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GESUND DANK ZIRKELTRAINING

Die Resultate eines gezielten Kraft- und Ausdauertrainings beim alteren Menschen sind vielversprechend. Biocircuit ist das erste
Trainingssystem, das ein individuell zugeschnittenes, sicheres und effektives Workout mit Anleitung bietet. Sein intelligenter Mo-
torregler, der Biodrive, passt nicht nur automatisch die Sitz- und Gerate-Einstellungen an den jeweiligen Nutzer an, er kann Sie,
dank einer Spotter-Funktion, auch entlasten, wenn Sie Ihr Training mal nicht aus eigener Kraft beenden konnen.

Fragen Sie in lhrem Fitnesscenter oder Ihrer Physiotherapie nach dem Biocircuit, @

www.technogym.ch/biocircuit | Fimex Distribution AG | info@fimex.ch | 032 387 05 05 The Wellness Company
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Altersstudie mit meiner Teilnahme

Vor 60 Jahren hatte sich meine Mutter und Uber wei-
tere 200 Eltern mit ihren Kindern an einer Studie im
Universitats-Kinderspital Zurich beteiligt. Das wis-
senschaftliche Projekt lauft heute noch unter der
Bezeichnung "Ziircher Longitudinal Studien" im
Forschungszentrum fur das Kind.

Nach 60 Jahren, also Anfang 2021, wurden nun rund
300 ehemalige Kinder, jetzt die meisten im Rentenal-
ter, nach Zirich eingeladen, um an diversen Tests fur
Geist und Korper teilzunehmen.

Ich war am 9. Januar an der Reihe, auf diesen Tag
hatte ich mich kérperlich méglichst gut vorbereitet.
Uber fiinf Stunden lang wurden jedoch vor allem
anstrengende Tests fur die kognitive Fahigkeiten
durchgefiihrt. Man kann sich gut vorstellen welche:
Von Wirfeln zusammensetzen Uber Rechenauf-
gaben I6sen, Gedachtnisprifung usw.. Zu meiner
Uberraschung stellte ich aber fest, dass die wichti-
gen korperlichen Tests fehlten. OK, da musste man
eine Handkraftlibung schaffen, bei der mir sogar un-
terstellt wurde, dass ich einen Trick kennen wirde,
denn so stark wére bis zu diesem Zeitpunkt niemand
von den Probanden gewesen. Danach wurde ich auf-
gefordert, in 30 Sekunden so viele Male wie méglich
von einem Stuhl aufzustehen und mich wieder hinzu-
setzen und dann noch einen Weitsprung zu machen.
Das war das Fitness-Bewertungsprogramm. Keine
Liegestiutze, als Alternative eventuell auf den Knien
startend, kein Kreuzheben, kein Umsetzen, kein
Bankdriicken, keine Beweglichkeitsibung. Einfach
viel zu wenig Ubungen, um die Kraft- und Muskel-
masse im Alter zu testen.

Ich konnte mich danach mit dem Forschungsleiter
Herr Prof. Dr. med. Oskar Jenni am Telefon dari-
ber unterhalten. Er erz&hlte mir, dass ihr Wissen
sich auf die Studien von Frau Prof. Dr. med. Heike
A. Bischoff-Ferrari stitze. Ihre Untersuchungen und
Studien werden in der Zwischenzeit aber nicht nur
von mir metaphorisch geschreddert, da sie einfach
komplett Uberholt und nicht mehr zeitgemass (siehe
StarkVital60+ Nr. 11, Seiten 6 und 7) sind.

Mir ist auf einmal ein Licht aufgegangen. Wenn schon
interne Wissenschaftlerinnen und Wissenschaftler
sich auf die Daten von Frau Bischoff-Ferrari berufen,
immerhin Leiterin flr Geriatrie und Altersforschung an
der Universitat Zurich, dann werden praktisch alle EX-
TERNEN wie Pro Senectute und andere Einrichtungen
das Gleiche tun, im Vertrauen auf die Zuverlassigkeit
ihrer ,wissenschaftlichen“ Angaben.

Es ist tatsachlich so, dass wenn man sich die Infor-
mationsprospekte verschiedener aktiven Stiftungen
und Verbdnde ansieht, man leider feststellen muss,
wie ihr Wissenstand in der Altersforschung zurtick-
geblieben ist. Viel zu lange dachte die Universitat
ZUrich, sie sei in diesem Bereich international an der
Spitze, ja sogar TOP OF THE WORLD.

Frau Prof. Dr. Bente Klarlund Pedersen aus Déne-
mark wusste Uber MYOKINE und deren Heilkraft
schon 2004 viel und konnte es erklaren. In der Zwi-
schenzeit sind auch andere Lander in Europa in der
Gegenwart des Krafttrainings vor allem jenes fur
altere Menschen angekommen. Flhrend in Sachen
MUSKELTRAINING fir alte und sehr alte Menschen
70+, 80+, 90+, 100+ ist Japan, wie ich schon in
vielen StarkVital60+ Ausgaben berichtet habe.

Wer hatte gedacht, dass sich der Kreis vom kleinen
Jean-Pierre mit damals 6 Jahren, nach 60 Jahren
schliesst und er nun den Wissenschaftlerinnen und
Wissenschaftler der Universitat Zirich das Wissen
Uber Myokine und dem damit verbundenen Uberle-
benswichtigen Muskeltraining erkléren darf? Es sei
denn, die wissenschaftliche Gemeinschaft erhebt
keine Einwande.

Fir den Moment bin ich mit meiner kérperlichen Fit-
ness zufrieden. Habe offenbar alles in guter Absicht
richtig gemacht. Ich nehme keine Medikamente, er-
nadhre mich seit 22 Jahren vegetarisch, davon die
letzten drei Jahre sogar nur vegan. Mein Traum ist
es, noch an vielen Master-Leichtathletik-Wettkamp-
fen im 100m-Sprint teilzunehmen und hoffe, das
auch noch mit 106 Jahren zu tun (so GOTT will).

Machen Sie es mir nach,
pflegen Sie ihre Gesundheit.
Es braucht echt nicht viel.

Denn ERNAHRUNG und MUSKELTRAINING
sind die kostenglinstigsten Medikamente.
lhr

Jean-Pierre L. Schupp

Jean-Pierre Schupp
Jahrgang 1954

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

www.starkvital.ch
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Kolumne

Einzelschicksale vs. Gesellschaftsinteressen

Paul Eigenmann / VR QualiCert AG

COVID-19 bringt es an den Tag...

COVID-19 hat die Problembereiche unserer Gesellschaft und
des Zusammenlebens wie unter einer Lupe sichtbar gemacht.
Es war und ist fast wie bei einer starken fiebrigen Erkéltung:
Alle storanfélligen Stellen auf Grund bereits erlittener Schaden
verursachen Schmerzen...

Stoéranfalligkeit des «Just-in-Time-Managements»
Das allseits bekannte

Stichwort «Spare in der

Zeit, so hast du in der

Not» gilt im Zeitalter des

«Just-in-Time-Manage-

ments» nicht mehr. Es

kann zu Zeiten der Gewin-

noptimierung doch nicht

sein, dass angesichts der

durch die Digitalisierung

hervorragend koordinier-

ten und reibungslos funktionierenden Lieferketten noch
Kosten flr unnétigen Lagerraum anfallen. Und als dann
alle La&nder den Vorhang fallen liessen, blieb zwar alles
digital koordiniert, aber real ging gar nichts mehr.

Der Pandemieplan 2018 existiert,
aber offenbar hat ihn kaum jemand gelesen...

Stoéranfalligkeit des privatisierten

Service public

Der neoliberale Raubtier- bzw. Turbokapitalismus lebt(e) im
Glaube, dass auch der Service public rentieren muss. Dabei
muss der Service public in erster Linie funktionieren. Die Post-
auto AG rentiert nicht, solange sie ihre Verpflichtungen als
Service public wahrnimmt. Solange irgendein Postauto mit
ein paar wenigen Passagieren nach Juf, die hdchstgelegene
dauerhaft bewohnte Siedlung der Schweiz, hochfahren muss,
rentiert das nicht. Und zwar auch dann nicht, wenn man aus
dem Postautobetrieb eine AG macht und einen HSG-trainier-
ten Manager an die Spitze stellt. Der ist zwar schlau und findet
eine Rendite Uber Subventionen, die in den fraglichen Féllen
der Postauto AG gar nicht zustehen. Der schlaue Manager
findet schlicht den Weg zurlUck in die «Vor-AG-Zeit», als der
Bund das Defizit trug. Jetzt zahlt er einfach Subventionen...
Genau dasselbe passierte auch mit den Spitélern. Deren Pri-
vatisierung hat zum Rosinenpicken durch spezialisierte Kli-
niken geflhrt und die dffentlichen Spitaler grundsétzlich defi-
zitdr gemacht. Die angestrengten Sparmassnahmen mussten
beim Personal stattfinden; denn in Spitélern haben ungeféhr
drei Viertel der Kosten «zwei Beine». Das Ergebnis ist bekannt:
Obwohl laufend Spital-Infrastrukturen geschlossen werden,
wurden fast alle COVID-19-Massnahmen stets und immer
wieder mit der Vermeidung der Uberlastung des Gesundheits-
wesens begrindet.

Der Pandemieplan 2018 existiert,
aber offenbar hat ihn kaum jemand gelesen...

Storanfalligkeit der Globalisierung

Auch die hemmungslose Globalisierung hat ihren Ursprung im
neoliberalen Raubtierkapitalismus der absoluten Gewinnmaxi-
mierung. Produziert wird nicht am Ort des Konsums, sondern
dort, wo es fUr die produzierende Grossindustrie am glnstigs-
ten ist — nicht die Kosten fir die Gesellschaft z&hlen, sondern
jene flr das Unternehmen. Die Restkosten bezahlt die Ge-
sellschaft in Form von Umweltschaden, Sozialleistungen und
Abhangigkeiten. Nicht einmal
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Masken konnte die Schweiz selbst produzieren und bei den
Schnell- und Selbsttests ist es grésstenteils wieder das glei-
che Lied, zumal ja im Rahmen der internationalen Transporte
auch noch anderes in unseren Lebensraum transportiert wird
— zum Beispiel aus Wuhan. Die Geschopfe der Natur wirden
das nie machen. Kein Baum, der hier wachst, karrt die Stoffe
zur Befriedigung seiner grundlegenden Uberlebensbed(irf-
nisse in LKWs und Containerschiffen aus der ganzen Welt
zu seinen Wurzeln. Es ist offensichtlich, dass die Schweiz die
Produkte des grundlegenden Bedarfs selbst herstellen muss.

Die Gesamtwirkung der Stéranfilligkeit

Empathie mit der Trauer beim Hinschied &lterer Menschen
stand bisher Uber allem. Und wahrend der Tod jedes einzelnen
Menschen flUr die Hinterbliebenen schmerzlich und traurig ist,
darf diese schmerzhafte Konfrontation mit dem eigenen oder
dem Tod eines nahen Angehdrigen im Leben einzelner Men-
schen doch nicht dazu fuihren, dass alle anderen Auswirkun-
gen der Pandemie hinter die Zahl der Todesfalle zurtcktreten
mussen.

Alterskategorie dué:z::'l ;:f ggélnﬁ-m Prozent
00-09 2 0.02%
10-19 1 0.01%
20-29 3 0.03%
30-39 9 0.09%
40-49 32 0.33%
50-59 165 1.71%
60 - 69 605 6.26%
70-79 1’915 19.82%

80+ 6’930 71.72%

Tabelle 1: Demographie der COVID-Mortalitat CH




Angesichts von Tabelle 1 und Abbildung 3 stellt sich bezlglich
der Bekdmpfung der Pandemie zumindest eine Frage:

"Warum z&ahlt als einer der wichtigsten
Richtwerte fiir die einschrankenden Mass-
nahmen immer nur die Gesamtinzidenz,
wenn doch das Bevélkerungssegment 60
plus 97.8 Prozent der schwer verlaufenden
bzw. tédlichen Fille ausmacht?"

