaus reale Komponente liegt.
Vergegenwartigen wir uns, dass Mythen
oftmals poetische Verhullungen aus
héchstem Bewusstsein, friher, ganzheit-
licher Erkenntnisse und Erfahrungen sind.
Wir bezeichnen dieses Erfahrungswissen
heute mit dem Begriff Empirie. Letztlich
verweist uns dieses kulturlibergreifende
Wissen auf die der Schépfung innelie-
gende Licht- und Schwingungsintelli-
genz, die Involution®.

Lasst uns nun das Entrée einer Galerie
kosmologischer Bilder betreten. Es sind
Urbilder der Seele des Kollektivs. Es sind
atmende Bilder im Wind des zeitlosen
Sternenstaubs von unserer

»Ruckkehr in die Zukunft*®.

»Der (Schépfer) Silberfuchs war die
einzige lebende Person. Es gab noch
keine Erde. Das Wasser allein erfiillt
alles..., Wie werde ich es machen?,
sagte sich Silberfuchs. Da gab er sich
ans Singen, um es zu finden. Er sang
da oben im Himmel...”

Und es heisst weiter im Schépfungsmy-
thos der kalifornischen Achomawi - und
Atsugari -Indianer:

»Er (Silberfuchs) hélt das erste Stiick
Erde, das er einzig mit seinen Gedan-
ken geschaffen, in seiner Hand, ldsst
es dort durch sein Singen wachsen
und schleudert es dann in den leeren
Raum hinein.” (Schmidt, W.: 1929)°¢

Nach den in Kalifornien anséassigen
Maidu - Indianer werden die Schépfungs-
kréfte durch drei Personifikationen, “Welt-
schopfer”, ,Coyote* und ,Rotkehlchen®,

dargestellt, die alle singend auftreten:
(Schmidt, W.: 1929) ¢

»,Der Weltschépfer lehrte auch die
Menschen eine Anzahl Gesédnge. Er
sang sie auf seinen Wegwandern zum
Mittelpunkt der Welt, und dort setzte
er sich nieder und blieb dort.”

Die ersten Menschen waren unmittelbar
im Kreise des Kosmischen eingegliedert.
Sie lebten in Einklang. Ihre ,Klang- und
Musikpraxis“ hatte, so durfen wir ver-
muten, den Charakter der Ubereinstim-
mung, des gottlich menschlichen und
des himmlisch irdischen, und der daraus
erwachsenen Mitschopfung und Mitge-
staltung.

Dem nordamerikanischen Indianerstamm
Atsina ist ein Mythos eigen, nach dem
Gott die Welt erschuf und sprach:

»lch werde dreimal singen und drei-
mal rufen. Dann sang und rief er drei-
mal und stiess die Erde... Das Wasser
kam hervor...und (lber die ganze Erde
hin war Wasser.»

Und Uber die Fortsetzung der Schdpfung
sagt diese Uberlieferung:

.Gott Idsst durch seinen Gesang jedes
Mal eines der Tiere, “...." physisch
lebendig werden... Ein bisschen Erde
in der Hand begann er zu singen, drei-
mal, und dann rief er dreimal. Dann
liess er die Erde langsam ins Wasser
fallen,... Land genug fiir ihn, darauf zu
sitzen.” (Schmidt, W.: 1929) ¢

Die so einfach und fast kindlich anmuten-
den Erz&hlungen der Indianer weisen uns
ebenso auf das Schopfungsgeschehen
und seinen Urklang, bzw. Urlaut hin, wie
die bekannten und vielzitierten Worte aus
den heiligen Schriften des Ostens und
Westens unserer Welt.

»Im Anfang war das Wort und das
Wort war bei Gott und dasselbe wart
Gott“, nach dem Johannes-Evangelium,
und in den Upanishaden®: ,,Die Welt
begann mit den Worten ich bin!“



Gemalde in Mischtechnik, auf Leinwand, von Silvia Siegenthaler

Der Begriff Wort kénnen wir sowoh! als
Logos als auch als Klang verstehen, denn
sowohl Worte als auch Klange sind Tra-
ger von Bewusstsein, Vermittler von Infor-
mation. Sie bestehen aus Ténen, und
Tone sind akustische Schwingungen,
die sich in Form spharischer Druckwel-
len in den Elementen Luft, Feuer, Was-
ser und Erde (alle organischen und anor-
ganischen Korper) fortbewegen. Wellen
transportieren Energie und informieren,
entsprechend ihrer Intensitat (Lautstérke)
und Frequenz (Tonhéhe).

Klang, Licht (Farb) und Form (Geomet-
rie) sind unterschiedliche, jedoch ver-
wandte Phdnomene. Sie wirken im
kosmischen Gesetz der Resonanz. Die
gesamte Schépfung schwingt und klingt,
vom kleinsten Atom unsrer Erde bis zu
den Sternen und Planeten der Galaxie.
Die rhythmischen Klangschwingungen
stehen in einer wundervoll gestimmten,
kosmischen Symphonie und heiligen
Geometrie!

Das Bewusstsein Uber die Natur des
Lebens, Uber die vielfaltigsten Entste-
hungs- und Erscheinungsformen kommt
in den Schopfungsmythen der Welt, ein-
fach und schlicht zum Ausdruck. Und
wir ahnen gemass unserer mitschopfe-
rischen Berufung: Die dem Leben inne-
liegende Liebe und weisheitsvolle Intel-
ligenz darf und kann wieder Resonanz
und Ausdruck in jener Menschheit finden,
die es will.

Klang und globale Transformation
Die kommende Zeit bezeichnen wir als
Zeitalter des Lichts der Seele. Der Ver-
stand wird seine Dominanz nicht mehr
aufrechterhalten kénnen wie bisher. Er
wird lernen, mit der Intelligenz der Seele in
Resonanz zu gehen. Im Alleingang endet
er in Sackgassen. Er hat eine naturliche
und wichtige Funktion als Werkzeug und
soll nicht geringgeschatzt werden.

Er vervollstandigt seinen Dienst
jedoch erst wirklich und wahr-
haftig, wenn er im Lichtklang des
Herzens und der Seele steht.!

Die D&mmerung, die am Zeitfirma-
ment aufscheint, bringt nun mehr
und mehr das goldene Morgen-
licht der Seele der Menschen her-
vor und schenkt uns den Zugang
zu den heilenden Klangen.

Der anstehende Wandel und die
Integrationsprozesse sind unum-
ganglich. Sie erschaffen in uns
neue Grundpfeiler; anders gesagt,
sie erbauen die senkrechten Stit-
zen fUr den einzigartig, individuel-
len Schwung der Brlcke, die es
uns ermoglicht, in Einklang mit
den Schopferkréaften gehen und
wirken zu kénnen.

Einklang

Die meditative Praxis mit Klangen
hat tiefe Wurzeln im Baum des
Lebens und gehdrt auch heute
zur Anwendung des lichtbewuss-
ten, modernen Menschen. Wohl-
klang im Einklang unserer mehrdi-
mensionalen Natur wird gemein-
sam mit unseren geistig Verbun-
deten erzeugt und segensreich
weitergegeben.

Einklang bedingt ein mitfihlendes
Bewusstsein und eine gesunde
Aura. Dies wiederum bewahrt die
korperliche Vitalitat und schenkt
Leichtigkeit, Lebensfreude und
Starke auf dem Lebensweg der
Selbsterkenntnis und Individua-
tion. Einklang zwischen dem phy-
sischen Koérper, den Emotionen
und Gedanken und dem seelisch-
geistigen Koérper (Lichtkorper)
ermoglichen es, nach den Geset-
zen der Harmonie resonanzfahig
zu sein; gutige und mutige Mit-
schopfer mitten in unserer Welt.

Silvia Siegenthaler

(geb.1962), eidg. dipl. Padagogin und
Komplementartherapeutin in der

Methode Craniosacraltherapie, sensi-
tive Kunstlerin, mit laufenden Ausstel-
lungen, gibt Seminare, Vortrage und
monatliche Meditationsabende in Bern.

www.introvision.ch

Seminarhinweis:
Das Mysterium des Klangs.
Eine praktische Einflhrung.

Im Seminar werden ganzheitliche
Zusammenhénge aus der vielfél-
tigen Welt des Klangs vorgestellt
und ruhevoll erfahren, unter ande-
rem verbunden mit der praktischen
Anwendung von Klanggabeln und
Klangschalen. Das Seminar ist offen
fur alle Interessierten, mit oder ohne
Vorkenntnisse.

Nahere Angaben:
www.introvision.ch
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Nach

MEDIDOR bleibt MEDIDOR

«Nach knapp 30 Jahren Aufbau und
Entwicklung unseres erfolgreichen
Familienunternehmens ist es Zeit fiir
eine Verédnderung: Wir tibergeben die
Aktivitdten der Medidor AG an die
Handelsgruppe Competecs.

Peter & Bettina Ambiihl

Kontinuitat:
«Competec, ebenfalls ein bodenstdndi-
ges Schweizer Unternehmen in Privat-
besitz (Roland Brack), wird Medidor als
eigene Einheit
in die beste-
hende Struktur
integrieren und
alle Mitarbei-
tenden uber-
nehmen. So
stehen lhnen
lhre vertrauten
Ansprechpart-
ner weiterhin
zur Verfagung. Medidor wird mit Herz-
blut und nach denselben Werten weiter-
gefuhrt. Medidor wird sich, eingebettet
in die Competec-Gruppe (CEO Martin
Lorenz), auch in Zeiten grosser Markt-
verdnderungen
zukunftsorien-
tiert weiterent-
wickeln. Mit
der leistungs-
féhigen Logis-
tik- und Han-
delskompetenz
der Competec
als Grundlage
wird der Medi-

dor in Zukunft eine noch breitere Ziel-
gruppe offenstehen.

Die operative Leitung der Medidor (ber-
nimmt Stephanie Denier, welche bisher
die Catego-
ry Health bei
Competec ge-
leitet hat. Sie
verfuigt Uber
eine langjahri-
ge Erfahrung in
verschiedenen
Bereichen der
Gesundheits-
branche und
freut sich auf
die neuen Begegnungen und Aufgaben.
Ich, Peter Amblhl, werde den Integra-
tionsprozess wéhrend der kommenden
Monate mit einem lachenden und einem
weinenden Auge aktiv begleiten. Ge-
meinsam werden wir far einen nahtlosen
Ubergang sorgen.
Ich und meine Frau Bettina sagen von
Herzen DANKE fur die Zusammenarbeit
und far das grosse Vertrauen in unsere
Unternehmung. Die Mission, die uns
immer geleitet hat, «Wir bringen Men-
schen wieder in Bewegung» lebt weiter
— dies befligelt!»

Gentech-Moratorium

Der Bundesrat will das Moratorium fr
den Anbau gentechnisch veranderter
Organismen (GVO) in der Landwirtschaft
um vier Jahre verlangern, bis Ende 2025.
Im November 2020 hat er beschlossen,
den Entwurf einer entsprechenden An-
derung des Gentechnikgesetzes (GTG)
in die Vernehmlassung zu schicken, die
bis zum 25. Februar 2021 andauert.

Eingefuhrt wurde das Gentech-Moratori-
um 2005 nach der Annahme einer Volk-
sinitiative, die Umwelt- und Bauernor-
ganisationen lancierten. In der Schweiz
durfen gentechnisch verdnderte Orga-
nismen (GVO) nur zu Forschungszwe-
cken und nicht in der Landwirtschaft
angebaut werden. Bei diesen gen-

Bist du das Bewusst Sein,
das die Welt verandert?

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

Folgende Referenten durften wir in den letzten Monaten prasentieren:

 Dr. Daniele Ganser
- Robert Franz
- Ueli Mader
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- Pater Anselm Grun und
Bruder Michael Griun
+ Prof. Dr. Gerald Huither

« Carla Del Ponte
» Andreas Winter
« Silke Schafer

technischen Verfahren finden Eingriffe
ins Genom statt, die unter naturlichen
Bedingungen durch Kreuzen oder na-
tdrliche Rekombination nicht vorkom-
men. Das Moratorium soll daflr genutzt
werden, offene Fragen in diesem Bereich
zu beantworten und den Stellenwert von
GVO in einer nachhaltigen Landwirt-
schaft zu

diskutieren.

Mit dieser
Verlange-
rung kénnen
technische
Normen fur
das Moni-
toring von
GVO in der
Umwelt de-
finiert sowie
die Entwick-
lungen in der EU beobachtet werden.
Gleichzeitig sind die erforderlichen
Kenntnisse fUr die Nachweisbarkeit der
entsprechenden Produkte zu erarbeiten,
damit die Wahlfreiheit der Konsumentin-
nen und Konsumenten sichergestellt ist.

Santésuisse,

H+ und die FMCH schaffen
eine Plattform fiir den ambu-
lanten Tarif der Zukunft

Die Verbande santésuisse, H+ Die Spita-
ler der Schweiz und FMCH intensivieren
ihre Zusammenarbeit und haben ent-
schieden, eine gemeinsame Plattform
fr das kunftige Tarifwesen zu griinden.
Dieses steht allen beteiligten Akteuren
zur Teilnahme offen. Ziel ist die Schaf-
fung eines Tarifsystems, das primar auf
pauschale Abgeltungen von ambulan-
ten Leistungen beruht. Dieser Schritt
entspricht dem Willen der Politik, am-
bulante Pauschalen zu férdern und die
Gesundheitskosten zu dampfen. Mit der
FMCH hat santésuisse bereits 75 ambu-
lante Pauschalen erarbeitet und diese
beim Bundesrat zur Genehmigung ein-
gereicht.

zum Newsletter unter:

NEW
SPIRIT
FORUM

www.new-spirit-forum.ch

Mehr Infos und Anmeldung
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Verletzungsgefahr
im Training reduzieren

Mangelnde Fokus und Konzentration auf
das Training fUhren leichter zu Verlet-
zungen, unabhangig von der Trainings-
belastung. Warum das so ist und was
man dagegen tun kann, erklart dieser
Beitrag.