Dass es auch andere Betrachtungsweisen gibt als das indi-
viduelle Wohlergehen und die (jeder und jedem) drohende
Sterblichkeit, zeigen das Verhalten und die Auswirkungen der
Pandemie bei den Haredim (ultraorthodoxe Juden) in Israel.
Sie kimmern und kiimmerten sich nicht um die einschranken-
den Massnahmen, sondern feierten ihre Feste wie immer —in
grossen Gruppen und eng zusammen wurden Hochzeiten ge-
feiert und Reihentanze getanzt. Und ja, sie hatten viele Toten
zu beklagen; denn auch bei den Haredim zeigte die Demo-
graphie der Mortalitat ein &hnliches Bild wie in der Schweiz.
Allerdings gebért die ultraorthodoxe judische Frau im Verlaufe
ihres Lebens im Durchschnitt 6.5 Kinder. Und weil es sich bei
den Todesféallen weit Uberwiegend um alte Menschen handel-
te, sind die Haredim als Gesellschaft heute stérker als zuvor.

Der Konflikt zwischen den Interessen der Gesellschaft und
jenen des Individuums fallt aber nicht nur wahrend Pandemie-
zeiten auf:

e Das Datenschutzgesetz steht oft Uber anderen Gesetzen,
aktuell beispielsweise Uber dem gemass COVID-19-Verord-
nung notwendigen Contact Tracing.

e Und der nachste Konflikt steht bereits bevor: Dirfen nicht
impfwillige Personen im Rahmen dieser Pandemie bezlg-
lich ihrer persénlichen Freiheit benachteiligt werden?

e Das Streben nach einem hohen Lebensalter unbesehen der
sozialen Folgen.

e Und ein weiterer Konflikt zwischen Individuum und Gesell-
schaft zeichnet sich im Streben nach einem hohen Lebens-
alter ab.

Fortsetzung Seite 8 >

Paul Eigenmann,
geboren 1947, St. Gallen

Ausbildungen

e Eidg. dipl. Sportlehrer
ETH Zurich

e Fachdiplom Anthropolo-
gie Universitét Zirich

* Master-Degree Exercise
Physiology / Northern
Michigan University

¢ Handball-Instruktor Schweiz. Handball Verband
J+S-Experte Handball

e Diplom Trainer Swiss Olympic

e Jahrliche Weiterbildung American College
of Sports Medicine

Tatigkeiten
Zeit

1967-
1970-2011
1978-1979
1979-1995
1981-1990

1981-1993

1990-1997

1991-1996

1992-

1996-2007
2008-

2000-2014
2003-2005

2003-2011

2005-2017

2007-

2013-2019

2017-2019

Tatigkeit

Mitglied in einem oder mehreren Fitnesscentern
Sportlehrer an der Kantonsschule am Burg-
graben in St. Gallen

Assistent Northern Michigan University
Dozent ETH Zurich / Abteilung XIB

Prasident und Geschéaftsfihrer Krankenkasse
GALLUS

Lektor I0C fur Olympic Solidarity in Tansania
/ Gambia / Nepal / Israel / Bangladesh / Stud
Korea / England / South Africa / United Arab
Emirates

Lehrbeauftragter Padagogische Hochschule
St. Gallen

VR Préasident TREV-AG Fitnesscenter in

St. Gallen

Inhaber und Geschéftsfihrer

Premium Certification Solutions GmbH

Initiant und Geschaftsfihrer Qualitop

Inhaber und Geschéftsfihrer QualiCert AG
(Rechtsnachfolger von Qualitop)

Berater TUV Rheinland KéIn / Niirnberg
Dozent fir Qualitdtsmanagement / DHfPG /
BSA

Griindungs- und Board-Mitglied EuropeActive
(ehemals EHFA)

Mitglied der beratenden Kommission Sport der
Regierung Kanton St. Gallen

Obmann des Normungsausschusses DIN
33961 Fitness-Studios (DIN = Deutsches Insti-
tut fur Normung / Berlin)

Convenor CEN TC 136

Working Group 2 Fitnesscenters

Chair CEN TC 136 Sports, Playground & other
Recreational Articles

Sportliche Aktivitaten
e 20 Jahre Spieler, Spielertrainer und Trainer Handball NLA

und NLB

e 4 Jahre Eishockey / Schlittschuhclub St. Gallen - 2./3. Liga

e 5 Jahre Winterdivisionsmeisterschaften / Infanterie
Bataillon 34

Publikationen

e 2 Fachlehrblicher Handball

e Lehrbuch zu Qualitatsmanagement

e Zahllose Artikel zu Sport / Training / Training und Gesund-
heit / Evolution etc.
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Lebenserwartung und Kompression
der Morbiditat

Gerade im STARKVITAL60+ Magazin wird ein hohes Le-
bensalter bei bester Gesundheit als erstrebenswertes Ziel
angepriesen. Ob das tatsachlich erstrebenswert ist, hangt
von zwei Punkten ab:

e Variante A / Langes Leben aber mit Morbiditat und
Pflegebediirfnis gegen das Lebensende

Aus der Perspektive des Individuums ist Variante A in der
vorgehenden Abbildung sicherlich nicht erstrebenswert,
obwohl die Beurteilung, ob ein Leben mit langdauernder,
behinderter Lebenszeit noch lebenswert ist, nur durch die
jeweils betroffene Person vorgenommen werden kann.
Aus der Perspektive der Gesellschaft ist Variante A, d.h.
ein zunehmend hoheres Lebensalter, aber verbunden mit
entsprechend langer Pflegebedurftigkeit definitiv nicht an-
strebenswert, weil die finanziellen Burden kaum zu tragen
waren.

e Variante B / Langes Leben ohne Morbiditdt und
ohne Pflegebediirfnis gegen das Lebensende

Aus der Perspektive des Individuums ist Variante B in
der vorgehenden Abbildung grundsétzlich sicher erstre-
benswert. Wer wollte nicht lange und gesund leben?
Aus Sicht der Gesamtgesellschaft fallt die Beurteilung
von Variante B nicht so eindeutig aus wie aus Sicht
eines einzelnen Menschen; denn Variante B wlrde die
Schieflage von AHV und Pensionskassen noch erheblich
verschlimmern — es sei denn, dass entweder das Ren-
tenalter deutlich erhdht oder die AHV- und Rentenleis-
tungen deutlich gesenkt wirden. Und weil wohl — u.a.
auch wieder wegen der grundsatzlichen Konzipierung
unserer Sozialwerke AHV und Pensionskassen — flr
die vielen Menschen zwischen 64 bzw. 65 und 70 gar
keine Arbeitsmoglichkeiten vorhanden sind, stellt sich
die Frage, ob ein deutlich verlangertes Leben mit deut-
lich tieferen Renten gesellschaftlich Uberhaupt getragen
werden koénnte. Flr eine abschliessende Beurteilung
einer solchen Entwicklung wéren auch noch einige rechne-
rischen Hausaufgaben zu I8sen, beispielsweise die Umlage-
rung eingesparter Kosten bei der PflegebedUrftigkeit unter
Verrechnung der Defizite der Spitéler, Alters- und Pflegeheime
auf eine Erhdhung von AHV und Renten.
Mit einer steigenden Lebenserwartung muss also direkt pro-
portional auch eine Kompression der Morbiditat verbunden sein.
Anders geht es gar nicht. Es gibt aber auch noch einen weiteren
Gesichtspunkt.
Eine erh6hte Lebenserwartung bedeutet automa-
tisch auch, dass mehr Menschen gleichzeitig auf
diesem Planeten leben. Dies wiederum bedeutet
unweigerlich mehr Umweltbelastung, es sei denn,
die Konsumgesellschaft schrankt ihren Konsum
massiv ein, was wiederum..., was wiederum..., was
wiederum... usw.

*

QC)

QualiCert - seit 25 Jahren national
und international die
Zertifizierung fur Gesundheits-
und Fithesscenter

QualiCert

CERTIFIED QUALITY

25 Jahre «Certified Quality»

www.qualicert.ch
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TRAINING IM ALTER - EIN WACHSENDER MARKT

Mit ratio haben Sie fur Projekte rund um das Thema ,Training im Alter” einen starken,
kompetenten Partner an Ihrer Seite:

e Breites Sortiment an Geraten und Zubehor flr Training im Alter, Fitness und Physiotherapie
e Beratung bei Neu- oder Umgestaltung von Trainingsraumen, Physiotherapien,
MTT-Raumen, Fitnessstudios, Sporteinrichtungen
e 600 m? grosser Showroom in der Schweiz (Kriens, LU)
o Visualisierung wahrend der Konzeptphase mit 2D- und 3D-Planen
e eigenes Serviceteam mit Ersatzteillager flir Unterhalt und Reparaturen -
schweizweit fir Sie im Einsatz www.ratio.ch/Training_im_Alter

STAR TRAC: StairMaster: @ NAUTILUS @ SCHWINN esca p = @ W‘77‘8 o
h = 4

CORE HEALTH & FITNESS

International

ratio AG | Kriens | 041 241 04 04 | info@ratio.ch | www.ratio.ch




ricnten aus aller Welt

EMIL,

mit 88 aktiv als Komiker und Schriftsteller
Er ist der wohl erfolg-
reichste und international
bekannteste Schweizer
Komiker aller Zeiten. Der
Luzerner Emil Steinberger,
Kabarettist, Schriftstel-
ler, Regisseur und Schau-
spieler wurde im Januar
88. Wegen der Pandemie

musste er seine Tournee unterbrechen. Nun arbeitet

er unter Hochdruck an seiner Autobiographie.

Mit liposomalen Vitaminen

das Immunsystem boosten
ACTINOVO ist das neue Nahrungser-
ganzungsmittel mit liposomalen Vit-
aminen, das bis zu 46-fach besserer
Bioverfugbarkeit verspricht. Pflanzen-
extrakte, Vitamine und Mineralstoffe
wie Vitamin C, D, K und Zink werden
in nanoskopisch kleine Liposomen
verkapselt und sicher durch das Ver-
dauungssystem gebracht, um sich auf
nattrliche Art und Weise mit dem Kor-
per zu verbinden. Die Aufnahme kann
somit bis aufs Maximum gesteigert werden.
Info: www.plantacorp.com

Martin Julen fahrt mit 93 immer noch Ski
Er gehorte in
den 1950er-
Jahren zu
den besten
Skirennfah-
rern der Welt,
gewann den
Weltcup-Sla-
lom in Adel-
boden und

in Wengen. Obwohl der Wal-
liser vor kurzem seinen 93.
Geburtstag feierte, fahrt er
im Durchschnitt nach wie vor
zweimal pro Woche Ski. Sein
Sohn Max Julen war ebenfalls
ein erfolgreicher Skirennfahrer.

Vitamin D schiitzt nicht vor Knochenbriichen
Eine européische
Studie bestatigt:
Vitamin D-Supple-
mentierung min-
dert bei gesunden
Personen Uber 70
nicht das Kno-
chenbruchrisiko.
Andere positive
Wirkungen, die
Vitamin D zuge-
schrieben werden,
bleiben ebenfalls
fraglich.
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Weltlachtag am 2. Mai 2021

Lachen ist gesund und steckt an

Der Weltlachtag

fur den Weltfrie-

den wurde vom

indischen Arzt

Madan Kataria,

dem Begrunder

der internationa-

len Bewegung des

Lachyoga, im Jahr

1998 ins Leben

gerufen. Gesund-

heit, Gluck und

Frieden férdern,

das ist die Mission

und der Grund,

warum jeden ers-

ten Sonntag im

Mai viele Initiativen auf der ganzen Welt organisiert
werden, in denen ein globales Bewusstsein der Bru-
derlichkeit dank des Lachens als universelle Sprache,
die jeder kann, geschaffen wird.

«Der verlorenste aller Tage ist der,
an dem man nicht gelacht hat.»

Nicolas Chamfort, franzdsischer Dramatiker.

Lachen ist eine positive und kraftvolle Emotion auf ein
komisches Erlebnis. Es drlckt intensive Geflihle von
Freude, Vergnigen, Wohlbefinden oder Optimismus
aus. Lachen ist ein Teil des menschlichen Verhaltens,
das vom Gehirn reguliert wird. Es hilft den Menschen,
ihre Absichten in der sozialen Interaktion zu verdeutli-
chen und Gesprachen eine

emotionale Andeutung zu

geben. Lachen signalisiert

Akzeptanz, Zugéanglichkeit

und positive Interaktion.

Tatsachlich stehen positive

biochemische Auswirkun-

gen in Verbindung mit dem

Lachen. Es fuhrt nachweis-

lich zu einer Verringerung

von Stresshormonen wie

Cortisol und Adrenalin, wahrend das Gehirn Endor-
phine freisetzt, die kdrperliche Schmerzen lindern
kdédnnen.

Zumindest flr einen Tag sollten wir lachen, lacheln,
schmunzeln, unseren Mitmenschen offen begegnen
und die Dinge aus einem neuen Blickwinkel betrach-
ten. Auch wenn das Lachen nicht ganz spontan ist,
es kostet nichts, ist ansteckend und positiv fur die
Stimmung und die Gesundheit.

«Lachen und Lédcheln sind Tor und Pforte, durch
die viel Gutes in den Menschen hineinhuschen
kann.» Christian Morgenstern, Schriftsteller



Ohne Reformen ist die

AHV-Kasse 2034 leer

Die Rentenausgaben

der AHV sind seit eini-

gen Jahren nicht mehr

durch die reguléren

Einahmen aus Lohn-

beitragen und Steuern

gedeckt. Kurzfristig

profitiert die AHV vom

positiven B&rsenjahr

2020.

Doch 2030 wird die Differenz zwischen Einnahmen
und Ausgaben Uber 4 Milliarden Franken betragen,
weil die Zahl der Rentenbezliger in den nachsten
Jahren stark zunehmen wird. In den folgenden
Jahren drohen dann noch hdhere Defizite.

Der Bundesrat beabsichtigt daher mit der Reform
AHV-21, das Rentenalter der Frauen auf 65 Jahre
sowie die Mehrwertsteuer um 0,7 Prozentpunkte
zu erhdhen.

Tertianum verkauft

Der jungste Deal hat fur Aufsehen gesorgt. Die Olt-
ner Immobiliengesellschaft Swiss Prime Site ver-
kauft die Alters- und Pflegeheimgruppe Tertianum
an die Beteiligungsgesellschaft Capvis. Tertianum
verzeichnete 2019 einen Umsatz von 520 Millio-
nen Franken, Tendenz steigend, beschaftigt insge-
samt 4860 Mitarbeiter und ist mit Uber 80 Wohn-
sowie Pflegezentren in 16 Kantonen vertreten.
Den Kaufpreis gaben Swiss Prime Site und Capvis
nicht bekannt. Gemass Schatzungen koénnte das
Geschaft eine halbe Milliarde betragen.

Nachrichten aus aller Welt

Sportist nicht das Problem, sondern die L6sung!
Anita Kunz vom www.heartcheck.ch Fitnesscenter mit
vielen Trainierenden 60+ sagt: «Mir fehlen mittlerweile
die Worte, doch ein paar Gedanken mdéchte ich mit-
teilen, mit einem herzlichen Gruss des gesamten
heartcheck Teams. Meiner Meinung nach beantwor-
ten wir die Pandemie nicht mit den richtigen Werk-
zeugen. Die Bedeutung, welche der Sport fiir die
Gesundheit, fliir das Leben sowie fiir die emotio-
nalen und sozialen Kontakte besitzt, wird zur Zeit
véllig ausser Acht gelassen. Fitness ist eine biologi-
sche Grundfunktion!»

Bald: Neue Pandemie durch Sportmangel

«Wir wdren vom Immunsystem, aber auch von unserer
Gesundheit und Fitness her viel besser ausgestattet, wenn
wir regelméssig kérperlich aktiv wéren»

Trainingsgerdte
und Fitnesszubehor
fir zu Hause.

Shark Fitness Wil (SG)
Wilerstrasse 207
9500 Wil

Tel. 0719315151

Shark Fitness Wettingen
Landstrasse 129

5430 Wettingen

Tel. 056 426 52 02

sharkfitness.ch The Shark

Fitness Company

Home and Professional Gym Equipment =
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ricnten aus aller Welt

KLAGEMAUER

Ich sehe viele &ltere Menschen, die
mude sind, ein Leben lang gegen
die Staatsgewalt anzukdmpfen.

JETZT GEHORE ICH AUCH DAZU!

Oft habe ich mich gefragt, warum
viele altere Menschen in der
Schweiz einen traurigen Gesichts-
ausdruck haben. All meine zwolf
verstorbenen Tanten und Onkel
im Pensionsalter beschwerten
sich Uber die Ungerechtigkeiten,
die Altere in der Schweiz erleben.
Regelméssig tauchte auch die
Frage auf, warum immer wieder
Ausléander besser behandelt wir-
den in Bezug auf staatliche Beihil-
fen als Schweizer Blrger, die ihr
ganzes Leben in ihrem Land gear-
beitet und Steuern bezahlt haben.

Ehrlich gesagt, hat mich dieses
Thema damals nie so richtig inte-
ressiert. So lange man nicht pen-
sioniert ist, hat man das Geflhl,
dass diese Angelegenheiten einen
nicht betreffen, man will einfach
nicht zum alten Eisen gehoren.

Ich bin nun im Sommer 2021 genau
zwei Jahre pensioniert. Noch nie
habe ich so viele Briefe an die kan-
tonalen Behdrden geschrieben wie
in dieser Zeit. Damit bin ich nicht
alleine. Es sind Hunderttausende
von alteren Menschen in unserem
Land, die sich vom eigenen Staat
in vielen Bereichen diskriminiert
und im Stich gelassen fuhlen, vor
allem wenn sie in die Sozialhilfe
geschoben werden.

Die Pandemie hat aber nun auch
jungeren Menschen gezeigt, wie
ungerecht und oft willktrlich die
Staatsgewalt handelt. In einem
Kanton gibt es Unterstlitzungs-
geld, im anderen gar keins oder
viel zu spat. Manchmal sind die
Anmeldeformulare fur die Corona-
Entschadigungen bewusst kompli-
ziert aufgebaut, damit ein negativer
Bescheid automatisch entsteht.

Die Frustration hat mich sogar
dazu gebracht, mit dem Gedanken
zu spielen, ein Buch Uber all meine

negativen Erfahrungen in den ver-
gangenen zwei Jahren im Umgang
mit Behorden zu schreiben.

Der Titel wirde lauten:

«WIE DIE SCHWEIZ VON EINER
DEMOKRATIE ZU EINER
DIKTATUR WURDE »

Wir schmunzeln doch Uber das
anachronistische Kastensystem
in Indien. Hier im Kanton Tessin
ist die Situation nicht so anders.
Zuoberst sind die alt eingesesse-
nen Patrizier-Familien (etwas héher
gestellt als die Zunftmitglieder z.B.
in Zurich). Dann kommen zuerst die
gewéahlten Politiker, anschliessend
die unzahligen Beamten, auch die
vom Schweizer Fernsehen RSI als
grosster lokaler Arbeitgeber. Alle
scheinen bevorzugt behandelt zu
werden.

Weniger geschutzt sind, wie so oft,
die Unternehmer, die flr ihre Mitar-
beiter Verantwortung Ubernehmen
und ausgepresst werden, wenn es
darum geht, Beitradge zu leisten.
Der Kanton und der Staat fordern
und kassieren, aber was bieten sie
den eigenen Blrgern?

In der Corona-Krise hat die
Schweiz einmal mehr ihr unsozi-
ales Gesicht gezeigt. Bitte, nicht
protestieren, Entscheidungen von
oben akzeptieren.

Wie MARK AUREL * gesagt hatte:

«WENN DU ALLES NUR NOCH
NEGATIV SIEHST, DANN BIST
DU ALT GEWORDEN»

In diesem Sinne,
Euer Greis,
JPS

* Rémischer Kaiser und Philosoph

AUCH IM ALTER ATTRAKTIV
UND GLUCKLICH SEIN!

Cosmesan¥

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
Www.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN

ahle
gt
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5 aller Welt

Rotes Fleisch: Risiko fur den Darm
Zu viel rotes Fleisch begiinstigt die Entstehung von Darmkrebs

Darmkrebs z&hlt zu den drei haufigsten Krebsarten welt-
weit. Gerade bei Menschen im jungen und mittleren Alter
von 20 bis 50 Jahren ist in letzter Zeit ein kontinuierli-
cher Anstieg bei den Neuerkrankungen zu verzeichnen.
Dies wird mit verdnderten Erndhrungsgewohnheiten in
Zusammenhang gebracht, unter anderem dem Uberma-
ssigen Verzehr von rotem Fleisch.

Bei einem erhdhten Konsum von rotem Fleisch, steigt
das Risiko an Darmkrebs zu erkranken. Schon friher
wurde vermutet, dass die im Fleisch enthaltene organi-
sche Verbindung Ham-Eisen ins Gewicht fallt. Es handelt
sich dabei um einen Eisen-Protein-Komplex, der eine
wichtige Komponente des roten Blutfarbstoffs Hamoglo-
bin ist. In roten Fleischsorten ist das fur den Sauerstoff-
transport verantwortliche Hamoglobin in hohen Konzen-
trationen enthalten. Im Rosigen steckt genau die Gefahr,
mahnen Experten: Der Stoff, der dem Fleisch seine rote
Farbe gibt, ist eben das Ham-Eisen.

Um zu verstehen, welche Rolle Hdm-Eisen in diesem
Kontext spielt, ist es einem Forscherteam unter Leitung
von Professor Jorg Fahrer aus der Lebensmittelchemie
und Toxikologie an der Technische Universitat Kaisers-
lautern gelungen, die toxische Wirkung von Ham-Eisen
in gesunden Darmzellen zu beschreiben. Es wurde
nachgewiesen, dass Ham-Eisen tatsachlich die Darm-
zellen schadigt und die Zellteilung fordert und ist somit
ein wichtiger Faktor bei der Entstehung von Darmkrebs.
Die Studie liefert in diesem Sinne einen bedeutsamen
Beitrag zum Verstandnis dieser Korrelation.

Ham-Eisen schadigt das Erbgut

Die Wissenschaftler der Universitat Kaiserslautern unter-
suchten das Eisen aus Fleisch und Wurstwaren und
konnten zunachst zeigen, dass Ham-Eisen in physio-
logisch relevanten Konzentrationen, wie sie in unserem
Darm auftreten kdnnen, Schaden an unserem Erbgut,
der DNA verursacht. Ausserdem sind die Schaden an
der Darmschleimhaut und in den Darmzellen umso
hoher, je mehr rotes Fleisch gegessen wird. Ein hoher
Konsum von Ham-Eisen fUhrt ferner dazu, dass beste-
hende Krebszellen besser wachsen und dem Immun-
system gegenUber starker sind.

Die WHO warnt:
Fleischkonsum in Grenzen halten

Der Verdacht auf den Zusammenhang zwischen Fleisch-
konsum und Krebs ist allerdings nicht neu. Schon die
Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat 2015 verarbei-
tetes Fleisch, beispielsweise Wurstwaren und Schin-
ken, als krebserregend (Gruppe 1) und rotes Fleisch,
beispielsweise von Schwein, Rind, Lamm oder Wild, als
potentiell kanzerogen (Gruppe 2A) eingestuft.