Sie werden immer moderner, aus-
getuftelter und spezialisierter — Trai-
ningsmaschinen in Fitnessstudios,
Gesundheitsanlagen oder Rehabili-
tationseinrichtungen. Es ist ein Wett-
bewerb um Perfektion im Detail, bei
dem neueste Forschungserkennt-
nisse danach streben, die Funktio-
nalitdt des menschlichen Koérpers
in seinem Bewegungsverhalten bei
der Entwicklung von Geréaten immer
besser zu beriicksichtigen. Dies gilt
auch fir gute Trainingsanleitungen im
Kursbereich. - Innovative Details.

Beispielhaft ist die hier, fur Gerateher-
steller schon zum Alltag gehdrende
Berutcksichtigung biomechanischer
Aspekte zur Vermeidung von Zwangs-
lagen innerhalb einer Bewegung oder
zur Beachtung der Erkenntnis, dass
Widerstandsprozesse innerhalb einer
Muskelbewegung Muskelstrukturen ver-
andern. Oder die Berucksichtigung der
sogenannten Kraftkurve des Muskels
bei Bewegung, die bei der Technikent-
wicklung in Kraftgeraten bedeutsam ist,
da sie den Nutzer bei der Optimierung
von Bewegungsablaufen und Leistung
unterstutzt.

Kein Kunde, Sportler oder Patient hinter-
fragt diese hochentwickelten Innovatio-
nen, denn einerseits mangelt es letztlich
den meisten Nutzern an dem jeweiligen
Fachwissen Uber die wissenschaftli-
chen Zusammenhange, andererseits
wirkt die Kraft solcher Innovationen ja
meist im Verborgenen, bevor nach einer
Zeitspanne die guten Resultate des Trai-
nings an hochwertigen Maschinen sicht-
bar werden. Doch was sich hier flir den
Endverbraucher zun&chst unbemerkt im

Jurgen Woldt
Jahrgang 1948

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.ch
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Hintergrund abspielt, ist fur den Wett-
bewerb auf dem Produktionsmarkt
ein ganz entscheidender Erfolgsfak-
tor, ndmlich mit modernsten Produkten
von hdéchster Qualitat die Nase vorn zu
haben. Und hier werden zu den nachhal-
tig erfolgreichsten Unternehmen immer
diejenigen gehoren, die ihren Profit-
wunsch Hand in Hand gehen lassen mit
der Verantwortung dem Endverbraucher
gegenuber, ihm wirklich das Optimale
bieten zu wollen.

Dass diesem Optimalen ein wesentli-
ches Mosaikstein fehlt, vermuten einige,
wissen jedoch bislang nur sehr wenige.
In meiner knapp 50-jahrigen Arbeit als
Coach und nach Beobachtung und
Erforschung von vielen Tausend Men-
schen seit 1982 in der eigenen Sport-
anlage konnte ich diese wesentliche
Licke schliessen. Bei meiner Entde-
ckung der Optimierung von Muskel-
Bewegungsverhalten konnte ich, neben
den bedeutsamen funktionellen Kriterien
wie Biomechanik und Kraftkurve, erst-
mals und als bisher einziges Konzept
den mentalen, emotionalen Aspekt des
Menschen beim Training mit berticksich-
tigen. Hierzu habe ich eine Anwendung
entwickelt, die, obwohl auf hochkomple-
xen Zusammenhangen beruhend, aber
denkbar einfach in der Installation und
Anwendung ist.

Was aber ist nun des Pudels Kern der in
Zukunft so bedeutsamen Arbeit?

Es geht um ein Mental-Physio-Trai-
ning, das in den letzten 15 Jahren
entwickelt wurde und erstmalig die-

ses Jahr der Gesundheitsindustrie im
Sport und Fitnessbereich prasentiert
wird.

Vor mehr als 25 Jahren machte ich,
damals als Inhaber eines Sportstudios,
eine Beobachtung, deren langjéhrige
intensive Erforschung das Mental-
Physio-Training hervorgebracht hat.
Ich beobachtete, dass die Muskulatur
in ihrem Bewegungsverhalten in einem
ganz spezifischen Zusammenhang mit
dem Empfindungsverhalten des sich
bewegenden Menschen steht. Die kom-
plexen Zusammenhange innerhalb unse-
res Korpers sind eigentlich schon lange
bekannt. So zeigt sich beispielsweise
eine niedergeschlagene Stimmung in
einem veranderten Bewegungsverhalten
der Muskulatur.

Nehmen wir zur Veranschaulichung
hier die Quadrizeps-Muskulatur. Sicht-
bar wird eine unglnstige mentale Stim-
mungslage in einem stockenden statt
gleitenden Bewegungsablauf des Mus-
kels, vom Trainierenden mdglicherweise
fuhlbar als wacklige oder ruckelnde
Bewegung wahrgenommen. Ich spre-
che hier von einer sogenannten chao-
tischen Ostzillation. Uber die ruckelnde
Bewegung versucht der Muskel eine
Orientierung zu finden und gibt dabei
unserem Gehirn Impulse, versorgt aber
auch Organe mit Informationen Uber
den Transport der erforschten Myokine.
Das letztendliche Ziel der Muskulatur ist
es dabei, Lésungen zu finden, im hier
genannten Beispiel eine Losung fur die
Niedergeschlagenheit.

Genau hier, bei der Lésungsfindung
setzt mein einzigartiges Konzept an.
Denn ich hab herausgefunden, wie
man dem Muskel auf die Spriinge hel-
fen kann, die regulierende Navigation
mit allen nétigen Informationsprozessen
durch den gesamten Koérper schnellst-
moglich erfolgreich abzuschliessen.
Eine beschleunigte Regulation emotio-
naler Belastungszustande kommt dem
Trainierenden bestens zugute. Denn
normalerweise gelingt es einer Person,
die in einer ungunstigen Verfassung ein
Training aufnimmt, nicht wirklich schnell,
sozusagen auf Kopfdruck, in einen bes-
seren Zustand zu switchen. Und je nach
Trainingswiderstand konnen auf einen
unausgeglichenen Sportler enorme
Belastungen auf Knorpel, Bander und
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Knochenstrukturen einwirken, die ein
hohes Risiko fur Verletzungen und
Beschwerden mit sich bringen.

Fast jeder, der sich sportlich bewegt,
wird dieses Phanomen kennen: Man
erhalt die beste Anleitung und das beste
Training, und dennoch geht man mit
einer korperlichen Problematik heraus.
Genau hier wird auch das besondere
Potenzial des Mental-Physio-Trainings
deutlich.

Die Bedeutung der Natur

Der starke Helfer, der mich bei mei-
nen Forschungen begleitet hat und der
letztlich massgeblich die Wirkung und
Qualitat seiner neuartigen Produkte
bestimmt, ist die Natur. Mit ihrer enorm
hohen Informationsdichte gehort die
Natur zu den bedeutendsten Qualitaten,
die wir unserem Korper und unseren
Sinnen geben kénnen. Ich habe diese
Eigenschaft der Natur und deren Wir-
kung auf den sich bewegenden Men-
schen nicht nur bis ins Detail ergrin-
det, sondern auch eine faszinierende
und innovative Matrix erschaffen, die
Grundlage ist fur sein aussergewdhnli-
ches salutogenetisches Konzept. Dieses
Konzept lasst sich sozusagen als ,Werk-
zeug” in viele Lebenswelten integrieren.
So eben auch in einer Trainingsanlage
fur Fitnesssport und Rehabilitation. In
der Realisation sieht dies so aus, dass
Natur- und Bewegungsbilder entspre-
chend der Forschung ganz spezifischen
Matrix Uber einen Bildschirm Trainie-
renden vor dem Training zur Verflgung
stehen, als visuelle Reize, die vom Kor-
per aufgenommen werden. In Verbin-
dung mit einem Training an Geraten
oder auch in einem Kursangebot fuhrt
das Training zu Bewegungsmustern,
die fUr einen verbesserten beschleunig-
ten Regulationsprozess im Organismus
sorgen. Dass die Natur der Seele des
Menschen gut tut, ist heute gemein-
hin bekannt. Eigentlich hat jeder schon
erfahren, wie erholsam und beruhigend
allein ein Spaziergang durch den Wald
sein kann, wenn man sich gestresst und
erschopft fuhlt. Diese Erfahrung, die alle
Menschen wohl schon gemacht haben,
gibt eine leise Ahnung von der Regulati-
onskompetenz, die der Natur innewohnt.
Im Umgangston wirden wir sagen, wir
wollen den Kopf frei bekommen beim
Gang durch die Natur — und tatséchlich
ist es so, dass die vom Korper aus der
Natur aufgenommenen unzahligen wert-
vollen Informationen den Kopf wieder frei
machen und uns neue Wege des Den-
kens ermaoglichen. Durch die Gegen-
wart der Natur erschaffen wir eine neue

fUhlbare Ordnung in uns. Wir regulieren
unsere physischen und psychischen
Prozesse. Und dies geschieht ganz von
selbst.

Eine wichtige Liicke schliessen
Gehen wir nun noch mal zurtick und
widmen uns dem unausgeglichenen
Sportler, dessen Quadrizeps-Muskeln
unter Belastung ruckeln anstatt im Fluss
zu sein. Wenn dieser Sportler nun das
geméss der Muskelmatrix dem Quad-
rizeps zugeordnete Naturbild betrach-
tet, organisiert sich das Bewegungsver-
halten innerhalb kirzester Zeit neu und
gerét in balancierten Fluss. Hirnforscher
bezeichnen diesen Zustand auch als
neurobiologische Kohéarenz — der Ein-
klang des Kdérpers mit der ihn umge-
benden Welt. Diese neurobiologische
Koharenz hélt uns gesund und lasst uns
bei Krankheit oder Belastungen auch
schneller wieder gesunden und regene-
rieren.

Fazit

Diese Zusammenhange machen deut-
lich, wie nutzbringend es ist, vor jedem
Training entweder die Anwendung mit
einem bestehenden Mental-Physio-Trai-
ning zu beginnen oder Trainingsgerate
mit einem solchen Impulsgeber auszu-
statten. Wie eingangs erwéahnt, hat sich
nicht nur bei der Gerateentwicklung in
den vergangenen Jahrzehnten auf rein
funktioneller biomechanischer Ebene
jede Menge getan, so dass hier Gerat
und Mensch immer besser aufeinander
abgestimmt werden, um bestmdgliche
Bewegungsresultate zu erzielen. Eine
LUcke, die hinsichtlich der Muskel-
Bewegung-Optimierung bisher noch
nicht geschlossen wurde, die aber das
Training erst vollstandig macht. Es ist der
emotional, seelisch, mentale Aspekt des
Sportlers. Das Mental-Physio-Training ist
hier das fehlende Mosaiksteinchen. Dies
gilt ebenso fur jegliche Kursaktivitat, weil
dieses Training die fur jedweden Erfolge
so wichtige Befindlichkeit des Menschen
endlich mit bertcksichtigt. Das Mental-
Physio-Training bedarf nicht immer einen
eigenen Trainingsraum, sondern kann
auch Uber einen einfachen Onlinezu-
gang Uber den Counter oder Uber das
Handy genutzt werden und ist unter
dem Namen Korperfeldcoaching Clips
bekannt. Wenn Sie sportlich aktiv sind,
egal in welchem Bereich, bereiten Sie
sich immer mit der Arbeit des Mental-
Physio-Trainings vor, dadurch kdn-
nen Sie in lhrem Training emotionale
Zwangslagen vermeiden und die daraus
entstehenden Dysbalancen oder Verlet-
zungen. 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

ISBN 978-3-033-065
9

7

1-0
783033"065710" >

Info: info@gotthard.tv



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 I'OU K-Group herzlich willkommen.
Fitness &Theraple 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



Unser einzigartiges Gesamtkonzept

Die Gesundheit unserer Kunden steht im Vordergrund
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Als Kunde in einem K-Group Club haben Sie das Gastrecht
in allen Clubs (mit telefonischer Voranmeldung).

K-Group

Fitness & Therapie




Tipps

EU-Gesetzgeber:
Ja zu «Gemiise-Burger»
und genaueren Etiketten
Restaurants und Laden in der Europa-
ischen Union ist es weiterhin erlaubt,
pflanzliche Préparate als «Veggie-
Burger» oder «vegane Wirstchen»
zu kennzeichnen, so das Europaische
Parlament, das
am 23. Okto-
ber 2020 darU-
ber abstimmte.
Gleichzeitig
sollen aber
strengere Be-
schréankungen
bei der Benen-
nung von pflanzlichen Milchersatzpro-
dukten gelten. Der europdische Bauern-
verband und die Landwirte hatten argu-
mentiert, dass Begriffe wie Burger oder
Waurst flr Produkte pflanzlicher Herkunft,
die Verbraucher in die Irre flhren kénn-
ten. Umweltschitzer und Unternehmen,
die Fleischersatz-Produkte herstellen,
sagten jedoch, dass ein Verbot dieser
Begriffe die Verbraucher davon abhal-
ten wirde, zu einer stérker pflanzlich ge-
pragten Erndhrung Uberzugehen, was
die Umwelt- und die Gesundheitsziele
der EU untergraben wirde. Die Mehr-
heit der EU-Gesetzgeber stimmte auch
fur strengere Regeln bei der Kennzeich-
nung von Milchersatzprodukten zu, die
schon zuvor «Pflanzliche Getranke»
und nicht «Pflanzliche Milch» benannt
werden mussten. Verboten sind jetzt
auch Begriffe wie «milchahnlich» oder
«kaseédhnlich» flr pflanzliche Produkte,
die keine Milchbestandteile enthalten.
Der Grund fUr die scharferen Vorschrif-
ten in diesem Fall ist, dass Milch, Butter,
Kése und Joghurt Rohstoffe sind. Wurst,
Burger und Schnitzel hingegen Zuberei-
tungen.