Wo liegt dann die Grenze flr den Konsum von rotem
Fleisch? Der Erndhrungsmediziner Dr. Matthias Ried|
erklart, im Grossen und Ganzen sei der Konsum bis
300g pro Woche in Ordnung. Dann gabe es einen
grauen Raum von 400 bis 600g, aber oberhalb von
600g rotem Fleisch pro Woche werde einfach zu viel.
Waurst sei unter anderem noch gefahrlicher, denn dieses
Lebensmittel sei noch krebserregender als rotes Fleisch.
Die Empfehlung darum: Nicht mehr als ein Steak pro
Woche.

«Schliesslich macht die Dosis das Gift. Je héher
die aufgenommene Menge an rotem Fleisch und
damit am Ham-Eisen, umso stérker sind die Effekte
in den Darmzellen. Und wer das Fleisch auch noch
auf dem Grill verkohlt, riskiert zusétzliche Zellschéa-
den. Deutlich weniger Fleisch sollte es sein»,

so Dr. Matthias Ridl.

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

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

Kongresse.

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

Vermietung: Connection Wolhusen CONNECTION
Telefon +41 41490 40 40, connection-wolhusen.ch WOLHUSEN
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"Warum die meisten publizierten Studienresultate Schrott sind"

oder ,Why Most Published Research Findings Are False*,

schreibt John loannidis im August 2005
im PLOS Medicine.

Die Situation ist in den letzten 15 Jahren
nicht besser geworden, analog dem
Hochfrequenz-Handel der Banken wird
in der biomedizinischen Forschung
hochfrequent Schrott publiziert.

John loannidis ist der weltweit bekanntes-
te Statistiker und Epidemiologe, er forscht
an der Elite-Universitat Stanford. In der
oben erwéhnten Studie beschreibt er all-
gemeine Regeln, wie man Schrottstudien
erkennen kann. Regel 6 zum Beispiel: Je
heisser ein Thema mit vielen involvierten
wissenschaftlichen Teams, desto ge-
ringer ist die Wahrscheinlichkeit, dass
Forschungsresultate vertrauenswurdig
sind. Das aktuell heisseste Thema? Na-
tUrlich Covid 19. MUssten alle Studien
in Stein gehauen und an einem Ort der
Erde zusammengetragen werden, hatten
wir sicher einen 15. Achttausender, den
Mount Covid 19. Nach den Berechnun-
gen gemass loannidis bis zu 97 Prozent
davon Schrott. Alles wird mit Steuergel-
dern oder allenfalls durch steuerbefreite
Stiftungen finanziert.

Nun ist loannidis nicht unwidersprochen.
Im aktuellen wissenschaftlichen Diskurs
hat sich aber ein neues Element einge-
schlichen: Vom Mainstream abweichen-
de oder auch polarisierende Meinungen
werden nicht mehr widerlegt, sondern
zerrissen und gegeisselt, die Autoren
diffamiert und an den Pranger gestellt.
Wobei das in der aktuellen Covid-De-
batte eigentlich noch positiv zu werten
ist. Denn so wird die abweichende Mei-
nung mindestens wahrgenommen. Die
schlechtere Variante ist, die abweichen-
de Meinung wird ignoriert oder zensiert.
Zensiert? Wir sind doch nicht mehr im
Mittelalter! Nicht mehr, aber ein bisschen
wieder. Die modernen Zensoren tragen
keine Roben mehr, eher Armani Anzlige,
sie sitzen an bedeutenden Regierungs-
stellen, ihre Kumpels sind die Herren der
Social Media, Facebook, Twitter, Insta-
gram etc. Die Kooperation ist sehr dis-
kret, die Zensur erkennt man nur, wenn
man hautnah am Thema dran ist.

Jiirg Kuoni
Dr. med.

Jahrgang 1945
Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv
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Dissidente Meinungen fallen der Zensur
zum Opfer, dlstere Prognosen, Panik-
mache, Untergangsfantasien oder auch
grober Unfug dirfen vor einem grossen
Publikum ausgebreitet werden.

Nun soll es in diesem Beitrag gar nicht
um das Corona-Virus gehen, sondern
um unsere Gesundheit. Diese schit-
zen wir nicht mit dem ,,one size fits
all* Massnahmenpaket, das sich seit
einem Jahr epidemisch in ganz Europa
ausbreitet, mit wenigen lokalen Anpas-
sungen. Der beste Schutz gegen das
Virus ist eine robuste Gesundheit. Dazu
verhelfen uns weder Lockdowns noch
geschlossene Beizen, auch nicht das
hermetisch abgeriegelte Zircher Seebe-
cken im Frihjahr 2020.

Eine gute Gesundheit ruht auf meh-
reren Pfeilern: Gesunde Erndhrung,
regelmassiges Training, verniinftiger
Umgang mit Stress, ein befriedigen-
des Sozialleben, guter Schiaf.

Sicher garantieren diese Voraussetzun-
gen nicht absoluten Schutz vor dem
Virus, ein solcher ist nicht einmal in Isola-
tionshaft zu haben. Ein schwerer Verlauf
oder gar Tod infolge der Virusinfektion ist
bei guter Gesundheit jedoch héchst un-
wahrscheinlich.

Hdéren wir etwas dazu von unsern Be-
horden und ihren wissenschaftlichen
Beratern? Die uns taglich mit ihren
neuen Zahlen traktieren, mit ,labor-
bestatigten Infektionen®, die gar keine
solchen sind, sondern positive Tests,
Hospitalisierungen infolge oder mit einer
Covid-Infektion, Todesfallen an oder mit
Sars-Cov-2. Und vor allem mit immer
wieder verlangerten Einschrédnkungen
unserer Blrgerrechte.

Wir héren davon nichts! Wir hdren nichts
davon, dass eine gesunde Erndhrung
schitzen kann. Die Restaurants sind ge-
schlossen, OK, sicher keine Gesundbrun-
nen. Aber Fast Food Outlets und Take
Aways haben Hochbetrieb, Schlangen
vor den Buden, und Pizza- und andere
Kuriere rund um die Uhr auf den Strassen.
Sicher die Art Erndhrung, mit der wir
unsere Gesundheit ruinieren. Gefordert
durch bundesrétliche Vorschriften.

Wir sollen zuhause bleiben und Leben
retten, lautet eine weitere Vorschrift. Ich
habe als Arzt in dieser Sache bewusst
darauf verzichtet, ,Leben zu retten”,
ich habe auch allen Bekannten emp-
fohlen, moglichst oft an die frische Luft
zu gehen. Frische Luft haben wir auch
zuhause, wenn wir die Fenster 6ffnen.
Aber kaum Sonnenlicht, also UV Strah-
len. Und darum viel zu tiefem Vitamin

D-Spiegel, vom Herbst bis in den Frih-
ling. Ausser eben, wir bewegen uns so
oft wie moglich im Freien. Je tiefer der
Vitamin D-Spiegel, desto hdher das
Risiko flr einen viralen Infekt (wieso
sonst witet die Grippe in den Winter-
monaten?) und desto héher auch das
Risiko fUr einen schweren Verlauf. Nur
eingefleischte Schulmediziner wollen
das partout nicht zur Kenntnis nehmen.
So hat Prof. Rosemann vom Unispital
ZUrich vor kurzem in einem Interview im
Tagesanzeiger fast eine Seite lang seine
Pseudo-Expertise in Bezug auf Vitamin
D ausgebreitet. Das Rezept fur solch
unqualifizierte Experten-Arroganz ist
immer dasselbe: «Ich kenne keine Stu-
dien, die den Nutzen von Vitamin D be-
legen, folglich gibt es auch keine!» Frau
Prof. Ferrari Bischoff, auf die ich noch
kurz zu sprechen komme, hat ihn mit
einem Kommentar auf der gleichen Seite
des Tagesanzeigers auf die Realitat auf-
merksam gemacht. Das wird ihn wohl
so wenig aus der Ruhe gebracht haben
wie meine E-mail, die ich ihm als Replik
auf das Interview geschickt habe. Wenn
jemand sich entschlossen hat, etwas
nicht zu wissen, wird er es auch nicht
zur Kenntnis nehmen.

Mit Zuhausebleiben retten wir also
kein Leben, sondern gefahrden
unser eigenes.

Dazu kommt, dass Bewegung die
Essenz des Lebens ist. Die Muskulatur
ist unser weitaus grosstes Organ, bis zu
60 Prozent unseres Gewichts sind Mus-
keln. FUr kein anderes Organ gilt ,,use it
or loose it“ mehr als fur die Muskulatur.
Ein einfaches Rechenbeispiel: Verlieren
Sie durch ,,Bleib zuhause und rette
Leben” 10 Prozent lhrer Ausdauerleis-
tungsfahigkeit, werden Sie das kaum
spuren.

Verlieren Sie aufgrund der bundesratli-
chen Home-Office Vorschrift 10 Prozent
Ihrer Muskulatur, sind das bis zu funf Ki-
logramm!

Die Alteren unter uns, die mal
wegen eines Beinbruchs einen
Gips bekamen, wissen noch,
wie schnell Muskulatur verloren
geht. Zwei, drei Kilogramm mehr
Muskeln kénnen iiber Leben
oder Tod entscheiden, denn
Muskeln sind auch unser Prote-
indepot, und Antikérper beste-
hen, wie auch der Task Force
des Bundesrats bekannt sein
diirfte, aus Proteinen.



Das alles interessiert weder Bundesrat
noch Task Force. Entweder verstehen
sie davon nichts oder sie sind durch ihre
eigenen Zahlen so beeindruckt, dass sie
die Folgen ihres Tuns ausblenden.

Wir haben aber Leute, die davon sehr
viel verstehen mussten. Sehr viele Leute.
Die Fitnesscenter-Betreiber und viele
ihrer Partner, Angestellten und Kunden.
Jeder Personal Trainer weiss, dass Mus-
keltraining

e den Zuckerstoffwechsel verbessert
und stabilisiert

e den Grundumsatz erhdht
e antientzindlich wirkt

e den Wachstumshormon- und Testos-
teronspiegel (auch bei Frauen) erhoht

e die Zahl der Mitochondrien erhéht

e schmerzlindernd wirkt

e die Knochendichte erhdht

e Gemutslage und kognitive Fahigkei-
ten verbessert

e die Immunitat verbessert

und wahrscheinlich noch vieles mehr.

Also sicher genau das, was wir in dieser

Pandemie dringend brauchen.

Und genau das, was uns durch die bun-
desrétliche Verordnung verlorengeht.

Wodurch wir durch behérdliche ,Mass-
nahmen* fur das Virus anfélliger werden.

Was tut die Fitnessbranche?

Lammfromm schliesst sie ihre Zentren,
auch wenn das flUr viele das Aus be-
deutet. Vertreter der Branche schreiben
zwar am 9. Januar 2021 einen zahnlo-
sen Brief an den Bundesrat und drohen
jetzt sogar mit einer Schadenersatzkla-
ge. Fakt aber ist, der Branchenverband
SFGV hat es in den letzten Jahren ver-
schlafen den Bund zu Uberzeugen, dass
die Fitnessbranche eine wichtige Pra-
ventionsbranche ist, dass Muskeltraining
bestens dokumentierte Gesundheitsfor-
derung ist, Starkung des Immunsystems
als Beispiel, kurz, dass die Fitnessclubs
systemrelevant sind.

Wieso dieser bescheidene Protest der
Fitnessbranche? Wieso nicht etwas
mehr mit den Muskeln spielen?
Natirlich kénnen wir Ubungen auch zu-
hause machen. Diverse Fitnesscenter
haben ja reihenweise YouTube-Videos
an ihre Kunden verschickt. Doch wer
macht das langer als drei, vier Tage?

Auch wenn man es lédnger durch-
zieht, was nitzt es? Genau dieser
Frage ist brigens Frau Prof. Ferrari

Bischoff vom USZ mit der gross-
en ,,Do Health“ Multicenter Studie
nachgegangen.

Uber 2000 gesunde Frauen und Ménner
aus Deutschland, Osterreich, Portugal,
Frankreich und der Schweiz absolvierten
dreimal wochentlich ein ,leicht durch-
fUhrbares Trainingsprogramm?®. Ausser-
dem nahmen sie Vitamin D und Omega-
3-Supplemente ein. Das Resultat nach
drei Jahren ,leicht durchfihrbarem Trai-
ningsprogramm® und Kosten von tber
19 Millionen Franken (EU, private Spon-
soren und Universitat Zurich) in Bezug
auf Muskelaufbau: Zero. Null.

»Der Mensch wédchst am
Widerstand*®,

zitiere ich Werner Kieser immer wieder
gerne. Er meint damit nicht nur das Trai-
ning der Muskeln.

Muskeln sind Medizin.

Sie halten uns nicht nur aufrecht, sie
halten uns am Leben. Liebe Freunde aus
der Fitnessbranche, die sinnlose und un-
begrindete Schliessung der Zentren hat
gesundheitliche Folgen fur Eure Kunden.

Ein bisschen mehr Widerstand ware
dem Verband wohl angestanden.

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

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

 Carla Del Ponte
» Andreas Winter
+ Silke Schafer

Mehr Infos und Anmeldung
zum Newsletter unter:

NEW
SPIRIT
FORUM

www.new-spirit-forum.ch

INNOVATIVE PFLEGEPRODUKTE FUR GESICHT

UND KORPER

Cosmesan’

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
www.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN
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Reportage

Selbstentfaltung durch Selbstwahrnehmung

Die Feldenkrais Methode®

Bewegung verrat, wer und wie wir sind.
Sie ist die Grundlage unseres Handelns,
unserer Empfindungen und Emotionen.
In der Tat drlickt die Organisation des
neuro-muskulo-skelettalen Systems den
Gesundheitszustand einer Person aus.
K&rper und Geist bilden eine Einheit.
Man kann auf eine ,,Muskulatur der See-
le* zurlckgreifen und das Gehirn kann
durch bestimmte Bewegungsabléufe
beeinflusst werden, um das menschliche
Potential zu entwickeln.

Moshé Feldenkrais

Die Feldenkrais Methode tragt den Namen
ihres Begrinders, Moshé Feldenkrais
(1904, Slavuta (Ukr) -1984, Tel Aviv), Ph.D.
in Physik, Ingenieur, Erfinder, Kampf-
kunstmeister und Forscher der mensch-
lichen Entwicklung. Der Wissenschaftler
war zwanzig Jahre lang auch Judolehrer,
verfasste mehrere Bucher dartber und
unterrichtete Selbstverteidigung. Wah-
rend seines Studiums in Paris befasste er
sich weiterhin mit Kampfsport, insbeson-
dere mit Ju Jitsu und dem daraus abge-
leiteten Judo. Er kannte sogar Professor
Kano Jigoro personlich, der Mann, der
die Disziplin
Judo entwi-
ckelte.
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Dr. Feldenkrais grindete den Ju Jitsu
Club in Paris und war einer der ersten
Européer, der den Schwarzgurt im Judo
erwarb.

Eine Knieverletzung und die ungewisse
Aussicht auf eine Operation kennzeich-
neten den Beginn einer neuen Studie,
die Erforschung der Beziehung zwischen
Bewegung und Bewusstsein. Bei der
Entwicklung seiner Arbeit studierte Mos-
he Feldenkrais unter anderem Anatomie,
Physiologie, Kindesentwicklung, Motorik,
Evolution, Psychologie sowie eine Reihe
von dstlichen Achtsamkeitspraktiken und
andere somatische Ansétze.

Die Feldenkrais Methode

Die Feldenkrais-Methode basiert auf der
Voraussetzung, dass der Mensch Uber
das Bewusstwerden von Bewegungs-
abldufen seine Lebensqualitdt auf Kor-
perlicher, geistiger und seelischer Ebene
verbessern kann. Das Selbstbild wird
erweitert und verfeinert und dabei nimmt
die geistige Flexibilitat zu. Grundsétzlich
wird die Methode Uberall dort eingesetzt,
wo Verbesserungen in Bewegungsab-
laufen, in der Bewegungsqualitat und in
der Selbstwahrnehmung angestrebt so-
wie mehr Bewusstheit (Achtsamkeit) im
Handeln und mehr Kreativitat geférdert
werden.

Wie Men-
schen sich
bewegen,
wahrnehmen,
verandern hat
einen direkten
Einfluss auf
das Befinden,
nicht nur in
korperlicher,
sondern auch
in psychischer
Hinsicht.

\\\' ®

(@),
Die Feldenkrais Methode stosst Veran-
derungsprozesse an, begleitet und un-
terstlitzt. Sie betrachtet die individuelle,
lebenslange Fahigkeit des Menschen zu
lernen und sich zu veréndern (Neuroplas-
tizitdt) als wesentlichen Bestandteil von
Gesundheit und Lebendigkeit.
Ziel dieser sanften Bewegungslehre ist es,
durch die Schulung der kinasthetischen
und propriozeptiven Selbstwahrnehmung
grundlegende menschliche Funktionen
zu verbessern, die Bewegungsqualitat
zu steigern, Muskelverspannungen zu 16-
sen, Gelenkuberlastungen zu korrigieren
und Schmerzen zu reduzieren. Aufgrund
ihrer Einfachheit lassen sich Feldenkrais-
Ubungen Uberall anwenden.

»Mehr Qualitét in der Bewe-
gung ist mehr Qualitit

im Leben*
Moshé Feldenkrais

Wie wird Feldenkrais praktiziert?

In Gruppenstunden (Bewusstheit durch
Bewegung®) erforschen die Teilnehmerln-
nen in verbal angeleiteten Bewegungs-
sequenzen selbst funktionale Zusam-
menhénge im Korper und entdecken auf
diese Weise eigene Bewegungsmuster
sowie bisher unerschlossene Bewe-
gungsmaglichkeiten.

In Einzelsitzungen (Funktionale
Integration® werden individuell
angepasste Bewegungsab-
ldufe zusammen mit dem/der
Practitioner ausgefuhrt. Durch
diese gezielte Arbeit werden
auch komplexe Situationen im
Selbstbild angesprochen und
verbessert. Sowohl in den Ein-
zelsitzungen als auch in den
Gruppenstunden werden Be-
wegungsmuster bewusst ge-
macht und neue Bewegungs-
moglichkeiten  erfahren  und
ausprobiert.
Die einzelnen Bewegungen werden da-
bei meist langsam und mit wenig An-
strengung ausgefihrt, um eine moglichst
prazise und intensive Wahrnehmung des
gesamten Bewegungsablaufs zu ermdg-
lichen. Dies kann zu Schmerzreduktion
und Regulierung der Anspannung flhren
und hat neben einer verbesserten Selbst-
wahrnehmung, mehr Beweglichkeit, ei-
nen effizienteren Krafteinsatz, bessere
Koordination, mehr Stabilitdét und eine
freiere Atmung zur Folge.

»Sich selbst zu erkennen
scheint mir das Wichtigste, was

ein Mensch fiir sich tun kann.“
Moshé Feldenkrais



Feldenkrais als Therapie

Sie ist eine vom Bund anerkannte Methode der Komplementar-
therapie, leistet aber auch einen wichtigen Beitrag in der Pra-
vention, der Bewegungsférderung und der Gesunderhaltung.
Sie wird in folgenden Situationen bei Erwachsenen und Kindern
eingesetzt:

Bei Krankheiten, die im weitesten Sinne einen Einfluss auf
den Bewegungsapparat haben

In Rehabilitationsphasen

Als unterstUtzende Begleitung bei chronischen/fortschrei-
tenden neurologischen Erkrankungen (mobil und aktiv
bleiben)

Bei Schmerzen, Mobilitats- und anderen Einschréankungen
des Bewegungsapparates
Bei Haltungs- oder Atmungsproblemen

Bei psychischen Leiden, als ergdnzende Begleitung einer
Psychotherapie.

Zur Stressreduktion

Zur Verbesserung der Konzentrations- und Lernfahigkeit

Feldenkrais im Alltag, am Arbeitsplatz, in Sport und Kunst

Da die Methode neben der therapeutischen Wirkung auch zu
einer Verbesserung der Selbstwahrnehmung und -organisation
sowie der Bewegung fuhrt, wird sie oft auch bei gesunden Er-
wachsenen und Kindern angewendet:

Zur Verbesserung der Effizienz in Bewegung und Haltung

Zur Reduktion der Unfallgefahr und Verminderung von Ver-
schleisserscheinungen

Zur Steigerung der Performance und der Ausdauer, z.B. im
Sport.

Zur Stressreduktion

Zur Verbesserung der Konzentrations- und Lernfahigkeit
Zur Entwicklung des kunstlerischen Potentials, des Au-
drucks und der Kreativitat in allen Kunstsparten

Zur Verbesserung der szenischen Prasenz bei Blhnendar-
stellern

In unserem Land ist
der Schweizerischer
Feldenkrais Verband
(SFV) die offizielle An-
laufstelle fir samtliche
Auskulnfte:

www.feldenkrais.ch

Copyright der meisten
Fotos: feldenkrais.ch

Moshé Feldenkrais traf den JUDO Griinder Kano Jigoro
(1860-1938) auch in London im &ltesten Judoclub Euro-
pas Budokwai, eréffnet 1918 und immer noch in Betrieb.
Viele Therapeuten haben eine Vergangenheit in den Mar-
tial-Art-Disziplinen.
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PeviPowerAcademy

Die Magnetfeld-Therapie

Yvonne Keller leitet u.a. das PelviPower Center im med. Riicken-Center.
Hier die ersten zwei Testimonials, nach nur zwei monatigem Einsatz.

Interview 1 mit einer jungen
Mutter mit Belastungsinkonti-
nenz.

Yvonne: Angelina, du hast im August
2020 dein 2. Kind geboren. Nach der
Geburt hattest du, wie auch schon nach
dem 1. Kind eine Belastungsinkontinenz.
Du kamst zu uns ins med. Ricken-Cen-
ter um rlckzubilden, besonders deinen
Beckenboden zu starken und allgemein
wieder fit zu werden fUr den beruflichen
Wiedereinstieg diesen Mérz.

Wie geht es dir heute?

Angelina: Zu Beginn der Thera-
pie fiihlte ich mich schnell mide und
meine Belastungsinkontinenz stérte
mich sehr. Ich firchtete mich davor zu
rennen, hatte Mihe mein Baby schnell
hochzuheben und meine Gedanken
kreisten sehr oft um die Belastungs-
inkontinenz. Ich traute mich kaum
mit jemandem Gber mein Problem zu
sprechen. Meine Wochenbetthebam-
me hat mir ein Training im med. RU-
ckencenter bei Yvonne Keller nahege-
legt. Das viele Training wédhrend der
letzten Monate und insbesondere die
Zeit auf dem PelviPower haben sich fiir
mich sehr bewéhrt. Ich fiihle mich fit,
energievoll trotz wenig Schlaf, zufrie-
den und meine Belastungsinkontinenz
hat sich massiv verbessert. Ich habe
wieder mehr Kontrolle iiber meinen
Beckenboden und nehme diesen viel
bewusster wahr. Ich werde weiterhin
trainieren, um dieses Geflihl und diese
Sicherheit zu bewahren und weiter zu
stérken.

Yvonne: vom September bis Februar
hast du bei uns das Aufbautraining ge-
macht mit Schwerpunkt Beckenboden
und Rucken. Seit Februar gehst du zu-
satzlich zum Training auf den PelviPow-
er. Was hat dir der PelviPower in den
letzten 6 Wochen gebracht? Wie hast du
das Training auf dem PelviPower emp-
funden?

Angelina: vom PelviPower bin ich
sehr beeindruckt. Ich empfinde die
Trainings darauf als entspannend und
habe das Gefihl, fur das vorgédngi-
ge Aufbautraining damit belohnt zu
werden und das obwohl mein Be-
ckenboden wéhrenddessen sehr stark
arbeitet. Ich freue mich stets auf das
PelviPower-Training und hatte bereits
nach wenigen Sitzungen das Gefiihl,
dass ich meinen Beckenboden be-
wusster steuern kann. Ich kann dieses
Training jedem sehr empfehlen.