Migros reagiert mit neuer Marke
V-Love auf Vegi-Trend
Unter der Eigenmarke V-Love verkauft
die Migros seit einiger Zeit pflanzen-
basierte Lebensmittel, die zu einer ab-
wechslungsreichen und dadurch aus-
gewogenen pflanzlichen Erndhrung bei-
tragen. Mit dem neuen Angebot erfllle
man den Wunsch der Kundinnen und
Kunden nach vermehrt vegetarischen
und veganen Produkten. Grillprodukte
wie Burger und Wurste, hergestellt auf
Basis von Erbsen- und/oder Kartoffel-
protein, haben den Anfang gemacht
und werden
in der
Schweiz in
den eige-
nen Pro-
duktions-
betrieben
der Migros hergestellt. Auf diese Weise
kénne man schneller auf Kundenwdn-
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sche und Marktentwicklungen reagie-
ren, so Unternehmenssprecherin Cristi-
na Maurer Frank. Der Fokus des V-Love
Sortiments liegt eindeutig auf rein pflanz-
lichen Lebensmittel, mit Vollgenuss
und Null Kompromiss. Es handelt sich
ausschliesslich um V-Label-zertifizierte
vegane oder vegetarische Produkte
- umweltfreundlich, da pflanzenbasier-
te Lebensmittel fir den Anbau weniger
Land und Wasser bendétigen, und weil
es weniger CO? emittiert wird als bei der
Herstellung herkdmmlicher Produkte tie-
rischer Herkunft. Und dabei werden un-
z&hlige Tiere verschont.

Eine pflanzenbasierte Ern&hrung ist
bunt, abwechslungsreich und versorgt
den Korper mit wertvollen Nahrstof-
fen. Das Sortiment wird nach und nach
ausgebaut und zwar mit innovativen
Produkten, die raffinierte Rezepte und
ausgesuchte Zutaten bieten. Die Aus-
wabhl ist vielfaltig und umfasst unter an-
derem Schnitzel- und Bacon-Sandwich,
Mushroom Burger, veganen Bratwurst,
Grillwurst, Gehacktes, Nuggets, Auf-
schnitt, etc.

Nebst Fleischersatzprodukten werden
laufend auch pflanzenbasierte Alterna-
tiven zu Milch, Joghurt und Kése, Ei-
Ersatz, Snacks, Fertiggerichte, Tiefkuhl-
produkte sowie Getranke hinzugeflgt.
Im letzten September ist z.B. eine Jo-
ghurtalternative auf Basis von Kicher-
erbsen in die Regale gekommen. Laut
eigenen Angaben hat die Migros bereits
Uber 680 V-Label-zertifizierte Artikel im
Angebot, davon sind Uber 500 vegan.
Bei V-Love sind die Pflanzen die Stars!

Nestlé lanciert veganes Nesquik
Nestlé bringt eine pflanzenbasierte Ver-
sion seines Kakaogetranks Nesquik auf
den europai-
schen Markt.
Die pflanz-
liche Nes-
quik-Variante
basiere auf
Hafer- und Erbsenprotein und enthalte
weniger Zucker als das normale milch-
basierte Nesquik, so der Lebensmittel-
konzern. Das FrUhstlcksgetrank kommt
zuerst in Spanien, Portugal und Ungarn
in die Supermarktregale, dann sollen
andere europaische Lander folgen.
Das vegane Nesquik ist Teil von Nest-
lés Pflanzenprotein-Offensive, mit dem
der Konzern versucht, im wachsenden
Markt von Milch- und Fleischalternativen
auf Pflanzenbasis vorne mitzumischen.

10. Februar, Internationaler Tag
der Hiilsenfriichte

Die Ern&hrungs- und Landwirtschaftsor-
ganisation der Vereinten Nationen (FAO)
hebt die Rolle der Hulsenfrichte flr eine
gesunde Erndhrung und bei der Be-
k&mpfung des Hungers hervor

Vegi News

Die UN-Generalver-

sammlung entschied

2018, dass der 10.

Februar der Welttag

der Hulsenfrichten

werden sollte, um die positiven Aspek-
te dieses gesunden, nahrhaften und
proteinreichen Nahrungsmittels in der
menschlichen Erndhrung zu unterstit-
zen. Das Ziel war, das Bewusstsein fur
die vielen Vorteile von Hulsenfrichten
zu schérfen, die Produktion und den
Handel zu steigern und neue und intel-
ligentere Verwendungsmoglichkeiten in
der gesamten Nahrungsmittelkette zu
férdern. Der Generaldirektor der FAO
bekréaftigte die Verpflichtung, weiterhin
mit allen Partnern an der Verbesserung
der Produktion und des Verzehrs von
Hulsenfrichten zu arbeiten.

Gemass FAO sind alle Sorten von
Bohnen, Kichererbsen, Erbsen, Linsen,
Saubohnen usw. eine brauchbare Alter-
native zu teureren tierischen Proteinen.
Sie sind ideal fur die Verbesserung der
Ern&hrung auch in den armsten Teilen
der Welt.

Vorteile fir die Umwelt

Hulsenfriichte sind auch fur ihre Fahig-
keit bekannt, Luftstickstoff zu fixieren,
was die Bildung hochwertiger organi-
scher Substanz im Boden katalysiert
und die Wasserspeicherung erleichtert.
Diese Eigenschaften helfen den Land-
wirten, den Einsatz von Energie und
industriellen DUngemitteln in Ackerbau-
systemen zu reduzieren, was folglich die
Treibhausgasemissionen indirekt redu-
ziert.

Auch in wohlhabenden Léndern haben
Hulsenfrichte aufgrund von Umwelt-
und Gesundheitsbedenken ein enor-
mes Potenzial. Durch die Rotation mit
Getreidekulturen kdnnten in Europa, wo
der Dingereinsatz im internationalen
Vergleich hoch ist, bis zu 88 Kilogramm
Stickstoff pro Hektar eingespart werden.

Hafermilch liegt im Trend

Die Zeichen in der Schweizer Landwirt-
schaft stehen auf Verdnderung. Be-
sonders spurbar ist das in der Milch-

wirtschaft. Der Absatz von pflanzlichen
Milchalternativen ist innerhalb von einem
Jahr um 25 Prozent gestiegen. Tiefe
Kuhmilchpreise, weniger Nachfrage, for-
dernde Klimabewegung und leidende
Tiere: Immer mehr Bauern haben genug
und steigen daher aus der Milchindustrie
aus.
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Nachrichten

Reife Leistung

Mit Sport dem Alter trotzen.

Inspirierende Geschichten
von Menschen liber 70

Wie éltere Menschen beim Sport das
Gliick finden und ihr Leben verlan-
gern. Gibt es ein Mittel gegen das
Altern? Ein Medikament? Einen Zau-
bertrank? Die Antwort ist im Grunde
einfach, sie lautet: SPORT!

Der Journalist Christoph C6éln, ehemali-
ger Welt-Sportredakteur, zeigt am Bei-
spiel von elf Seniorensportlern, wie man
noch im hohen Alter Unglaubliches aus
sich herausholen kann.

Ein 73-Jahriger hat sich dem Body-
building verschrieben, eine 81-Jahrige
schwingt an Turnieren leidenschaftlich
den Golfschlager, eine 94-jahrige Tur-
nerin wird durch ihre Ubungen zum You-
Tube-Star. Oder ein Laufer, der in seiner
Altersklasse haufenweise Rekorde bricht
und seinen Alltag auf den Sport ausrich-
tet. Andere Athleten surfen in meterho-
hen Wellen, messen sich in Marathons,
beim Klettern oder beim Gewichtheben.
Manche begannen erst nach der Pen-
sionierung, ihren Kérper sowie ihre
Psyche abzuhérten, wie zwei Mittsieb-
ziger, die erst spat mit dem Skispringen
anfingen und nun Deutschlands alteste
aktive Athleten auf der Schanze sind.

Es sind ausserordentliche Leistungen,
die zwischen den Grenzen des Mogli-
chen und Unmoglichen liegen. Im Buch
werden Menschen in ihrem letzten Le-
bensabschnitt vorgestellt, die im Training
ihre eigenen Leistungsgrenzen verfol-
gen und manchmal auch Uberwinden,
oder aus purer Freude am Wettkampf
trainieren. Alle haben aber etwas Ge-
meinsames, ein aussergewdhnliches
Durchhaltevermdgen. Denn: Sind solche
Leistungen ausschliesslich Jungen vor-
behalten? Sollten altere Menschen auf
ambitionierte Sportziele verzichten?
Sollten sie sich eher mit schénen Spa-
ziergédngen begnugen? Schliesslich geht
es nicht unbedingt darum, einen neuen
Weltrekord aufzustellen.

Cdlns einflihlsame Portraits IUften das
Geheimnis eines langen und gesunden
Lebens, das auch die Wissenschaft zu-
nehmend zu entschllsseln vermag.

Es ist nie zu spat. Jeder kann
im Alter noch Sport treiben

Hier einige Passagen der Einleitung aus
dem Buch (nicht in getreuer Reihenfolge):
Ich fragte mich, ob es gegen das Alter
ein Medikament gibt. Gab es nicht. Je-
denfalls kannte niemand eines. Inzwi-
schen gibt es eins; es liegt quasi auf der
Strasse. Es heisst Sport.

Seit Jahren mahnen die einschlagigen
Experten zu mehr Sport. Das Problem
ist, die Menschen bewegen sich zu
wenig. Sie sagen dann gern, dass sie
fur Sport zu schwer seien. Zu krank.
QOder zu alt. Dabei kdnnten sie ihr Sterb-
lichkeitsrisiko héchstwahrscheinlich
erheblich senken, indem sie haufiger
Sport treiben. Vermutlich gibt es kaum
ein besseres Lebensverlangerungsmit-
tel als Sport. Es ist nattrlich bequemer,
jeden Tag funf Pillen zu schlucken, als
eine halbe Stunde Sport zu betreiben.
Aber wer sagt denn, dass die Pillen auch
wirken? Wird man é&lter, so kommt man
um ein paar grundsétzliche Fragen nicht
herum. Ist es zufriedenstellend, im Oh-
rensessel zu sitzen und Uber dem Kreuz-
wortratselheft einzuddsen? Oder will
man vielleicht aktiv am Leben teilnehmen
und noch ein bisschen Action haben?

Es gibt flir Sport keine Altersgrenze.
Man bedenke allein die Endorphine, die
bei sportlicher Betéatigung ausgeschut-
tet werden! Wo sonst bekommt man so
einen Rausch? Fast taglich erscheint

eine neue Studie, die von den positiven
Auswirkungen korperlicher Bewegung
auf die Gesundheit und die Zufrieden-
heit im Alter zu berichten weiss. Glaubt
man der Forschung, scheint Sport ein
wahres Allheilmittel gegen alles Mogli-
che zu sein. Inzwischen hat die Wissen-
schaft sogar zahlreiche Indizien dafur,
dass sich auch gewisse genetische Pro-
zesse zu einem Teil durch den Lebensstil
beeinflussen lassen.

Die Erforschung dieser epigeneti-
schen Faktoren zahlt zu den inter-
essantesten Entwicklungen auf dem
Gebiet der Alterswissenschaft.

Das Mehr an Lebenszeit ist nicht au-
tomatisch gleichbedeutend mit guter,
gesunder Lebenszeit. Allerdings lassen
sich die Alterungsprozesse beeinflus-
sen. Altern unterliegt unterschiedlichsten
Faktoren, manche davon sind festgelegt,
dazu zahlt etwa die individuelle gene-
tische Disposition. Andere wiederum
lassen sich durchaus steuern. Zu diesen
Faktoren zahlen etwa die Muskelkraft,
das Koérpergewicht und die Ausdauer.
Sie bestimmen mit Uber das korperliche
Leistungsvermdgen, und sie sind we-
sentlich durch den Lebensstil bedingt.
Ein aktiver Lebensstil, etwa durch regel-
massiges Kraft- und Ausdauertraining,
beglnstigt diese Faktoren und kann
zu mehr gesunder Lebenszeit fuhren.
Auch die Wirtschaft hat das Potenzial
agiler Senioren entdeckt. Best-Ager
sind langst zur werberelevanten Ziel-
gruppe geworden.

Dieses Buch ist der Versuch, die er-
staunlichen Leistungen betagter Men-
schen zu feiern: ihren Mut, ihre Kreati-
vitat und ihr Durchhaltevermdgen; sie
dabei zu beobachten, wie aktiv sie ihren
letzten Lebensabschnitt gestalten. Die
Menschen in diesem Buch Uberraschten
mich aber nicht nur mit ihren korperli-
chen Leistungen. Sie verfligten zudem
noch Uber etwas anderes, sie waren
topfit im Kopf. Auch geistig waren sie
verdammt jung geblieben. Ein Protago-
nist sagte mir einmal:

»Ich weiss, dass ich sterben werde.
Aber ich will wenigstens fit sein,

wenn es passiert.”
Reife Leistung 2020, 208 Seiten, CHF 33.90 riva Verlag
ISBN: 978-3-7423-1111-5

Das patentierte FASB Original Anti-Schnarchballon System dient zur Stidrkung
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 lhre Rachenraum- und Atemmuskulatur!

Einfache Anwendung

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

O;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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Fitness Ubungen fiir

aktive Rentner

Fit und gesund bleiben bis ins hohe

Alter — eine schéne Vorstellung! Aber

wie lasst sich dies erreichen? Mit einer

gesunden Erndhrung und viel Bewegung
ist ein vitales
und ausge-
fllltes Leben
auch im Alter
moglich.
Erfahren Sie
in diesem
Ratgeber
alles Wis-
senswerte
zum Thema
Senioren-
Fitness: Was
passiert mit
dem Korper
wahrend des
Alterungs-
prozesses?

Welche Sportarten eignen sich auch
far die reifen Jahre? Und wie profitie-
ren Sie von gesunder Erndhrung und
geistiger Vitalitat? Im Praxisteil finden
Sie zahlreiche Fitnessibungen mit illus-
trierten Schritt-fUr-Schritt-Anleitungen.
So kdnnen Sie ganz einfach lhr indivi-
duelles Trainingsprogramm fur Muskeln,
Gelenke und Beweglichkeit zusammen-
stellen sowie von einem aktiven und
gesunden Lebensstil profitieren.

2019, Garant, ISBN 978-3-7359-1935-9

Alter kann man
spater werden
Stefanie Proske,
Kaufmann Verlag

2017, 64 Seiten,
ISBN 978-3-7806-

3188-6
Dieses Blulchlein
ist ein ideales

Geschenk flr alle,
die das Alter nicht
so ernst nehmen. Das kreative Layout

ladt zum Stdbern ein und l&sst so man-
ches Heitere zum ,Reifeprozess” ent-
decken. Denn wer spét altert, hat mehr
vom Leben!