Yvonne: Spurst du einen Unterschied,
ob du einmal oder zweimal pro Woche
auf den PelviPower gehst?

Angelina: Anfangs trainierte ich zwei-
mal pro Woche auf dem PelviPower.
Dies empfand ich als hilfreich, da ich
nach dem Training meinen Beckenbo-
den wéhrend ca. eines Tages besser
wahrnehmen und steuern konnte. Mitt-
lerweile reicht auch eine Sitzung pro
Woche, da ich den Beckenboden all-
gemein besser wahrnehmen, aktivie-
ren und steuern kann.

Yvonne: Was hélst du von diesem
Gerat?

Angelina: Ich bin beeindruckt, wie
dieses Gerét wirkt und wie angenehm
die Trainings darauf sind. Meine Of-
fenheit dem PelviPower gegenliiber hat
sich ftr mich mehr als gelohnt.

Yvonne: Wirst du den PelviPower wei-
terhin benutzen?

Angelina: Ich kann mir vorstellen, in
Zukunft gelegentlich zur Auffrischung
und Unterstitzung des weiterfihren-
den Aufbau- und Beckenbodentrai-
nings ein Abo fiir den PelviPower zu
I6sen und mir dort ein paar entspan-
nende Trainingsminuten zu génnen.

Interview 2 mit einem 45-jahrigen
Mann, der an schmerzhaften Ver-
spannungen leidet.

Sein Name ist Anton*

Yvonne: Anton du hast seit Jahren
immer wieder schmerzhafte Verspan-
nungen im Beckenboden. Du warst des-
wegen mehrmals beim Urologen.

Im Dezember haben sich dank sieben
Beckenbodenlektionen deine Be-
schwerden verringert.

Seit anfangs Februar gehst du nun re-
gelmassig auf den PelviPower mit dem
Programm fur Manner mit einem hyper-
tonen Beckenboden.

Wie geht es dir heute?

Anton: Danke Yvonne, es geht mir gut.
Es gibt nach wie vor schlechtere Tage,
an denen die Verspannungen stérker
splrbar sind. Aber der Trend geht
klar in die richtige Richtung, ich kann
auftretende Verspannungen vermehrt
friihzeitig erkennen und mittels den mit
dir erlernten Lockerungsmassnahmen
in den meisten Féllen I6sen.

Yvonne: Was hat dir der PelviPower in
den letzten 6 Wochen gebracht?

Anton: Ich konnte meine Beckenbo-
den-Verspannungen zwar noch nicht
komplett I6sen, aber der PelviPower
hat mir stark dabei geholfen, die Inten-
sitdt der Verspannungen massgeblich
zu verringern und die Dauer dazwi-
schen zu verléngern.

med. Ricken-Center

Riickenschmerzen? Beckenbodenprobleme?

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

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

med. Beckenboden-Center

~—— —
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Ich habe den PelviPower mittlerwei-
le bereits fix in meinen Trainingsplan
eingebaut, neben meinem Standard-
Fitnesstraining und den spezifischen
Beckenbodenibungen mit bewusstem
An- und Entspannen.

Yvonne: SpUrst du einen Unterschied,
ob du einmal oder zweimal pro Woche
auf den PelviPower gehst?

Anton: Gute Frage. Aktuell ja, die
Wirkung ldsst nach 3-4 Tagen derzeit
etwas nach, wobei die Wirkungsdauer
zu steigen scheint. Daher nutze ich den
PelviPower aktuell zweimal pro Woche.

Yvonne: Was héltst du von diesem
Gerét?

Anton: Ich finde es grossartig. Sowohl
die Idee, das Gerét mit den normalen
Sportkleidern beniitzen zu kénnen,
sowie die professionelle Machart
haben mich vollends Gberzeugt. Die
Bedienungsfiihrung ist ausserdem
sehr intuitiv und den personalisierten
Zugang mittels eigenem Benutzer-
Badge finde ich sehr gelungen.

Yvonne: Wirst du deinem Urologen
davon erzahlen?

Anton: Klar. Ich gehe davon aus, dass
ihn dies interessieren wird. Er hat mir
ja seinerzeit das Beckenbodentraining

Yvonne Keller

Jahrgang 1965

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv

empfohlen, und es ist far ihn sicher
spannend zu sehen, dass es hier ein
weiteres Puzzlestiick gibt, solchen Ver-
spannungen entgegenzuwirken.

Wirst du den PelviPower weiterhin be-
nutzen?

Anton: Ja. Ich hoffe die Frequenz in
naher Zukunft weiter reduzieren zu
kénnen, werde den PelviPower aber
weiterhin benutzen.

Info:
www.rueckencenter.com und
www.pontemed.com

* Der Name wurde von der Redaktion ge-
andert, der Proband ist aber der Redakti-

on bekannt.
""

PELVIPOWER™

Gesundheit und Vitalitat von Mannern mit PelviPower-Training

Bei Mannern ist der Beckenboden nicht
der Teil des Kdrpers, Uber den am meis-
ten gesprochen wird. Tatsachlich weiss
etwa die Hélfte der Manner nicht, dass
sie einen Beckenboden haben, aber die
Funktionsstérungen die entstehen wenn
er nicht ansprechbar, koordiniert und
stark ist, machen ihn sicherlich zu einem
der wichtigsten Teile des menschlichen
Korpers.

Bei Mannern kann eine vernachlas-
sigte Beckenbodenmuskulatur zu h&u-
figen Problemen wie z.B. wiederholten
Schmerzen im unteren Rickenbereich,
schlechter sportlicher Leistung, Schmer-
zen im Beckenbereich, schlechter
Rumpfstabilitat, schlechter Blasen- und
Darmkontrolle, Schwierigkeiten bei der
Erlangung und Aufrechterhaltung einer
Erektion und sogar zum Kontrollverlust
des Orgasmus-Zeitpunktes flhren.

Als qualifizierter Beckenboden-Physio-
therapeut ist es Nathan Scotts Leiden-

Nathan Scott

Jahrgang 1973

Inhaber der CORE-
GOOD Kiliniken in Neu-
seeland, ist weltweit
einer der anerkanntesten
Experten flr Mannerge-
sundheit und ein erfolg-
reicher Physiotherapeut.

https://coregood.co.nz

schaft, Mannern zu helfen, inre Gesund-
heit und Vitalitat zu verbessern, indem
sie ihre Beckenbodenmuskeln opti-
mal starken und koordinieren. Dies ist
besonders wichtig vor und nach Opera-
tionen zur Entfernung der Prostata auf-
grund von Krebs, da diese Operationen
haufig zu Harninkontinenz und schlech-
ter Erektionsfahigkeit fGhren.

«Als Pelvic Health Physio sehen wir wie
lebensverandernd es sein kann, diese
verborgene, aber wichtige Gruppe von
Muskeln gut arbeiten zu lassen und die
PelviPower-Gerate sind dabei sehr hilf-
reich,” so Nathan Scott.

Die Pelvipower-Technologie stellt eine
vollig nicht-invasive und interaktive M6g-
lichkeit dar, den Beckenboden zu trai-
nieren ohne sich ausziehen zu muissen.
Der PelviPower-Magnetfeldtherapie-
Trainer nutzt wiederholte Impulse mag-
netischer Energie, um kleine elektrische
Strédme in den Nerven auszulésen, die

wiederum zu angenehmen, aber kraft-
vollen Kontraktionen des Beckenbodens
und der umliegenden Muskeln fuhren.
Mit Kontraktionen, die viel starker sind,
als sie diese selbst erreichen kénnen,
wird die Funktion, Koordination und
Kraft des Beckenbodens verbessert.
Der PelviPower Bio-Feedback Trainer
ist ein prazises Trainingsgerat, das die
Wahrnehmung, Koordination und Kon-
trolle des Beckenbodens verbessern
soll.

Ein hochsensibler Sensor, der in der
Néhe lhres Beckenbodens sitzt, reagiert
auf dessen kleinste Kontraktionen. Die
gesammelten Daten liefern lhnen und
dem Therapeuten ein visuelles Ergeb-
nis, das in Echtzeit auf einem Monitor
vor lhnen angezeigt wird, was sowohl
beruhigend als auch anregend und star-
kend wirkt.

Die leistungsstarke Kombination dieser
beiden Hilfsmittel ermoglicht es Man-
nern, schnelle Verbesserungen in Kraft
und Koordination zu sehen, was sich
direkt und positiv auf alltagliche Belas-
tungen und intime Funktionen auswirkt.
Der Abbau von Barrieren, die Manner
davon abhalten, Hilfe in Anspruch zu
nehmen weil es einen effektiven und
nicht-invasiven Ansatz wie diesen gibt,
ist so wertvoll im Kampf um die Befa-
higung von Méannern, ihre Vitalitat und
Lebensqualitat in jedem Alter zu verbes-
sern.
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Zweiter Tel der dreiteligen Kolumne

Meditation

und kollektive Heilung

Erleben, dass wir Teil des Ganzen sind

Meditation ist eine individuelle, ganz
personliche Verbindung mit der inne-
ren Quelle, aber das heisst nicht,
dass Meditation ausschliesslich eine
ichbezogene Tatigkeit ist. Das Indivi-
duelle hat immer auch eine zwischen-
menschliche und kollektive Wirkung.

Meditation als persoénliche
Herausforderung

Meditation ist das unmittelbare
Erleben der Gegenwart.

Am scheinbar immerwahrend fliichtigen
Punkt der Gegenwart sind wir mit der
Ewigkeit verbunden, mit unserer wahren
Natur, mit unserer inneren Quelle.

Wenn wir uns gedanklich auf der Ereig-
nislinie von Vergangenheit und Zukunft
bewegen, sind wir in der Zeit und nicht in
Meditation. Sobald wir uns erlauben, da
wo wir sind, anzukommen, erscheint die
Meditation. Ob du dies fUr einen bewuss-
ten Atemzug lang tust, fur zwei Minuten,
fir zwanzig Minuten oder flr zwei Stun-
den, Meditation tritt in dem Moment in
Erscheinung, wo du darauf verzichtest zu
glauben, dass dir jetzt in diesem Augen-
blick etwas fehlt.

Ziel der Meditation ist nicht irgend-
ein Punkt in der Zukunft, sondern das
bewusste , Auftauchen® aus dem
Gedanken- und Zeitfluss in das Sein im
Hier und Jetzt. Denn in der Meditation ist
das Ziel immmer auch der Weg:

das Bei-sich-Ankommen.
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Meditation spricht die Fahigkeit an, das
Bewusstsein auf das Hier und Jetzt zu
richten, moglichst unabhangig von dem,
was im Aussen geschieht und in unse-
ren Gedanken und Emotionen gerade
ablauft. In dieser ruhevollen Prasenz ist
das Wesentliche erfahrbar und erkennbar.

Meditation ist Einkehr, ist Verbindung mit
der Mitte, dem inneren Ort der Ruhe, des
Ausgleichs, der Gegenwart in Geistes-
Gegenwart, jenseits von Gedanken an
Vergangenheit und Zukunft.

Diese Mitte kann im Kdrper, in den Geflh-
len und Gedanken wie auch in unserer
seelisch-geistigen Natur gefunden wer-
den. Uber die Mitte unseres Menschseins
sind wir im Gleichgewicht von Korper,
Geist und Seele.

Meditation fuhrt in die Stille und intuitive
Verbundenheit. Sie wirkt heilend und 18u-
ternd. Sie hat das Potential, innere Fahig-
keiten anzusprechen und den Zugang zu
erflllter Menschlichkeit und zur schdp-
ferischen Natur des Lebens zu vertiefen
und zu erweitern.