Ein Buch mit lustigem Inhalt zum Thema
alter werden fUr all jene, welche das
Altern heiter betrachten mochten.

Und die Menschen blieben zu Hause
von Kitty O’Meara.

Es ist das bekannteste Gedicht der
Corona-Pandemie und hat bereits Milli-
onen Menschen weltweit Mut gemacht.
Jetzt erscheint es als eindrucksvoll
illustriertes Bilderbuch fur Kinder und
Erwachsene.

»In einer Zeit, in der wir alle die Aus-
sicht brauchen, dass etwas Positives
aus etwas so Schrecklichem entste-
hen kann, ldsst uns dieses Buch an
eine bessere Zukunft glauben.”

Kate Winslet, Schauspielerin

Kein Fleisch macht gliicklich
Andreas Grabolle. Mit gutem Gefuhl
essen und geniessen. Goldmann Verlag,
ISBN 978-3-442-17316-7.

Der Autor raumt in seinem Buch mit Vor-
urteilen und Halbwahrheiten Uber Vega-
nismus und Vegetarismus auf, wie dem
Mythos, dass Menschen Fleisch essen
mussten, um zu Uberleben.

GEHT NICHT, GIBT'S NICHT!

PROCSEDIN

Wir sind Ihr Partner fiir:

- Webdesign

- Fotografie

- Videoproduktion

- Mediendesign und Marketing

Nachrichten

Dabei

gibt er

Ant-

worten

auf die

Frage,

was wir

noch

mit bestem Wissen und Gewissen essen
kénnen. Denn in Bezug auf die Folgen
unserer Erndhrung wird schnell klar:
Was wir essen, ist flr unsere Gesund-
heit, Umwelt und nicht zuletzt die Tiere
keineswegs gleichgutig.

FUSSE IN BESTFORM

Unsere Fusse sind taglich grossen
Belastungen ausgesetzt. Damit sie
diese gut meistern, ist es wichtig, dass
die Muskeln im Fuss beweglich und die
Sprunggelenke stabil sind. Der Ratge-
ber enthélt daher Tests, mit denen Sie
die Beweglichkeit der Flsse feststellen
kénnen und empfiehlt dann — je nach
Ergebnis — die passenden Ubungen.
Diese sind leicht durchfuhrbar und hel-
fen, Schmerzen vorzubeugen oder zu
lindern. Dabei geht das Autoren-Duo
auf weit verbreitete Krankheitsbilder wie
Hallux valgus, Achillessehnenprobleme
oder Arthrose ein.

,Oft sind es ein-

gefahrene falsche
Bewegungsmus-

ter, zu enge Schuhe

oder kaum merkliche

Verdnderungen an

Muskeln oder Kno-

chen, die nach Jah-

ren zu empfindlichen

Schmerzen fiihren*, so die Autoren. ,Doch
mit gezielten Ubungen, welche die kleinen
stabilisierenden Fussmuskeln trainieren
und die Funktion der Muskeln und Sehnen,
die am Aussen- und Innenknéchel verlau-
fen, stdrken, kann man ganz leicht etwas
daftir tun, um ihnen entgegenzuwirken.”

Dr. med Mellany Galla u. Arndt Fengler
TRIAS Verlag ISBN 978-3-4321-1116-2.

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

Jnge Krasser (63)

Vom Nationalkader Judo-Trainerin zum Personal-Krafttraining mit Werner Kieser.

Jnge absolvierte ihre Ausbildung bei Werner Kieser zur Fitnesstrainerin. Bekanntschaft tber
Hobby Wildwasserkanu zu Edy Paul. In Magglingen Rene Savary kennengelernt und mit
Edy bekannt gemacht. Dariiber den Einstieg in die TC Training Center Gruppe gefunden.
Gemeinsame Eréffnung TCG Training Center Sankt Gallen im Jahr 1984. 1988 Er6ffnung
TCR Training Center Rebbstein und 1998 das TCH Training Center Heerbrugg. Alleinige Flih-
rung durch Jnge seit 2006.

Einstieg von
Sohn Andryn

als Geschafts-
fihrer im 2016.
Einstieg als STV
Geschéftsfiih-
rer durch Sohn
Kenshj im Jahr
2020. Offizielle
Pensionierung
im 2022. Danach
Leben geniessen
mit Lebenspart-
ner Willi mit
Krafttraining,
Reisen, Biken...

Ziele fiirs Alter:
Englische Sprache lernen und Reisen (Japan)

Tipps flr alle:
Ziele setzen! Egal wo! Geistig wie auch kdrperlich immer
aktiv bleiben!

Alter ist keine Ausrede, neues zu lernen, z.B. Jonglieren.
Judotrainerin im Judo Club Buchs, im Judo Club Bal-
gach, wie auch im Talentkader Uber viele Jahre von Jung
bis Alt.

Das TC Heebrugg bietet momentan auch Judo Schnup-
perkurse flr Schulen und Vereine an.

Jnge Krasser jetzt im Jahr 2021 mit ihren beiden S6hnen Andryn
(rechts) und Kenshj in ihrem TC Trainingscenter in Heerbrugg

Int. Schweizermeisterschaft (1985). Jnge GOLD
vor Gerda Winkelbauer(AU) mehrfache Welt-und

Jnge Krasser (5. Dan Priifung) mit Sohn Andryn (1.Dan Prifung) im 2011 Europameisterin
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Lebenslauf:
Geburstdatum von Jnge Krasser:
08. Januar 1958

Geburtsdatum von Andryn Savary
9.4.1990

Geburtsdatum von Kenshj Savary
412.1991

1974 Eintritt Judo Club Buchs SG

1976 Ubertritt zu Nippon Ziirich

1980 1. Dan Schwarzgurtpriifung

1982 EM in Oslo Bronze

1982 Weltmeisterschaft

1983 Int. Italienische Meisterschaft

Gold

1983 Int. Deutsche Meister: Gold

1985 Int. Polnische Meister: Gold

1985 Int. Schweizer Meister: Gold

1986 Gurtelpriifung 3. Dan

1986 Weltmeisterschaft in Holland

1989 Ringer Weltmeisterschaft in
Martigny Bronze

2003 Master Weltmeisterschaft
Wien Osterreich Gold

2004 Master Weltmeisterschaft
in Malaga Spanien Gold

2005 Master Weltmeisterschaft
in Toronto Kanada Gold

2006 Teilnahme Master Weltmeis-
terschaft in Tours Frankreich
Silber

Total 7 Schweizer Meistertitel

2011 Schwarzgurt 5. Dan

2. Teilnahme int. Judo-
turnier in Fukuoka
(JPN) mit Franziska
Wyss (1986)

Training-Weekend mit Das obige Testergebnis beweist,
Jirg Réthlisberger wie FIT «Jnge Krasser» mit iber 60 ist!
(Réthlisberger wurde

1980 im Mittelgewicht

Judo Olympiasieger

und holte sich die

GOLD-Medaille)
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tage
GEGEN ANGST HILFT

WISSEN!
UNSER IMMUNSYSTEM

Die Corona-Krise hat viele Menschen fiir dieses Thema
sensibilisiert, daher sollten wir die grundlegenden Zusam-
menhéange kennen und verstehen lernen, wie wir dieses
Wissen fiir unsere Lebensqualitat und Gesundheit nutzen
kénnen.

Denn Viren und Bakterien gehen nicht in die Ferien

Das Immunsystem - lateinisch: immunis - bedeutet
unberiihrt oder rein. Das Immunsystem stellt unser
Abwehrsystem des Kérpers dar.

Dieses Abwehrsystem ist hochkomplex, ein gigantisches
Netzwerk aus Molekdlen, Stoffen, Zellen und kommt ganz
unscheinbar daher. Wir kdbnnen es nicht sehen, nicht hdren,
nicht riechen und auch nicht schmecken und doch ist es allge-
genwartig und taglich einer Vielzahl von Belastungen ausge-
setzt. Wir mussen uns taglich gegen unwillkommene Eindring-
linge verteidigen. Gegen zahlreiche, moglicherweise geféhrli-
che Viren, Bakterien und andere Krankheitserreger, denen wir
Uber Atemiuft, Nahrung, Wasser und andere Umweltfaktoren
ausgesetzt sind. Aber auch mit entarteten Zellen muss unser
Korper fertig werden.

Unser Korper bietet ideale Wohnbedingungen fur Keime. Er
ist warm, feucht und es gibt ausreichend Nahrung. Daher ver-
suchen Krankheitserreger als ,Untermieter” einzudringen und
auf unsere Kosten, wir sind ja der Wirt, zu leben. Unser Korper
lasst sich dies aber nicht gefallen und hat Strategien entwi-
ckelt, um sich vor solchen ungebetenen Gasten zu schitzen.

Im Verlauf der Evolution haben sich drei miteinander koope-
rierende Systeme von Abwehrmechanismen entwickelt. Die-
ses Abwehrsystem ist unser Immunsystem. Es kann mit einer
Armee verglichen werden, denn so ahnlich wie die struktu-
rierten Aufgaben der Soldaten sind auch die Aufgaben des
Immunsystems in unserem Koérper. Es muss den Organis-
mus vor Angreifern von aussen verteidigen und diese nie-
derk&mpfen. Man kann sagen, das sind die Gesundheitssol-
daten. Rund um die Uhr sind diese Truppen im Einsatz und
vor allem die Kérperdffnungen, die ja gunstige Eintrittspforten
sind, mussen gut bewacht werden. Besonders bei Haut und
Verdauungstrakt ist grosse Achtsamkeit geboten, denn von
hier aus gelangen die meisten ,nicht geladenen Géste" in den
Korper.

Unsere Korperabwehr ist auf drei grossen Verteidigungssys-
temen aufgebaut, die perfekt organisiert sind (sofern unser

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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Immunsystem funktioniert). In diesem System gibt es Spezi-
alisten, die gemass ihren Fahigkeiten zum Einsatz kommen.

Zwei dieser Systeme wirken unspezifisch, das heisst sie
unterscheiden nicht zwischen den Krankheitserregern. Diese
Abwehreinheit wird auch als unspezifisches oder angebore-
nes Immunsystem bezeichnet. Dieses angeborene Immun-
system hat sich im Zuge der Evolution kaum verandert und
existiert bereits viele Millionen von Jahren. Es war bei den
einfachen Lebewesen vorhanden und hat sich wahrend der
Entwicklung zu immer komplexeren Organismen kaum veran-
dert. Wissenschaftler gehen davon aus, dass 90 Prozent aller
Infektionen von dieser Abwehr erfolgreich bek&dmpft werden.
Bereits im Mutterleib ist das Immunsystem des Babys voll ein-
satzfahig und aktiv. Das mutterliche Blut Uber die Nabelschnur
ist dabei die Versorgungsquelle. Hier erhalt das Ungeborene,
neben den Nahrstoffen und Sauerstoff, auch wichtige Immun-
zellen und Immunstoffe.

Das andere System des Abwehrmechanismus, das spezi-
fische Immunsystem oder die erworbene Abwehr, wird im
Laufe des Lebens erst aufgebaut und dann stéandig ange-
passt. Diese dritte Verteidigungslinie tritt dann zusammen mit
der zweiten Welle der unspezifischen Abwehr in Aktion.

UNSERE ABWEHRSYSTEME

Die 1. Schutzbarriere

Die erste Schutzbarriere ist eine mechanische und chemische
Schutzbarriere unseres Korpers.

Die Haut stellt dabei eine Barriere dar, die im intakten Zustand
von Bakterien oder Viren nicht passiert werden kann. Mit ihren
drei Schichten ist die Haut nicht nur unser grésstes Organ,
sondern hat sehr viele Funktionen. Sie ist eine Schutzhille
for den Kérper gegen Umwelt, Kalte, Hitze, eine Barriere fur
Krankheitserreger, Schadstoffe und Strahlung. Nicht nur phy-
sisch gibt es eine Barriere, auch mit chemischen Waffen wird
gekdmpft. So hat die Hautoberflache des Menschen Sekrete
der Talg- u. Schweissdrusen von einem ph-Wert zwischen drei
bis flnf und ist sauer genug, um viele Mikroorganismen an
einer Ansiedlung zu hindern.



Bei einem gesunden Saureschutzmantel haben Viren, Bak-
terien und Pilzsporen keine Chance. Leider ist sehr oft durch
falsche Pflege, Ubertriebene Hygiene und Desinfektionsmittel,
aber auch durch Krankheit dieser Schutz gestort.

Die Tranen sind das Abwehrsystem der Augen und enthalten
auch Schutzstoffe. Diese Tranenflissigkeit beinhaltet das Pro-
tein Lysozym. Dieses kann unter Umstanden die Zellwande
von Bakterien auflésen und so unschadlich machen.

Im Nasen-Rachen-Raum produziert die Schleimhaut in den
oberen Luftwegen einen feinen, enzymhaltigen Film. Dieser
Film kann die Oberflache reinigen und somit zahlreiche Mikro-
ben entfernen. Auch die Rachen- und Gaumenmandeln sind
kleine Abwehrfabriken.

Der Schleim in den Bronchien enthdlt viel keimabtétende
Substanzen. Ausgekleidet mit feinen Flimmerh&rchen wird so
eine Reinigung und ein Abtransport von Fremdstoffen bewirkt.

Die Salzsaure im Magen soll, neben dem Auflésen der Spei-
sen auch schéadliche Mikroorganismen zerstdren, die in den
Verdauungstrakt eingedrungen sind. Aber es befinden sich im
Mageninneren auch noch eine grosse Anzahl an Enzymen, die
zum Kampftrupp zahlen.

Der Darm ist der zentrale Punkt des Immunsystems

Die Darmflora oder besser das Mikrobiom spielt dabei
eine wichtige Rolle. Es ist ein Netzwerk aus verschiedenen
Abwehrmolekllen und -zellen. Auch Darmbakterien gehéren
dazu und diese sind keineswegs Krankheitserreger. Sie leben
in einer Art geduldeten Wohngemeinschaft im Darm und erfUl-
len nUtzliche Funktionen. Harmlose Keime werden geduldet,
so z.B. die Escherichia-coli-Bakterien. Vor allem aber bewah-
ren sie den Darm vor dem Uberhandnehmen anderer, «frem-
der» Mikroorganismen. So werden Krankheiten vom Kérper
fern gehalten. Neben den niitzlichen Darmbakterien befinden
sich auch Unmengen von Immunzellen in den Peyer’'schen
Plaques der Darmschleimhaut. Die Peyer’sche Plaques sind
kleine Lymphknoten-Inseln, die die gesamte Darmschleimhaut
durchziehen.

Was die Rachen- und Gaumenmandeln in der Mundregion
sind, sind die Peyer’'sche Plaque flr den Darm — die Verteidi-
gungslinie an vorderster Front.

Unser Urin gelangt von der Blase Uber die Harnréhre ins Freie.
Die empfindliche Schleimhaut der Harnréhre halt Krankheits-
erreger und andere ungebetene Gaste fern. Das geht ganz
einfach durch: spulen, spulen, spulen. Urin wirkt auch selbst
leicht desinfizierend und keimtétend. Vielleicht haben Sie auch
schon einmal Geschichten aus dem Militaralltag gehort?

Auch in unserer Scheide sind wichtige Bakterien angesiedelt
— die Ddderleinschen Milchsaurebakterien. Diese sorgen fur
ein leicht saures Milieu und versuchen so, Krankheitserreger
abzuhalten. Aber Ubertriebene Intimpflege kann diese emp-
findliche Vaginalflora zerstéren.

Die 2. Schutzbarriere

Der Kampftrupp in der zweiten Linie ist eine Truppe mit Grund-
ausbildung, die die erste Verteidigungsfront gegen eingedrun-
gene Fremde bildet.

Diese unspezifische Abwehr erfolgt schnell und unabhéngig
von der Art des Erregers. Die Leukozyten reagieren sofort und
aktivieren die Abwehrzellen beim Eindringen eines Erregers.
Als Reaktion steigt die Leukozytenzahl im Blut an und zumeist
setzt dann auch eine Entzindungsreaktion ein. Dies kann eine
Rétung, Schwellung, Warme, Schmerzen, Fieber sein.

Eine der wichtigsten Kampftruppen sind dabei die Fresszellen.
In der Fachsprache wird dieser Trupp Phagozyten genannt,
mit den sogenannten Makrophagen, den grossen Fresszellen.
Es sind dies die sogenannten weissen Blutkdrperchen, die im
Knochenmark gebildet werden. Sie fressen alles was sich in
den Weg stellt und als kérperfremd erkannt wird.

Dann haben wir in diesem 2. Abwehrsystem noch die natUrli-
chen Killerzellen. Auch die gehéren zum angeborenen Immun-
system und sind eine Untergruppe der weissen Blutkdrper-
chen. Die Killerzellen sind darauf spezialisiert, auffallige Zellen,
wie z.B. Krebszellen oder von Viren befallene Zellen anzugrei-
fen und zu t6ten. Sie haben dazu ein spezielles Erkennungs-
system. Sie besitzen Rezeptoren, die zwischen «Freund» und
«Feind» unterscheiden k&nnen.

Dann gibt es noch das Komplementsystem. Dieses besteht
aus ca. 30 Proteinen, die im Blutplasma herumschwimmen.
Das Ziel der Aktivierung des Komplementsystems, das an vor-
derster Front des angeborenen Immunsystems steht, ist die
Erkennung, die Auflésung und der Abtransport kérperfremder
Zellen. Sie aktivieren die Immunzellen, die dann die Eindring-
linge schliesslich vernichten. Das Komplementsystem agiert
also als «Spion» und «Agent» und zuweilen sogar als «Killer.»

In diesem zweiten Abschnitt erfolgt auch die Markierung von
Erregern durch Botenstoffe oder Antikorper. Diese Antikorper-
markierung ist die Schnittstelle zu unserem dritten Abwehrme-
chanismus — dem spezifischen Immunsystem.

Die 3. Schutzbarriere

Hier finden wir die hochspezialisierten Kampfer, diese sind
ganz speziell ausgertstet. Jedoch sind sie Krieger im «Dorn-
roschenschlaf» und k&mpfen nur, wenn man sie «wachkUtsst».

Das erworbene Immunsystem unterscheidet sich dahinge-
hend, dass es zuerst gezielt ausgebildet werden muss, um
dann gezielt gegen die Feinde vorzugehen. Die Impfung oder
Infekte sind eine solche Art der Ausbildung. Diese Immunzel-
len, Lymphozyten genannt, sind zu Beginn noch nicht speziali-
siert und erhalten ihre besonderen Aufgaben erst im Laufe der
weiteren Entwicklung.

Fortsetzung Seite 46 >

STARKVITAL 60+, Nr. 16 37



Gabriela Ghenzi

Stress

die Ursache von

Krankheit und Leiden

Stress kann in jeder Situation oder durch
jegliche Denkweise entstehen, Enttéu-
schung, Wut oder Angst in uns erzeugt
Stress! Was flir den einen Stress bedeutet,
muss nicht notwendigerweise auch den
anderen stressen.

Dr. Bruce Lipten spricht in seiner For-
schungsarbeit, die er 1998 an der medi-
zinischen Fakultat von Stanford verdffent-
lich hat, davon, dass Uber 95 Prozent aller
Krankheiten und Leiden stressbedingt
sind. Er ist nur einer von vielen, die das in-
zwischen erkannt haben.

Die Frage, die wir uns stellen missen,
lautet also: ,Welche Art von Stress ver-
ursacht mein Problem, und wie kann
ich ihn beseitigen?*“

Aber bevor wir diese Fragen beantwor-
ten kédnnen, mussen wir uns zuerst eine
andere Frage stellen:

,Was ist iberhaupt Stress im Kérper?“

Stress kann alles Mdgliche sein. Das
Auto, das am Morgen nicht anspringt, der
Chef, der schlecht gelaunt ist, das Kind,
das krank ist und einem den ganzen Tag
durcheinander bringt, Sorgen ums Geld
oder unsere Gesundheit. Das alles kann
ganz schon stressig sein. Dennoch be-
steht ein entscheidender Unterschied
zwischen dem Stress, den wir als solchen
bezeichnen und der normalerweise aus
den ausseren Umstanden resultiert, und
physiologischem Stress, der zu Krankheit
und Leiden fuhrt.

Physiologischer Stress entsteht dann,
wenn unser Nervensystem aus dem
Gleichgewicht gerat.

Das zentrale Nervensystem lasst sich mit
einem Auto vergleichen. Wenn man an-
dauernd das Gaspedal durchtritt, wird
es friher oder spater kaputt gehen. Mit
dem Bremsen ist es dasselbe. Das Auto
ist so konstruiert, dass mal Gas und dann

Gabriela Ghenzi
Jahrgang 1965

Lebenslauf und

Kontaktaufnahme:
siehe
www.chivasun.ch

Info:
www.optilution.ch
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Bremse betatigt werden, dann lauft es rei-
bungslos. Das Gas in unserem Nervensys-
tem ist der Sympathikus (fahrt das System
hoch) und die Bremse der Parasympathi-
kus (drosselt das System).

In der Schulmedizin messen wir die Herz-
frequenzvariabilitat. Sie gibt Auskunft dar-
Uber, ob das System im Gleichgewicht ist
oder nicht.

Und dann gibt es noch das autonome oder
auch vegetative Nervensystem: Es ist der
grosste Teil des Nervensystems und lauft
unabhangig von unserem Bewusstsein.
Tatsachlich laufen zu jedem Zeitpunkt 99.9
Prozent aller Vorgadnge im Kérper ohne
unser bewusstes Dazutun ab. Jede Se-
kunde erreichen ca. funf Billionen Informa-
tionsbites unser Gehirn! In unser Bewusst-
sein dringen nur etwa 10‘000 Bites davon!
Alleine das Verdauen ist ein so komplexer
Prozess, dass wir keine Chance hatten,
diesen auch nur anndhernd zu steuern,
geschweige denn gleichzeitig noch die
Temperatur des Korpers zu regulieren und
dabei nicht vergessen zu atmen. Was fur
ein Wunder! Und dieses Wunder zeigt uns
auch, wie beschrankt wir doch sind, wir,
die meinen, alles kontrollieren zu kénnen.

Balance ist das A und O

In einem gesunden Kdrper befinden sich
die beiden Gegenspieler, die Teil des auto-
nomen Nervensystems sind, im Gleichge-
wicht. Der Parasympathikus ist mit Wachs-
tum, Gesunderhaltung und Wartung des
Korpers beschaftigt. Dazu gehdren die
oben erwahnten automatischen Ablaufe.
Der Sympathikus kommt viel seltener zum
Einsatz, und doch spielt er eine wichtige
Rolle fur Gesundheit und Krankheit.

Er ist das ,Kampf oder Flucht“-System.
Er ist daflr verantwortlich, unser Leben zu
retten!

In einer Notsituation wachsen wir aus uns
heraus, sind starker, schneller, weil das
Blut in die Muskeln fliesst, nicht mehr ins
Gehirn. Da bleibt keine Zeit um an Verdau-
ung zu denken. Und wer bitte denkt daran,
Toxine aus dem Korper zu schaffen, wenn
es um Leben und Tod geht? Denn wenn
wir jetzt nicht Uberleben, was spielt das
dann noch flr eine Rolle? Nur rennen wir
heute nicht mehr um unser Leben, weil ein
Lowe uns verspeisen will. Nein, wir rennen
um unser Leben fur Profit, Ansehen, Wert,
Anerkennung, Schonheit, darum, den Flug
zu erwischen oder weil wir uns mit ande-
ren messen wollen.

Wenn wir diesen Prozess Uber langere Zeit
aufrechterhalten, schadigen wir unser Or-
gansystem, vieles andere und ganz direkt
unser Immunsystem. Diese Form von
Stress wirkt direkt auf unsere Zellen ein,

denn durch diesen Stress werden die nor-
malen Wachstums-, Heilungs- und Repa-
raturaktivitaten im Korper reduziert oder
sogar ganz eingestellt. Zudem verwei-
gern unsere Zellen in diesem Stadium die
Aufnahme von Nahrstoffen, essentiellen
Fettsduren usw. und wie schon erwahnt,
geben sie keine Abbauprodukte und
Toxine mehr ab. Alle Aktivitaten werden
eingestellt bis auf die, welche zum Uber-
leben notwendig sind. Dies fuhrt zu einem
Milieu innerhalb der Zelle, das toxisch ist
und weder Wachstum noch Reparaturen
zuldsst. Und das alles ist oft selbstge-
macht!!!!

Mit selbstgemacht will ich sagen: Es sind
nicht nur aussere Umstande, die Stress er-
zeugen, sondern hauptséachlich beeinflus-
sen wir das Zellmilieu durch das, was wir
denken, wollen, meinen sein zu mussen
usw. usf.. Und in dem Moment, wo wir das
Gesetz der Resonanz verstehen, wissen
wir, dass die dusseren Umstande oft eine
Folge der inneren Haltung, unserer Uber-
zeugungen und Glaubenssétze sind.
GegenuUber steht die Erkenntnis aus der
Stanford Studie von Dr. Bruce Lipton, dass
Zellen, die einen Austausch zulassen und
sich im Wachstum- und Heilungsmodus
befinden, buchstéblich immun gegen
Krankheiten und Leiden sind. Das heisst
also:

Eine Zelle, die sich im Wachstums- und
Heilungsmodus befindet, ist immun gegen
Krankheiten.

Wir alle wissen nun also, dass wir uns
direkt schaden, wenn wir diesen ,Flee &
Run“-Modus zu lange aufrecht halten.
Dann wird friher oder spater irgendetwas
in unserem Korper Schaden nehmen und
sich als Symptom manifestieren. Wenn
eine Reihe von Symptomen vorliegt, spre-
chen wir von Krankheit.

Die Frage, die sich nun jeder stellen sollte,
ist: Wie voll ist mein Fass?

Leider muss ich nun hier festhalten, dass
die personliche Einschatzung wohl nicht
ganz richtig sein wird, denn Tests zeigen,
dass von 100 gefragten Personen nur
50 Prozent angaben, gestresst zu sein,
jedoch bei 90 Prozent das Cortisol erhdht
war, was eindeutig beweist, dass 90 Pro-
zent der Menschen gestresst sind. Das
heisst 90 Prozent der Menschen sind ge-
fahrdet, krank zu werden. Man muss sich
also jedes Mal, wenn man eine Erkaltung
hat oder sonstige Beschwerden, fragen:
Welcher Stress hat das verursacht und wie
kann ich ihn beseitigen?

Wieso war mein Immunsystem
geschwdécht?
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Ganz Neu 1T DAS KonzepT NicHT. BEREITS Im JAHR 2013 6aB ES DIE «HEALTH TRIBUNE»
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KONFTIGEN PANDEMIEN IN EINEM
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YAl sieHE 400-seimices BucH peEr SANITAS ,, Wie wir BaLD 120 JAHRE LANG GESUND LEBEN WERDEN“

Health Tribune - Das Fachmagazin fiir systemrelevante Gesundheits-Trainingscenter

Die aktuelle COVID-19-Pandemie hat gezeigt, wie der Staat das dffentliche System komplett zum Erliegen bringen, viele
Firmen in den Konkurs und Familien in den Ruin treiben kann.

Jedem ist klar, dass wie beim Grippe-Virus, wohl jéhrlich ein neuer Coronavirus auftauchen wird, somit kann die
Pharma-Industrie weiterhin Milliarden an der Menschheit verdienen.

Klar ist auch, dass die Politiker in den USA, in vielen européischen Landern und auch in der Schweiz, Fitnesscenter als
NICHT SYSTEMRELEVANT in einer Pandemie eingestuft haben, diese dann als Sport- und Freizeitanlagen schliessen
mussten.