Meditation ist Rickverbindung mit der
Ganzheit, wahrend wir im taglichen
Leben in vieler Hinsicht mit einer gespal-
tenen und fragmentierten Welt in BerUh-
rung kommen. Meditation unterstttzt
eine positive und achtsame Lebensweise,
aus deren Kraft heraus wir den Erforder-
nissen unserer Zeit in Verbindung von
Herz und Vernunft mitgestaltend begeg-
nen kénnen.

Meditation und ,,Medizin“

Die Begriffe Meditation und Medizin
haben die gleiche Wurzel! Das lateini-
sche Wort meditatio kommt von meditari,
»hachdenken, liberlegen, abwégen”
und geht zurtick auf die indogermanische
Wurzel med-, ,,messen, ermessen*. Mit
dieser Wurzel bedeutet das lateinische
Wort mederi, ,,heilen”, konkret: das rich-
tige Mass finden, und zwar in der Menge
eines Heilmittels und auch im richti-
gen Zeitmass und der entsprechenden
Regelmassigkeit. Die ars medica ist die
Kunst des Abmessens und des richtigen
Masses, und medicus bedeutet

Lder ermessende, weise Ratgeber*.

Meditation ist also eine Form von geis-
tiger Medizin. Sie hat mit dem richtigen
Mass, mit Regelmassigkeit und mit den
naturlichen Zyklen von Tag und Nacht zu
tun. Im Metrum der Zeit ist das Meditie-
ren ein Wandern durch die Dimensionen
des Lebens. Meditari ist nicht einfach



Alle drei Gemalde: von Silvia Siegenthaler

Blumengemalde auf Leinwand; Silvia Siegenthaler

ein mentaler Vorgang, sondern ein Sich-
vertiefen, ein Ruckbezug auf das eigene
Selbst. Wir durchschreiten das Leben,
und Meditation gibt uns ,Boden unter
den FUssen®, damit wir in der heutigen
Welt, wenn wir das Gleichgewicht verlie-
ren, immer wieder neu den Zugang zu
unserer Mitte finden.

Im urspringlichen

»Abbild Gottes” — vor aller Selbst-
verbesserung und Optimierung -
sind wir immer schon ein Ganzes.
Wir sind ein Ganzes, auch wenn
wir medizinisch krank geschrieben
sind. Heilung bedeutet ,[wieder]
ganz werden*”

(,ganz“, engl. whole, mit der gleichen Wur-
zel wie die deutschen Wérter ,heil* und
Lheilig”). Wenn wir in unserer Ganzheit
sind, sind wir heil und heilig in einem ganz
persdnlichen wie auch universellen Sinn.
Die wahre Meditation fUhrt den Menschen
in das Herz seiner gelauterten Optik. Sie
erdffnet die innere Perspektive zum Schatz
der Gesundheit, der Medizin in uns.

Konzentration, Fokus und
Zentrierung

Meditation schult und starkt, praktisch
»hebenbei“, zahlreich nitzliche Fahigkei-

ten im Menschen, insbesondere
die Fahigkeit der Konzentration
und des Fokussierens. Konzen-
tration ist die geistige Kraft, die
auf den Moment ausgerichtet ist.
Es ist die Kraft, die uns erlaubt,
in der Gegenwart prasent zu sein
und uns nicht auf der Zeitlinie zu
verlieren. Konzentration findet im
Moment statt. Das Fokussieren
ist eine andere Kraft. Sie hélt eine
Vision aufrecht.

Der Begriff Fokus hat mit Optik
zu tun. Der Fokus behalt etwas
im Blickfeld. Der Fokus kann eine
Absicht und Intention Uber lange
Zeit, ja sogar ein Leben lang,
halten. Das Fokussieren ist eine
flexible, entspannte, geistig aus-
gerichtete Fahigkeit. Mit diesem
Fokus kbnnen wir eine innere
geistige Sicht und Vision aufrecht
halten. Nur allzu schnell wider-
fahrt uns ein Ereignis, und wir ver-
lieren den Fokus, schwenken ab,
geben auf.

Unsere Sicht auf unser Leben und
auf die Welt wird durch die Optik,
die wir einnehmen, bestimmt.
Diese ist haufig durch das determi-
niert, was wir mdchten oder nicht
mochten. Das ist verstandlich und
keinesfalls verwerflich. Nur kann
diese Sichtweise auch eines her-
vorbringen: (mehr) leiden. Medi-
tation wird dieses Dilemma nicht
|6sen. Aber sie kann uns erfahren
lassen, wie es sein kann, dem
Fluss des Lebens vertrauensvoll zu
folgen, wobei die &ussere Welt und
unser ausseres Ich gelegentlich
am Ufer zurlickbleiben. Meditation
bietet jedem einzelnen Individuum
und der Menschheit eine offene
und heilsame Alternative an: so zu
leben, wie wir es uns aus ganzem
Herzen winschen — fur uns selbst
und fUr alle, die mit uns sind.

Silvia Siegenthaler

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

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

www.introvision.ch

Angebote 2021
Medidation

e Jeweils am letzten Montag des Monats im Chor der
franzdsischen Kirche Bern von 20 bis 21:30 Uhr.

Anmeldung und Auskunft: www.introvision.ch
Mysterium des Klangs
e Schlissel zum inneren und ausseren Kosmos

Abendvortrag und Seminar: Freitag 11.2.2022 von
18h bis Sonntag 13.2. 2022 um 16h

Kursort und Auskinfte zur Ubernachtung und
Anmeldung:

Kientalerhof Griesalp 44 CH-3723 Kiental
T: +41 33 676 26 76 / Email: info@kientalerhof.ch
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Tierwohlrating auf Fleischverpackungen

Als erster Detailhdndler der Schweiz kennzeichnet Lidl seine Fleischprodukte
mit einem Tierwohlrating des Schweizer Tierschutz STS

Mit dem vierstufigen Rating, das direkt auf den Fleischverpa-
ckungen angebracht wird, will Lidl Schweiz die Transparenz in
Sachen Tierwohl maximieren, wie der Discounter in einer Mittei-
lung schreibt. Deshalb bringe Lidl eine «transparente und ein-
fach verstdndliche» Bewertungsskala direkt auf seinen Fleisch-
verpackungen an. Dazu Andreas Zufelde, Chief Commercial
und Marketing Officer bei Lidl Schweiz: «Mit dem Schweizer
Tierschutz STS haben wir einen idealen und unabhédngigen
Partner gefunden, der uns auf diesen Weg unterstiitzt, aber
auch im Sinne des Tierwohls weiter fordert.»

Erstes Ranking direkt auf Verpackung

Die neue Kennzeichnung, die zusammen mit dem Schweizer
Tierschutz STS entwickelt wurde, ist ab Frihjahr 2021 auf den
ersten Frischfleischprodukten und in allen 150 Filialen landesweit
verfugbar.

Fur den Tierschutz sei es sehr schwierig, die Kunden zu errei-
chen, die vor einer Kaufentscheidung vor dem Regal stehen.
Das Rating auf der Verpackung sei dabei ein hilfsreicher Schritt.
Lidl werde mdglicherweise die Konkurrenz unter Zugzwang
setzen.

4-Stufen-Modell

Die Produkte werden auf einer Skala von A bis D bewertet,
wobei «A» die bestmdgliche Bewertung in Bezug auf das Tier-
wohl darstellt. Die Bewertung erfolgt laut Mitteilung ausschliess-
lich und unabhéngig durch den Schweizer Tierschutz STS — Lidl
Schweiz hat keinen Einfluss auf die Bewertung der Produkte.

In die Bewertung fliessen unter anderem die
folgenden Faktoren ein:

¢ Wird die gesamte Lieferkette unabhéangig kontrolliert?

e Wie geht es dabei den Tieren (Gesundheit, Zuchtbedin-
gungen)?

e Welche Lebensbedingungen gelten fur die Tiere (Ausleben
eines arttypischen Verhaltens, Flachenverfligbarkeit, Auslauf
oder Weidegang, Licht, Temperatur und Larmqualitat)?

e Wie und warum werden Medikamente / Antibiotika
eingesetzt?

e Wie werden die Tiere transportiert und geschlachtet?

¢ \Werden die Produzenten kostendeckend abgegolten?

EU: Plan zur Krebsbekampfung

Warnetiketten auf rotes Fleisch und Wurstwaren

Europa verzeichnet eine zu hohe Anzahl an Krebsfélle. Daher
will die Européische Union gezielte Massnahmen ergreifen, dar-
unter die Einflhrung einer Kennzeichnung von Lebensmitteln,
die als besonders gesundheitsschadlich gelten - im Fadenkreuz
stehen rotes Fleisch und Wurstwaren.

Europaische
Kommission

Zahlen kénnen eine Menge erklaren. Alarmierend ist in diesem
Fall die Zahl der Menschen, die im Jahr 2020 in ganz Europa an
Krebs erkrankten: 2,7 Millionen Burger, von denen 1,3 Millionen
ihr Leben verlor, warnt die Europaische Kommission. Heute gibt
es Uber 12 Millionen Uberlebende nach Krebs in Europa. Ohne
rechtzeitiges Eingreifen kdnnte diese Zahl laut Daten von ECIS
(European Cancer Information System) bis zum Jahr 2035 um
24 Prozent weiter steigen und damit zur haufigsten Todesur-
sache in der EU werden. Etwa 40 Prozent der Krebsfélle sind
schatzungsweise vermeidbar.
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Laut der Europdischen Union ist es dringend, die Essgewohn-
heiten der Burger in den Griff zu bekommen. Aus diesem Grund
wurde von Brussel ein Plan flr eine verpflichtende Néhrwert-
kennzeichnung angeordnet, die angeben soll, welche Lebens-
mittel und alkoholischen Getranke potenziell krebserregend sind.
Die Etikettierung soll die Verbraucher vor den Gesundheitsrisiken
warnen, die sich aus dem haufigen Verzehr von bedenklichen
Lebensmitteln ergeben, "damit die Verbraucher eine infor-
mierte Entscheidung treffen kénnen". Zu den gesundheitsge-
fahrdenden Lebensmitteln gehdren rotes Fleisch und Wurstwa-
ren, weil ihr Ubermassiger Verzehr mit erhéhtem Krebsrisiko in
Verbindung gebracht wird.

Das Projekt zur Krebsbekampfung wird in den Jahren 2022-
2023 starten. Fur dessen Finanzierung stehen 4 Milliarden Euro
zur Verflgung, so die Europaische Kommission.

Die Fleisch-Hersteller sind verargert

Die Entscheidung der EU hat bereits Reaktionen in der Fleischin-
dustrie ausgel6st, nach dem Motto "Es ist nicht das Produkt
selbst, das gefédhrlich ist. Es geht um die Menge, die man
einnimmt."

Aber Europa scheint nicht umkehren zu wollen. Eine andere
Massnahme, die seit Jahren auf internationaler Ebene diskutiert
wird, soll Fleisch vermehrt besteuern zum Ausgleich von Kosten,
die aus Umweltsch&den im Zusammenhang mit der Fleisch-
Herstellung entstehen.



Skillcourt - Zielgruppe U660

Variante 1:

Der eigene Geburtstag ist des einen Freud und des
anderen Leid. Denn das Vertrauen in den eigenen Kor-
per kann Jahr fur Jahr sinken.

Durch ein Training, das sowohl die motorische als auch

die kognitive Leistung unterstltzt, kann der Alltag aber
durchaus bis ins hohe Alter leichter gemeistert werden.
Gezielte Ubungen auf dem SKILLCOURT helfen dabei,
Stlrze, Verletzungen und andere Einschrankungen vor-
zubeugen. Die Koordinations-, Wahrnehmungsfahigkeit
und Reaktionszeit kdnnen schrittweise bei allen Trai-
nierenden ungeachtet des Alters verbessert werden.

KORPER UND GEIST

SPIELEND FIT HALTEN

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

Durch ein regelmassiges Training kbnnen Bewegungen
besser kontrolliert und die Sturzgefahr verringert wer-
den.

Bei einem ersten Kennenlernen stellen wir dir die Trai-
ningsflache des SKILLCOURTS vor, besprechen deine
personlichen Ziele und erarbeiten einen auf deine
Bedurfnisse zugeschnittenen Trainingsplan.