Wer aber de facto etwas zur Pravention und fiir die Gesunderhaltung des Kérpers tun kann, sind genau die Trainings-
center, die Muskeltraining anbieten. Viele wissenschaftliche Studien (u.a. von Professorin Dr. Bente Pedersen aus
Danemark, Thema Myokine) beweisen schon lange, dass durch Muskeltraining Botenstoffe dem Kérper des Menschen
zugefiihrt werden und diese das

IMMUNSYSTEM

starken. Es ist nicht nur die iiberlebenswichtige Muskulatur, sondern es sind auch die durch das Muskeltraining aus-
geschitteten Hormone, die inneren Organen wie Herz, Leber, Lunge, Niere, Hirn bei deren Gesunderhaltung helfen und
aktiv unterstiitzen.

90 Prozent aller Pflegeeinsétze in Altersheimen oder bei der Spitex sind nur deshalb nétig, weil der alte Mensch zu wenig
eigene Korpermuskulatur hat, um vom Bett, vom Essstuhl oder vom WC aufstehen zu kdnnen.
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Das heutige Gesundheitswesen ist in Sachen Pflege komplett falsch aufgebaut. So bekommen
Pflegeheime mehr Geld fiir hohere Pflegestufen, beispielsweise Pramien fiir den Rollator-Einsatz.
Noch mehr Pflegegeld gibt es fiir den Rollstuhl-Einsatz.

Das japanische Gesundheitswesen hat in der Geriatrie (Altersforschung) dies vor Jahrzehnten
schon erkannt und komplett sein Pflegesystem umgebaut. Wer in ein staatliches Altersheim auf-
genommen werden will, verpflichtet sich schriftlich zu taglichem Krafttraining in entsprechenden
Gesundheits-Trainingsrdumen. In Japan gibt es iiber 8000 Gesundheits-Trainingscenter, die aus-
schliesslich Mitglieder tiber 70 Jahre zulassen.

Das neue Fachmagazin «Health Tribune» soll nun wirklichen Préaventionscentern eine Biihne
der Information sein. Es soll aufzeigen, wie in Zukunft ein Gesundheits-Trainingscenter
aussehen sollte und das bei einer kiinftigen Pandemie auch gedffnet bleiben kann. Bis
dahin wird auch der Schweizerstaat, wie schon Japan zuvor, begriffen haben, wie Muskel-
training u.a. auch das Immunsystem stérkt.

In den Gesundheits-Trainingscentern sollten zahlreiche Gesundheits-Trainer (Personal Trainer) zur
Verfligung stehen, die das Mitglied beim individuellen Bedarf mieten konnte, dhnlich wie beim Ski-
fahren der Skilehrer, beim Autofahren der Fahrlehrer, beim Bergsteigen der Bergfiihrer usw.

Was den Erfolg im Training betrifft, Frauen und Ménner und vor allem &ltere Menschen haben
generell andere Anforderungen, daher muss sich das Angebot anpassen. Das heisst, fiir entspre-
chende Leistungen muss mehr bezahlt werden.

Eine Pandemie wie die Corona-Krise, die auch die Unféhigkeit von vielen Politikern und Staatsfiih-
rerlnnen gezeigt hat, wird es in Zukunft immer wieder geben. Die Medien haben auch komplett
versagt, nichts wird hinterfragt. Kaum ein Presse-Medium vergleicht die Zahl der Todesfélle der
letzten Jahre in der Schweiz mit friiheren Jahren und somit stellt niemand fest, dass die Sterberate
sich NICHT erhoht hat.

Das Recht als Mensch, GESUND sterben zu diirfen

Das Health Tribune Magazin soll den neuen Préventions-Trainingscentern eine Biihne bieten, wo sie
die neue dltere Kundschaft anspricht, die sich so zusammensetzt:

e 3. Lebensphase - 60 bis 80

e 4. L ebensphase - 80 bis 100

e 5. Lebensphase - 100 bis 120

Es ist notwendig, diese neuen potentiellen Kunden dusserst professionell zu betreuen, da ihnen u.a.
oft die korperliche FITNESS fehlt, um gleich mit intensivem Muskeltraining zu beginnen. Ebenso
miissen einzelne Erndhrungsplane angepasst und ausgearbeitet werden. Wichtig ist, der person-
liche Kontakt zu jedem Trainierenden einzuhalten. Im besten Fall sollte parallel dazu ein neuer
Verband gegriindet werden, der sich mit der spezifischen Ausbildung von Personal Trainern 60+
beschéftigen wiirde. Das Ziel ist, dlteren Menschen zu ermdglichen, auch in der letzten Lebens-
phase (80+, 90+, 100+ usw.) autonom leben und gesund sterben zu kénnen.

Als ich am 28.12.2020 folgenden Text auf Facebook gepostet habe: «Leider begreifen noch viele
«falsch informierte» Entscheidungstrdger nicht, dass OHNE MUSKELN das LEBEN STILL STEHT!
Darum GFFNET DRIN G EN D die Fitnesscenter» kamen sehr viele positive Riickmeldungen. Ein
Kommentar erstaunte mich jedoch sehr, es war der folgende: «Es ist doch gar nicht gewollt, dass
Menschen bis ins hohe Alter fit und autark sind. Da wiirde die ganze Alterspflegeheim-Industrie
zusammenbrechen». Meine Antwort war: «Die Alterspflegeheim-Industrie und das «kranke»
Gesundheitswesen sollen zusammenbrechen. Es ist demiitigend und Menschenverachtend,
wie WIR MENSCHEN wie VIEH behandelt werden. Wir brauchen nicht mehr Pflegepersonal,
sondern mehr Personal Trainer>.

ICH HABE ALS MENSCH DAS RECHT, GESUND ZU STERBEN !

Natiirlich gab es auch auf meinen Post andere Kommentare. Ahnliche kenne ich seit Jahren z.B.
«Ich trainiere mit dem eigenen Korpergewicht, dies sollte geniigen» oder «Im Wald zu joggen
geniigt» oder «ich schwimme fast tdglich im Hallenbad» usw.

Meine Antwort darauf war immer: «Mit Eigengewicht trainieren (z.B. LIEGESTUTZE usw.) oder
Schwimmen oder Jogging oder Yoga oder Stretching oder Wandern ist bis zu einem Alter um
ca. 60, OK. Wenn der Mensch aber mit 100 Jahre fit und stark und weiterhin ALLEINE sein
Leben gestalten will, MUSS ab 61 bis 100+ INTENSIV SEINE MUSKELN MIT GROSSEM WIDER-
STAND (z.B. mit 45 Grad Beinpresse usw.) TRAINIEREN (3 bis 5 x in der Woche), sonst landet
Frau oder Mann schnell wegen Muskelmangel im Rollstuhl. 95% aller SPITEX Einsétze, auch in
Alterspflegeheimen basieren darauf, dass der alte Mensch viel zu wenig eigene Kérpermusku-
latur hat. MAN IST ABER NIE ZU ALT, UM MUSKELN WIEDER AUFZUBAUEN !»

Warum muss die HEALTH TRIBUNE als neues Magazin auf den Markt?
Eine neue US-Studie in tausenden von Fitnesscentern hat ergeben, dass nur 5% der Menschen,
die dort Krafttraining ausiiben, dies auch serids und effektiv machen. Darum MUSSEN Menschen
60+, 80+, 100+ nur mit einem persénlichen, gut ausgebildeten Trainer, das «Uberlebenswichtige
Muskeltraining» absolvieren.

Das Fachmagazin fiir diesen neuen Markt heisst HEALTH TRIBUNE.
Info www.healthtribune.tv ! (Ausgaben von 2013: UNSERE MAGAZINE - ARCHIV anklicken)
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Liebe Kolleginnen,
liebe Kollegen

In der Krise sind harte Fakten besonders
wichtig. Seit neun Jahren engagieren wir uns
fur solid recherchierten Journalismus in der
Schweiz - und fiir einen guten Zugang zu Doku-
menten der Verwaltung.

Damit wir unsere Arbeit fortsetzen kénnen,
brauchen wir jetzt Eure Hilfe.

In diesem Ausnahmejahr hat sich gezeigt, wie
bedeutsam es ist, dass Medienschaffende ihre
Informationsrechte effizient nutzen kénnen. Nur
mit verlasslichen Informationen kénnen wir Her-
ausforderungen bewaltigen. Deshalb engagier-
ten wir uns hier besonders:

o Offentlichkeitsgesetz.ch half Medienschaf-
fenden bei der Aufarbeitung der Corona-
Krise. Wir stellten Recherchehilfen und
unser Know-how zur Verfiigung. So konn-
ten Medien, gestiitzt auf Dokumente von
Krisenstaben, brisante Fakten ans Licht
beférdern.

e Wir wehren uns fiir die Transparenz, die uns
zusteht: Vor Bundesgericht verlangen wir
Zugang zu Dokumenten der Gesundheits-
direktoren-Konferenz - damit wir kiinftig
besser liber diese méachtigen interkantona-
len Akteure berichten kénnen.

e Damit Geheimniskrdamer den Dokumenten-
Zugang nicht mit Geldforderungen ver-
hindern kdnnen, haben wir uns hinter den
Kulissen fiir eine Gebiihrenbefreiung ein-
gesetzt. Der Zugang zu Bundesakten soll
kiinftig grundsétzlich kostenlos werden.

Von unserer Arbeit profitieren alle Medienschaf-
fenden der Schweiz.

Wir kdnnen sie aber nur machen, wenn lhr uns
mit kleineren und grésseren Beitragen unter-
stiitzt.

Mit einer Férdermitgliedschaft oder Spende
helft lhr mit, die Schweiz etwas durchschauba-
rer zu machen. Setzt Euch fir einen engagierten
Journalismus in der Schweiz ein.

Fir nur 5 Franken im Monat sorgt lhr fiir mehr
Transparenz in unserem Land!

www.oeffentlichkeitsgesetz.ch

Der Vorstand des Vereins Offentlichkeitsgesetz.ch
Hansjlirg Zumstein, SRF, Co-Préasident

Titus Plattner, Tamedia, Co-Prasident

Denis Masmejan, Reporter ohne Grenzen,
Vizeprasident

Vera Beutler, Juristin, Vorstand

Thomas Knellwolf, Tages-Anzeiger, Vorstand
Lukas Mader, NZZ, Vorstand

Bastien von Wyss, RTS, Vorstand

Martin Stoll, Sonntagszeitung, Geschaftsflhrer



«Gesundheitssystem:

Zu wenig Bewegung - viel zu viel Medikamente»

Jean-Pierre Schupp im Gesprach mit Axel Daase und Wolfgang Laube

Es werden immer mehr und auch
wirkungsvollere Medikamente ent-
wickelt. Sie werden auch gebraucht,
aber heilen die Krankheiten nicht.
Sie zwingen «im positiven Sinn» dem
Kérper nur eine bessere Funktion auf,
aber unter ihrer Wirkung ist der Kor-
per nicht gesund. Wichtig und rich-
tig ist, das kdrperliche Befinden, die
Funktion des Kérpers werden verbes-
sert, die Weiterentwicklung verzégert
und Komplikationen werden gesenkt.
Ziel der Therapie sollte allerdings
der Rickweg zur gesunden Funktion
sein. Das geht nur durch Funktion,
also durch Bewegung.

JPS: Was ist lhre Ausbildung und auf
was haben Sie sich spezialisiert?

AD: Ich bin Physiotherapeut, Natur-
arzt/Heilpraktiker und habe mich auf
die nichtmedikamentése Therapie bei
Schmerzen am Bewegungsapparat
spezialisiert.

JPS: Welche Schmerzen kénnen Sie
erfolgreich behandeln und wie heisst
diese Methode?

AD: Mit der von mir praktizier-
ten Schmerztherapie kann ich alle
Schmerzen am Bewegungsapparat
behandeln. Die meisten Schmerz-
patienten kommen mit der Diagnose
Arthrose zu mir. Viele dieser Patienten
gelten in der Schulmedizin als austhe-
rapiert. Diese nehmen starke Schmerz-
medikamente oder sollen sich einer
Operation unterziehen. Nach wenigen
Therapiesitzungen gelingt es, wenn
der Patient auch gut mitarbeitet, die
Schmerzen deutlich zu reduzieren und
héufig auch véllig zu beseitigen. Das
muss dann die Basis sein, aktiv weiter
zu arbeiten. Dann ist es mit der von
Dr. Laube und mir entwickelten Regu-
lativen Schmerztherapie méglich, die
Schmerzen erfolgreich langfristig zu
senken und schmerzarm oder auch
schmerzfrei zu leben

JPS: Welche Techniken wenden Sie in
der Regulativen Schmerztherapie an?

AD: Die Behandlungstechniken, wel-
che ich einsetze, kommen urspriinglich
aus der Krankengymnastik, der medi-
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zinischen Massage und der Trainings-
therapie. Ich therapiere am Periost,
am muskelfaszialen Gewebe und den
Gelenkkapseln. Entscheidend fir die
Wirksamkeit der Behandlung ist das
angewendete Wissen, warum, wann,
wie, wo, mit welcher Technik und Inten-
sitdt ich den Patienten behandle. Ziel
ist die Aktivierung der kérpereigenen
Schmerzhemmenden-Mechanismen
und die Verbesserung der Mikrozirku-
lation in den Geweben zu erreichen.

JPS: Bilden Sie auch Fachpersonal in
dieser Methode aus?

AD: Zusammen mit Dr. Laube bieten
wir eine Weiterbildung fir Fachperso-
nen im Gesundheitswesen in Regulati-
ver Schmerztherapie an:
www.painlessacademy.com.

JPS: Herr Dr. Laube, warum steigen die
Erkrankungen mit Schmerzen stark an?

WL: Das Gesundheitssystem muss
sich immer umfangreicher mit den
langfristigen Krankheitsfolgen viel zu
geringer kérperlicher Aktivitdten aus-
einandersetzten. Es hat und entwi-
ckelt aber keine Strategie, sich dieser
Hauptursache der chronisch-dege-
nerativen Erkrankungen, wozu auch
die Schmerzerkrankung gehdrt, breit
und wirkungsvoll entgegen zu stel-
len. Obwohl viel Wissen zum Thema
vorhanden ist, wird das Medikament
«regelméssige kérperliche Belas-
tung, viel Sport» in allen Lebensab-
schnitten und besonders im Kindes-
und Jugendalter nur ungenigend
genutzt und umgesetzt. Wissen zum
Medikament «Sport» wird im Medizin-
studium héchstens fakultativ und zu
wenig vermittelt und kommt in der &rzt-
lichen Praxis absolut zu kurz.

Dr. phil. Axel Daase (Jahrgang
1962) und Dr. med. Wolfgang
Laube (Jahrgang 1952)

JPS: Was ist der wissen-
schaftliche Hintergrund des
Konzepts der Regulativen
Schmerztherapie?

WL: Chronische Schmer-

zen, das ist eine eigen-

stdndige Erkrankung des
Gehirns, weil es sich zu lange mit
Schmerzinformationen aus dem Koér-
per auseinandersetzen musste. Es
wurde deshalb selbst krank. Das
Gehirn reagiert auf seine eigene Weise
mit Schmerzen, wie es der Muskel mit
Schwéche macht, wenn er zu wenig
arbeiten muss. Nur ein aktives Pro-
gramm kann das Gehirn wie den Mus-
kel veranlassen, seine gesunde Struk-
tur wieder zu erlangen oder diesen
Weg einzuschlagen. Da Schmerzen
die zwingend notwendigen kérperli-
chen Aktivitdten einschrdnken oder
sogar verhindern, miissen zuerst die
Schmerzen gesenkt werden. Dazu
gehoért eben der Mechanismus
«Schmerz hemmt Schmerz».

JPS: Sie schreiben die zwei Blcher
«Schmerztherapie ohne Medika-
mente - fiir Arzte und Therapeu-
ten”“ und «Regulative Schmerzthe-
rapie fiir Therapeuten» zusammen
mit Axel Daase. Worum geht es in ihren
Bulchern?

WL: Das erste Buch widmet sich den
Wirkungsweisen der einzelnen Schritte
der Schmerztherapie. Ganz nach dem
Grundsatz «Ich fiihre diesen Thera-
pieschritt durch, weil ich den Grund
und die Wirkung gut kenne». Das
zweite Buch beschreibt die Durchfiih-
rung der einzelnen Therapiekompo-
nenten. Sehr wichtig ist, die Reduzie-
rung der Schmerzen ist noch nicht die
Therapie. Sie wird es erst gemeinsam
mit den aktiven Programmen, die dem
Gehirn und der Muskulatur eine gesiin-
dere Struktur und Funktion geben.
Beide Biicher werden im 2022 auf dem
Markt sein.



LEBENSKRAFT 2021

Messe und Kongress fiir 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:

Aayl - i . Matthias Sonja Ariel von Shiva Guruji
ayla Dr. med. Karl J. Probst Nancy Holten etsrendinlis 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



Reportage

Nanette Libiszewski

Schweizer Kiinstlerin und Zufalls-Model

«lch bin neugierig, ich experimentiere gerne»

Nanette Libiszewski, geborene
Kuhn, ist eine Kiinstlerin, die sich
der Kreativitat im Textilbereich ver-
schrieben hat. Aufgewachsen in
Biel, ist sie dann nach Zirich gezo-
gen, um die Kunstgewerbeschule
zu besuchen. Aber Malen und das
Design reichten ihr nicht aus, sie
spurte ein Verlangen nach allge-
meiner Kultur. Daher die Entschei-
dung, sich auf die Matura vorzube-
reiten und anschliessend eine Zeit-
lang die Universitat zu besuchen.

Nanette, Jahrgang 1938, ist eine
einmalige Erscheinung mit ganz
besonderen Merkmalen: Ein lan-
ger silberner Zopf bis zum halben
Rucken, klare Augen und ein durch-
dringender und neugieriger Blick,
eine leichte und elegante Haltung.
Eine Personlichkeit mit ungewdhn-
licher Ausstrahlung, die Stoffe mit
unendlicher Leidenschaft auf ganz
besondere Weise manipuliert und
belebt.

Anfangs der 60er Jahre wird Italien,
Mittelpunkt von Kunst, Kreativi-
tat und Mode, ihr neues Zuhause.
Die Klnstlerin zog nach Mailand,
nachdem sie ihren Mann Serge
kennengelernt hatte, der fir das
elegante Warenhaus La Rinascente
als Fotograf tatig war. Wahrend der
Zeit in der Metropole Norditaliens
unterrichtete sie Uber Jahre Hand-
arbeit an der Schweizer Schule, die
ihre zwei S6hne besuchten.

Heute lebt sie auf dem Land in
der N&he von Piacenza, in Emi-
lien. Ihr schénes Bauernhaus ist ihr
Zufluchtsort und kreatives Atelier,
wo sie mit absoluter Hingabe arbei-
tet, auch wenn das Leben ohne
ihren verstorbenen Mann etwas
anstrengender geworden ist. Aus-
weichend und zurlickhaltend, fas-
ziniert sie mit ihrer Liebe zur Natur
und das Interesse flr die wilden
Krauter des Waldes, die sie sehr
gut kennt und perfekt zubereitet.
Die diskrete Dame ist tatsachlich
eine unerschopfliche Quelle des
Wissens tber Blumen, Beeren und
Wildpflanzen.
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«Ich bin eine Textilmanipulatorin,
Stoffe haben ein Gedéchtnis»

Bereits als Madchen zeigte Nanette
Libiszewski eine frihe und ausge-
prégte Vorliebe fur Textilien und
konnte schon zu Hause auspro-
bieren. Wahrend ihrer kreativen
Karriere arbeitete sie u.a. mit dem
bekannten italienischen Mode-
Designer Elio Fiorucci zusammen
sowie mit einer Strickwarenfab-
rik, woflir sie Farbenkombinatio-

Nanette mit Sohn Thomas

nen entwarf. Sie definiert sich als
eine inspirierte Textilhandwerke-
rin unserer Zeit mit einer grossen
Liebe fiir Stoffe und Farben, die
standig mit Uber die Zeit erhaltenen
Techniken des Férbens von Baum-
wolle, Wolle und Seide experimen-
tiert. Die jeweiligen Muster werden
durch Binden, Spannen, Nahen
oder Falten des Stoffes erhalten,
bevor der Stoff in Farbe getaucht
wird. Die verwendeten Farben sind
je nachdem naturlich (pflanzlich)
oder synthetisch. Mit diesen Texti-
lien fertigt Nanette Schals, Pareos,
Kleider, Hite, Masken, Krawatten,
Bettdecken und Wandteppiche. Es
sind alles Einzelstticke. Ausserdem
verwendet sie venezianische Glas-
perlen, um farbenpréachtige Schlan-
genhalsketten zu erstellen, die als
auffallige und exklusive Schmuck-
sticke gelten.

«In meinen Stoffen versuche ich,
die Formen wiederzugeben, die
ich in der Natur finde: die Wellen
des Wassers, das Fell der Tiere,
die Textur einer Rinde»

«Ich hétte nie gedacht, dass ich
mit 80 Model werden wiirde»

Kirzlich wurde Nanette fir die
Frahling/Sommer 2020 Werbekam-
pagne von Naracamicie abgebil-
det, eine italienische Blusen- und
Hemdenmarke mit etwa 380 Ver-
kaufsstellen auf der ganzen Welt.
Die schopferische Vielseitigkeit der
Blusen-Kollektion widerspiegelt in
erstaunlicher Weise das Bild von
Nanette, die als Testimonial dieser
Kampagne bestens geeignet ist
und fir Frauen jeden Alters sehr
inspirierend wirkt.

Mit bald 83 Jahren eine uner-
schopfliche Quelle von kreativen
Einfallen

2018 wurde der unermudlichen
Kinstlerin fur ihre 20-jahrige Tatig-
keit eine Ausstellung in ltalien
gewidmet, «Il mondo di Nanette»
(Die Welt der Nanette). Trotz ihres
seltenen Naturtalents, bezeichnet
sich die Dame mit dem langen Zopf
als «schlichte Person, die ein ein-
faches Leben fihrt und den Luxus
nicht mag» und sagt:



Fotos auf diesen Seiten u.a.
von: www.nancyfina.com,
www.thomaslibis.com und
www.gianninirizzotti.it

«Ich habe ein sehr interessantes
Leben gefiihrt und habe immer
wie eine Ameise gearbeitet.»

Heute noch empfindet die Schwei-
zer Kunstlerin einen unwiderstehli-
chen Ruf nach Kreativitat und geht
weiterhin mit Begeisterung ihrer
Leidenschaft nach.

lhre Enkelin Jasmine zeigt als Fotomodell auch
Stoffe ihrer kiinstlerischen Grossmutter
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Fortsetzung

» Fortsetzung von Seite 37

Die Fremdstrukturen, auf die das erwor-
bene Immunsystem reagiert, sind die
sogenannten Antigene. Antigen ist ein
Kurzel fur Antikdrper generierend und
Antigene sind korperfremde Strukturen
mit bestimmten Merkmalen. Diese Anti-
gene kdnnen eine Immunantwort auslo-
sen, indem sie durch Erkennungsmole-
kule der Abwehrzellen erkannt werden.
Die Lymphozyten erkennen diese kor-
perfremden Eindringlinge und kénnen so
darauf reagieren.

Die Immunantwort kann so ausgeldst
werden, dass B-Zellen aktiviert werden,
die dann Antikdrper produzieren. Jeder
einzelne Antikorper ist ausschliesslich
gegen einen einzigen Fremdstoff gerich-
tet - wie bei einem SchlUssel-Schloss-
Prinzip.

T-Lymphozyten (reift im Thymus) und
B-Lymphozyten (reift im Knochenmark)
beeinflussen sich gegenseitig und arbei-
ten miteinander. Diese Differenzierung in
der Heranreifung fuhrt zu einem Immun-
system, das ,selbst” und ,fremd” unter-
scheiden kann.

Mochten Sie ein TV Interview?

Jean-Pierre L. Schupp macht es méglich. Fiihren 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 Phanomen AGEISM.

Burnout, Depression — arbeiten wir zu viel?
Muskeln braucht der Mensch zum Uberleben. Ohne Muskeln stirbt er. Heute weiss die

Gesellschaft in der Schweiz noch nicht viel Gber die Wichtigkeit des Krafttrainings.

Etwas besonderes im erwor-
benen Immunsystem ist das
Gedéchtnis. Dieses immunolo-
gische Gedéachtnis sorgt dafur,
dass sich unsere Abwehr an
einen Feind erinnern kann. In so
einem Fall kann sofort eine kom-
plette Immunreaktion ausgeldst
werden.

Dies sind die drei Abwehrsys-
teme unseres Korpers und es
ist wichtig die Funktionsfahig-
keit des unspezifischen Immun-
systems, als Basis, in Takt zu
halten. Denn das unspezifische
Immunsystem entscheidet in
einer Angriffssituation (wie z.B.
den Coronavirus), ob jemand
die Virusinfektion besser oder
schlechter Ubersteht.

Diese antivirale Pravention ist von grosser
Wichtigkeit, da es die Abwehrleistung des
potentiellen Wirtes stérkt. Leider ist diese
naturliche Abwehr bei vielen Menschen
geschwacht oder nicht mehr intakt —
siehe nachstehende Darstellung unseres
geschwachten unspezifischen Immun-
systems.

Was ist die richtige Ernahrung fir den Menschen?

Pravention - effizienter und giinstiger als jede Operation.

Fihrt uns das heutige ,kranke* Gesundheitssystem in einen Super-Gau?
Kollabiert bald unsere Gesellschaft und tUberleben nur die FITTESTEN?

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

In diesem Beitrag inbegriffen sind:

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

view auf YouTube selber hochladen.

Fortsetzung — Mehr zu den einzelnen
Faktoren in der nachsten Stark & Vital
Ausgabe.

Sylvia Gattiker

MA Pravention & Gesundheitsmanage-
ment, Fachtherapeutin Orthomolekulare
Medizin

Info: vivo-gattiker@bluewin.ch

Das Interview wird zudem unter www.starkvital.tv u.a. auch Uber YouTube veroffentlicht.

Teil des Interviews wird zudem in einer der ndchsten StarkVital 60+ Ausgaben in Druckform im Heft ver6ffentlicht und das PDF

steht dann zusétzlich auch unter www.starkvital.ch ON-LINE zur Verfligung.
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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SYNH......

SCHWEIZERISCHER VERBAND FUR NATURLICHES HEILEN

Die musikalische Klangreise
6. Mdrz 2021 | Tir6ffnung: 18:00h

Abendkasse: Fr. 30.- / Fr.- 20.-
Info: www.svnh.ch

S

naza/am/v /aé(
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-COACH* an.
Nédchste Aushildung ab 12. Marz 2021
Im 1. Trainingscenter fiir 060, in 4800 Zofingen www.vivo-training.ch
Anfragen/Anmeldung direkt an vivo-gattiker@bluewin.ch mailen.

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 Connection Wolhusen CONNECTION
Telefon +41 41 490 40 40, Wolhusen
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serbrief

LESERBRIEF von Claudia Buchser

Guten Tag, Jean-Pierre,

s0, und nun habe ich allen Mut zusam-
mengenommen, um Dir eine Mail zu
schreiben. Zuerst ein grosses Danke-
schon fur die echt wertvolle Zeitschrift
«StarkVital». Ich finde das neue Layout
sehr schén und viel ansprechender. Sehr
gerne Uberweise ich Dir CHF 30.- flr das
Abonnement.

Ich weiss nicht, ob Du mich kennst. Mein
Name ist Claudia Buchser und meinen
Start in die Branche hatte ich 1995 bei
der SAFS. An der Josefstrasse habe
ich die Grundausbildung zur Aerobic-
Instruktorin absolviert und bin bis heute
immer noch dabei, mit viel Begeisterung
und Freude. Heute bin ich Inhaberin des
LadyForm in Biberist ... seit sieben Jah-
ren erfolgreich fur die Kundin unterwegs.

e EIf Jahre war ich im Skyline in Aarau.
Als uns die MIGROS kaufte und ein
FlowerPower daraus machte, war ich
noch vier Jahre Centerleiterin, sozusa-
gen bis ich nicht mehr konnte.

Qe egung - Ernébr(/

e Zwei Jahre unterstUtzte ich Ariane Egli
bei Greinwalder&Partner, heute ACISO
(durch Kaltacquise fand ich mein heuti-
ges Studio)

Dein Magazin spricht mir aus dem Her-
zen, schon lange. Gesagt und «endlich»
getan.
Warum mochte ich mit Dir Kontakt auf-
nehmen?
Es ist mir ein BedUrfnis, Dir das LadyForm
néher zu bringen. Weil wir im LadyForm
genau das umsetzen, was Du im Maga-
zin beschreibst. Wir haben im LadyForm
sehr viele altere Kundinnen und bringen
sie dazu, sich vermehrt zu bewegen und
wenn sie «weit weg sind von Bewegung»,
dann starten wir mit «<Bewegung ohne
Belastung». Bei uns nutzen die Kundin-
nen den Kraftzirkel, das Ausdauertrai-
ning, Functional-Training und five. Dieses
Gesamtpaket macht die Kundinnen oft
schmerzfrei oder Beschwerden werden
deutlich weniger und das heisst, die Kun-
din erlebt wieder mehr Sicherheit im All-
tag und kann auch beim Training immer
mehr mit dazu nehmen. Das sind Ziele
wie:
¢ Im Garten wieder alleine aufstehen kon-
nen»
® Ich méchte wieder am Boden etwas auf-
heben kénnen
* Meine Jacke schmerzfrei anziehen»,
«Schuhe wieder binden kénnen
e Mit weniger Schmerzen aufstehen usw.
Die Liste ist lang. Selbstverstandlich
sind auch jungere Kundinnen herzlich
willkommen. Denn der Austausch zwi-
schen den Generationen findet statt
und ist sehr bereichernd.
Uns interessiert, wie die Kundin ist,
nicht, wie sie sein sollte - das zeich-
net uns aus und so arbeiten wir mit
unseren Kundinnen.

Individuell und sehr persénlich.
Schritt fiir Schritt.

Far uns war die Anschaffung von five
(vor zwei Jahren) unglaublich wertvoll.
Das brachte uns dazu, enger mit den
Frauen zusammenzuarbeiten, ja schon
fast therapeutisch. Durch five im Ange-
bot musste und durfte ich viel dazulernen
und dadurch lernte ich den Koérper noch
mehr kennen, die Zusammenhange und
was Muskelldnge und Bewegung ohne
Belastung fur einen Nutzen haben kon-
nen ... und siehe da, JETZT kdnnen wir
den Kundinnen wirklich und langfristig
helfen. Und ganz spannend, durch Mus-
kellangentraining und durch Bewegung
ohne Belastung fallt das Krafttraining auf
fruchtbaren Boden. So néhren sich die
verschiedenen Trainingsarten.
Eigentlich ist fiir mich das LadyForm

SYSTEMRELEVANT.

Wie gesagt Jean-Pierre, es ist mir ein
personliches Anliegen, Dir das LadyForm
vorstellen zu durfen. Dir ganz personlich.
Durch das Magazin spure ich, dass wir
das Gleiche fur unsere Kunden wollen
und ich vermute, dass Du mich verstehst,
wie ich das meine. Nur durch die persén-
liche Weiterentwicklung, die durch Wei-
terbildung und durch unsere Kundinnen
stattfand, bin ich heute da, wo ich bin
... .und der Weg ist noch lange nicht zu
Ende. Ganz im Gegentell, ich bin jetzt 50
Jahre alt und freue mich, wenn ich noch
sehr lange fur meine Kundinnen da sein
darf. Zudem werde ich von einem fan-
tastischen Team unterstitzt. Ohne diese
beiden Frauen, Renate und Antje, wére
das so nie maglich.

Denn Dein Magazin und das LadyForm
sind sich sehr ahnlich und es ist eine
gegenseitige Bereicherung, «diese bei-
den» Konzepte einander naher zu brin-
gen.

Schon jetzt freue ich mich auf Deine
Rickmeldung und sende Dir «bewegte»
Grisse aus dem LadyForm,

Info: www.ladyform-biberist.ch

Behorden raten
davon ab!

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

Teil unserer Idee.

(ifentichkeitsgesetz-

Postfinance-Konto: 61-573238-8
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Wir sorgen fur Durchblick und Transparenz

im Land.

e Fiir alle setzen wir Transparenzrechte durch.
e Unsere Dienstleistungen sind kostenlos.

e Wir sind aber auf eure Unterstiitzung angewiesen.

Jetzt Mitglied werden

oder spenden >>

Mitglied werden

Spenden

IBAN: CHO5 0900 0000 6157 3238 8 Verein Offentlichkeitsgesetz.ch, 3001 Bern



<lein Anzeigen

Hanspeter Grossen (Jahrgang 1957),
Geschaftsflihrer www.input.ch in Steffisburg

Cold

keep moving

2 C7ge Streen

Bald
auch in
Zirich
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

Das neue
sensorische Training

Erhéhe dein Energielevel
Dauerhaft.Stark.Du

e verbesserte Ergebnisse durch das Training
¢ \/on Top-Sportlern angwendet

¢ Von Krankenkassen zertifiziert

Entdecke die Quelle
deiner Kraft und die
Quelle deines
Wachstums

mit BodySense®

Vorteile fiir dein Training

e verbesserte Ergebnisse durch
das Training

e 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/
: muskelorgan-

: zuordnungstabelle/

Jirgen Woldt

ist Inhaber des doit-
Bewegungsstudios

und des Forschungs-
und Bildungszentrums,
der  doit-Akademie,

ist Inhaber des doit-Bewegungsstudios
und Forschungs- und Bildungszentrums
der doit-Akademie, gegrindet 1982.
Buchautor, Kolumnist in den unterschied-
lichsten Fachzeitschriften, ausgezeichnet
mit dem Fitness Award fiir ausserordentli-
che Leistung fur die Fithessbranche

Info: www.bodysense.de




Im Pressum

Nanette Libiszewski-Kuhn (Jahrgang 1938)
Fotograf: www.nancyfina.com

Inserentenverzeichnis - SV 16 Seite
PelviPower - PonteMed AG 2-3

Logo von 2018 bis 2020

& STARKVITAL

www.starkvital.tv Titelseite Logo ab 2021

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 istim Abonnement oder in vielen Clubs, Praxen, Residenzen und Heimen erhaltlich.

Verlags- und Anzeigenadresse sowie ABOs:

Top Ten Media AG, Postfach, 6648 Minusio - Schweiz

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

(Freischaffender Medizin-Journalist) Chefredaktor und Herausgeber:
Jean-Pierre L. Schupp, Jahrgang 1954, Kurzzeichen JPS

(Freelance Redakteurin: Daniela Schupp, Jahrgang 1960, Kurzzeichen DS)

Der schweizerische Schriftsatz hat kein Zeichen fur B; es wird ,,ss” fUr B gesetzt
Abo-Preis (6x) Schweiz, Deutschland und Osterreich:

CHF 30.- oder EURO 30.- exkl. Versand (plus 18.- Versandkosten pro Ausgabe)
Abo fir Trainings-Center, Praxen, Vereine, Heime, Firmen, Residenzen usw.
Ca. 40 Exemplare pro Ausgabe konnen zur Verteilung fuir nur 80.- pro Ausgabe bestellt werden.

ISSN Nr: 1424-1609
Druckerei: Ungarn

Top Ten Media AG - MWST Nr. Schweiz: CHE-109.065.294

Bankverbindung:

Schweiz flr CHF: UBS Locarno IBAN CH51 0024 6246 3361 7408 P

© 1979-2021 fiir Beitrage von TOP TEN MEDIA.
Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck nur mit schriftlicher Genehmigung des Verlages.
Gerichtsstand: Sitz des Verlages.

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
Manuskripten und Fotomaterial erwirbt der Verlag exklusiv alle Rechte. Hohere Gewalt ent-
bindet den Verlag von der Lieferungspflicht. Ersatzanspriiche k&nnen in solchen Fallen nicht
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anerkannt werden.

ABONNEMENT: CHF 30.- fiir 6 Ausgaben in Briefumschlag an Top Ten
Media AG senden (Quittung kommt) oder auf UBS Konto (siehe oben)

Kleininserate:
Einsenden an: Top Ten Media AG,
Via S. Gottardo 96, CH-6648 Minusio

Leserbriefe:
Einsenden an: Top Ten Media AG,
Via S. Gottardo 96, CH-6648 Minusio
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Preise der Kleininserate:
Nachbestellung von STARKVITAL 60+ Ausgaben:

bis 84 Buchstaben Euro 25.- CHF 25.-

bis 168 Buchstaben ENrEsl CHF 3.  Tlel.+41 7940033 22 (Mo-Do 9-12 / 14-16 Uhr)
bis 2562 Buchstaben Euro 50.- CHF 50.-

Chiffre: plus Euro 20.- CHF 20.- Info:: www.toptenmedia.com

Messe & Event-Termine:

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

29. Mai 2021
SSAAMP Kongress Zirich

16. bis 19. September 2021
Lebenskraft Kongresshaus, Ziirich

02. bis 03. Oktober 2021
Veggie World, Messe, Ziirich

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

Internationale Messen:

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

Senden Sie Ihre Messetermine an:

info@toptenmedia.com
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Redaktionsschlussdaten 2021-2022 www.toptenmedia.com / Mediadaten

Ausgabe: Einsendeschluss fiir Redaktion: fir Anzeigen: Erscheinungsdatum:

Nr. 17, April/Mai 2021 22.01.21 12.02.2021 1. Woche Marz 2021

Nr. 18, Juni/Juli 2021 19.03.21 09.04.2021 1. Woche Mai 2021

Nr. 19, August/September 2021 20.05.21 11.06.2021 1. Woche Juli 2021

Nr. 20, Oktober/November 2020 23.07.21 13.08.2021 1. Woche September 2021
Nr. 21, Dezember 2021/Januar 2022  24.09.21 15.10.2021 1. Woche November 2021
Nr. 22, Februar/Marz 2022 15.11.21 09.12.2021 2. Woche Januar 2022

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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Nr. 15 Dezember 2020 / Januar 2021 4. Jahrgang Schweiz CHF 1.- Nr. 14 Oktober / November 2020 3. Jahrgang Schweiz CHF 1.-

STARKVITAL

DAS MAGAZIN FUR EIGENVERANTWORTLICHE MENSCHEN AB 60

www.starkvital.ch

DAS MAGAZIN FUR EIGENVERANTWORTLICHE MENSCHEN AB 60

2050 Verdoppelung
der'Senioren weltweit
auf 1.5 Milliarden

Gesundheitssystem:
-zuwenig Bewegung
~zulviele Medikamente «Hut ab»

NANETTE aus Biel Schweizer
Textildesignerin und mit Gesundheitsexpertin

83 JahrenTop-Model KATHI FLE| 1wird60Jahre

jung!

BASPO Studie:
65-74-Jahrige [\ <1l
wie 15-24-Jahrige

WERNER KIESER
G"_\' Ml_LLER
Erfinderin des STEP 80 JAHRE JUNG

Was sind MYOKINE?
MUSKELTRAINING

- Starkung des Immunsystems
durchum%skgLTRA|l:\||NyG - Mein Training fiir mehr Kraft und Stabilitatim Alltag

- Auswirkung der Pandemie auf/Altere - Alte Gesetze diskriminieren Pensionare

- Triage - Achtung Polypharmazie Q§§:°
FITTE SENIOREN: Mehr Chancen auf dem|OP-Tisch Pillencocktail & @\“
Q\g,

WIE EIN ABO BESTELLEN:

Geehrte Leserschaft,
die PDF-Seiten der aktuellen «StarkVital» Ausgabe werden erst in ZWEI MONATEN online geschaltet.

Abonnenten erhalten unverziglich die Druckausgabe des «StarkVital» Magazins in ihrem Briefkasten.

SOMIT SIND UNSERE ABONNENTEN IMMER UP-TO-DATE.
Ein ABO fiir das «StarkVital»- Heft kostet fiir sechs Ausgaben nur 30 Franken. es iohnt sich!

Nur vernetzte Menschen kénnen etwas BEWEGEN !

Es gibt zwei Zahlungsmdglichkeiten:

e eine 20-Franken-Note und eine 10-Franken-Note in ein Couvert stecken und einsenden (Quittung folgt per Mail *) an:
Top Ten Media AG, StarkVital, Postfach 102, 6648 Minusio oder

e 30 Franken auf folgendes Bankkonto Uberweisen: UBS AG - IBAN CH51 0024 6246 3361 7408P

Zu *: Die 30 Franken, die bar fiir sechs Ausgaben eingehen, werden natirlich registriert und Ende Jahr vom Treuhdnder einmal in einem ABO-Ge-
samtbetrag verbucht. Einzelne Bankiberweisungen verursachen Kosten bei der Bank und dann nochmals beim Jahresabschluss vom Treuhander.

Bitte nicht vergessen, lhre Postadresse anzugeben: Name: Vorname: Strasse und Nr., PLZ und Ort.
Zudem kann man mit 80 Franken pro Ausgabe 40 Exemplare bestellen und diese dann in Studios, Center, Praxen usw. verteilen !

Bitte melden Sie sich bei Fragen unter: info@toptenmedia.com DANKE !

Nr. 13 August/ September 2020 3. Jahrgang Schweiz CHF 1.-

STARKVITAL
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Nr. 11 April / Mai 2020 3. Jahrgang Schweiz CHF 1.-
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Ztirchzr Uni-Studie

s «STHOMNCS I Altar ist zum
Gesundheitswesens 90 Jahre SCHREDDERN
Anregungen von
Dr. med. Jiirg Kuoni
Jane Fonda
Wit Yollgas filr den
MILCH KLIMASCHUTZ
Mit 60 entlassen
Und jeizt?

Belomelr
Remover

Bewegung und
Ernghrung sind

diz bezis Medizin

Zusler kann krank machzn |

RaSEISSECeN Mary - 39 Janrs ait -Vivo-Coach

Parsonal Trainarin fiir Mznschan 2o 80+

Edy Paul




steinbrecher

Ihr Partner fir mehr Vitalitat

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