Info: https://skillcourt.training

[Anzeige

SKILLCOURT"

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

sowie lhre Reaktionszeit verbessern. Der
SKILLCOURT hilft dabei, Bewegungen besser
zu steuern, die Sturzgefahr zu verringern - und
den Alltag bis ins hohe Alter sicher zu meistern.
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Beitrag 5 der flinfteiligen Informationsreihe

Bewegung und Training
erfolgreich und dauerhaft umsetzen

Wissenswertes aus der Erfahrung und empirischen Forschung von Jiirgen
Woldt, Gesundheitsforscher und seit 1982 Inhaber der doit bewegungsstudios
GmbH und des Forschungs- und Bildungsinstituts doit Akademie.

In der Fitnessbranche und Gesundheits-
branche hat Jurgen Woldt funf entschei-
dende Probleme identifiziert, die eine
erfolgreiche und dauerhafte Bewegungs-
und Trainingsumsetzung hemmen. Die
Informationsreihe gibt nicht nur verstand-
lich Einsicht in jede einzelne Problema-
tik, sondern Jirgen Woldt héalt auch ein
kraftvolles Konzept bereit, diesen Fragen
wirksam zu begegnen. Dieser flUnfte Bei-
trag ist zugleich auch der letzte, mit dem
Gesundheitsforscher Woldt faszinierende
Einblicke in seine Arbeit gibt. Die Infor-
mationsreihe startete in der Ausgabe
14 des StarkVital-Magazins im Oktober
2020 und umfasste insgesamt folgende
Beitrage:

e Trainingsabbriiche - einem Phanomen
auf der Spur. Trainingsabbriche nach
kurzer Zeit sind, trotz des Wissens um alle
gesundheitlichen Vorteile von Bewegung,
ein bekanntes Phanomen. Auch die gegen-
wartige pandemiebedingte Unterbrechung
des gewohnten Trainings wird erwartungs-
gemass die Wiederaufnahme erschweren.
Warum ist das so? Erfahren Sie in diesem
Beitrag, was Bewegung aufrechterhalten
kann.
Intrinsische Motivation triggern. Die Ver-
nachlassigung der wichtigen Tatsache, dass
Trainingsergebnisse in direktem Zusam-
menhang mit der intrinsischen Bewegungs-
motivation stehen und nicht allein aus der
funktionalen Belastungsanforderung resul-
tieren, verhindert, dass Menschen korper-
lich und mental vollsténdig in ihr Potenzial
kommen.

Verletzungsgefahr im Training reduzieren.

Mangelnder Fokus und Konzentration auf

das Training fUhren leichter zu Verletzungen,

unabhangig von der Trainingsbelastung.

Warum das so ist und was man dagegen

tun kann, erklart dieser Beitrag.

e Faszination Spiegelneuronen & Bewe-
gung. Die Befurchtung, dass Trainingser-
trdge schon nach wenigen Wochen Trai-
ningsunterbrechung verloren gehen, ist all-
gegenwartig, aber auch unbegrindet, wenn

Jiirgen Woldt
Jahrgang 1948

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.ch
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wir wissen, wie wir die neuesten Erkennt-
nisse der Spiegelneuronenforschung flr
uns nutzbar machen.

e Gesundheit — mehr als wir denken. Die
Unkenntnis dartber, dass Gesundheit nicht
primér ein Resultat eines gut trainierten und
funktionierenden Koérpers bedeutet, blo-
ckiert die Sicht fur faszinierende Moglich-
keiten. Der Beitrag gibt spannende Einblicke
in die Bedeutung, Eigenschaft und Qualitat
von Gesundheit.

Gesundheit
Mehr als wir denken

Beitrag 5

Was meinen wir in der Fitnessbran-
che, wenn wir mit Gesundheit werben
und Angebote machen, die Menschen
auf der Suche nach mehr Gesundheit
ansprechen sollen? In welchem definier-
ten Raum von Gesundheit will sich die
Fitnessbranche aufhalten beziehungs-
weise wo halt sie sich zurzeit auf? Ver-
steht sie sich eher als Reparaturwerkstatt
verloren gegangener Korperkrafte und
Fitness oder als Gesundheitsforderer
im Sinne von Pravention, oder gar bei-
des? Doch ganz gleich, welcher dieser
Schwerpunkte hier gemeint ist; es zielt
alles immer auf eines ab: Die Funktion.
Entweder darauf, die Funktionsweise des
geschwéachten Bewegungsapparates
wiederherzustellen, oder darauf, daflr zu
sorgen, dass er in einer optimalen Funk-
tion bleibt.

Gesundheit:

Koérperkraft und Fitness?

Fur viele unserer Kunden ist der Gesund-
heitsbegriff zudem belegt mit Bildern wie
einer guten Figur, eines guten Aussehens
und guter Leistungsfahigkeit. Idealgewicht,
ein entspannter Korper und Geist oder
Ahnliches sind damit verbundene Assozi-
ationen. Konsequenterweise stimmen die
vielen Studiobetreiber, die Gesundheit auf
diese Weise interpretieren, ihre Kursan-
gebote sowohl mit klassischen als auch
Trendangeboten darauf ab.

Gesundheit: Bediirfnisse

und Wiinsche wahrnehmen!

Doch genlugen diese Angebote wirk-
lich den Ansprichen der Menschen
der heutigen Zeit? Ist Gesundheit nicht
(wieder) ein sehr viel mehr umfassender
Begriff geworden? Betrachten wir ein-
mal, was die World Health Organisation
(WHO) zur Jahrtausendwende Uber das
menschliche Bedurfnis nach Gesundheit
geschrieben hat. Sie forderte im Allge-
meinen, dass Gesundheit jedem Men-
schen prinzipiell zuganglich sein sollte.
Der erweiterte Gesundheitsbegriff der
WHO schliesslich besagt, Gesundheit
musse ermoglichen, ,dass sowohl! Ein-
zelne als auch Gruppen ihre Bedlrfnisse
befriedigen, ihre Wiinsche und Hoffnun-
gen wahrnehmen und verwirklichen, ihre
Umwelt meistern beziehungsweise ver-
dndern kénnen* (WHO in Ottawa 1986).

Die Kunst zu leben und zu wachsen
Weiter heisst es: ,Gesundheitsférderung
umfasst Massnahmen und Aktivitéten,
mit denen die Starkung und die Poten-
ziale der Menschen erreicht werden sol-
len.” Sie sei ,als Prozess zu verstehen,
der darauf abzielt, alle Blirger zu verant-
wortungsbewussten Entscheidungen hin-
sichtlich ihrer Gesundheit zu beféhigen.”
Hier geht es also um Selbstverantwor-
tung und -verwirklichung, um Lebens-
stil und -kunst, um die Befriedigung der
BedUrfnisse von Menschen. Ganz wichtig
auch: BedUrfnisse sind dabei nicht defi-
zitorientiert formuliert, sondern wachs-
tumsorientiert. Sie entspringen innerer
Motivation.

In Balance aus eigener Kraft

Wenn wir also Uber Gesundheit in der Fit-
nessbranche nachdenken und diskutie-
ren, geht es fernab von allen funktionel-
len Zielen — die natUrlich auch ihren Platz
im Gesamtkonzept haben — letztendlich
auch darum, einem Menschen das Kon-
zept fUr seinen individuellen Lebensstil
zuzutrauen und ihm die Mdglichkeit zu
geben, diese Fahigkeit zu nutzen und
eine aus dem Gleichgewicht geratene
Gesundheit aus eigener Kraft wieder fihl-
bar werden zu lassen.

Gesundheit neu und

umfassend definieren

Schdn wére es, wenn wir flachendeckend
in unseren Fitness- und Gesundheitsstu-
dios dem modernen Gesundheitsbegriff
genugen und Gesundheit nach diesem
Verstandnis anbieten wirden. Ein solches
modernes Gesundheitskonzept spricht
nicht nur Sport- und Fitnessinteressierte,
Abnehmwillige, Entspannungssuchende
oder Wellnessfans an — dieses Konzept
spricht jeden Menschen an! Und hier sind
insbesondere die Menschen eine inter-



do it Akademie®

essante Zielgruppe, die zurzeit gar nicht
auf die Idee kommt, ein Sportstudio zu
besuchen.

Gesundheitsverordnung Sport?

Nein danke!

Die meisten Menschen haben eine ganz
klare Vorstellung von dem, was unsere
Studios zurzeit an Angeboten prasentie-
ren. Diese Vorstellung haben wir mass-
geblich in den vergangenen Jahren durch
unsere funktionsorientierten Gesund-
heitsangebote mitgepragt. Das Ergebnis:
Viele Menschen empfinden beim Kon-
takt mit Fitnessstudios Zwang zur Leis-
tung und einem fir eine gute Gesund-
heit vorgegebenen Lebensstil. Diese Art
Gesundheitsverordnung, die aus vorge-
gebenen Sportaktivitaten, Erndhrungs-
vorgaben und Optimismus-Empfehlun-
gen besteht, fuhrt bei Menschen jedoch
eher zu Widerstand und Unbehagen, als
dass sie das Tor zur Gesundheit offnet.
Autoritédre Anweisungsschablonen, in die
Mitglieder sich zu fligen haben, erzeugen
Resignation und Mutlosigkeit. An einem
solchen Ort entsteht alles, doch gewiss
nicht Gesundheit.

Gesundheit: Fiihlen was ich will

und brauche

Ist es heute nicht wirklich an der Zeit,
einem neuen Gesundheitsverstandnis
Raum zu geben? Wie kénnen wir Men-
schen, die eine ganzheitliche Gesund-
heitsférderung suchen, in einem Fitness-
studio begegnen, wo wir doch inzwi-
schen so viele Erfahrungen mit Trainings-
abbruch und Motivationsverlust haben?
Welche elementaren Prozesse kénnen
folglich im Menschen selbst trainiert wer-
den, die Gesundheit im weiteren Sinn (wie
oben beschrieben) férdern? Inwieweit
trégt eine solche Gesundheitsforderung
ebenso kraftvoll zur Gesunderhaltung
von Menschen bei, wie die auf Funktion
ausgerichtete Verbesserung korperlicher
Fahigkeit? Hand in Hand mit funktionso-
rientierten Angeboten muss ein Training
existieren, das darauf ausgerichtet ist,
Menschen in die Lage zu versetzen, ein
glickliches, zufriedenes Leben flihren zu
kénnen. Mit genau diesem umfassen-
den Trainings- und Gesundheitskonzept
beschéaftige ich mich nun seit Beginn
meiner Firmengriindung 1982 — der doit-
bewegungsstudios GmbH.

Selbstregulation und
Selbstwirksamkeit

Mehrere Jahrzehnte Forschung liegen
inzwischen hinter mir, in denen ich genau
dieses so wichtige salutogenetische
Gesundheitskonzept entwickeln konnte.

Die Ursache von Gesundheit liegt in der
Tat in einer besonderen Fahigkeit des
Menschen, mit der er geboren wurde.
Es ist die Fahigkeit, mit der Welt, in der
man lebt, so sinnvoll umgehen zu kén-
nen, dass man sich wohl fihlt und seine
Gesundheit maximal fordert. Es ist die
Fahigkeit der Selbstbestimmtheit, Selbs-
termachtigung und Selbstaktivierung, der
Selbstwirksamkeit und schliesslich der
Selbstregulation.

BodySense - Natur und Bewegung
Selbstregulation ist ein ganz bedeuten-
der Begriff in diesem Kontext. Was genau
bedeutet Selbstregulation? Es bedeutet,
durch Eigenaktivitat Bedingungen her-
stellen, die in unterschiedlichen Lebens-
bereichen zu anhaltenden und immer
wiederkehrenden Wohlbefinden fihren.
Solche Personen flhlen sich innerlich
sicher, erleben ihr Leben als sinnerfUllt,
leben sehr gerne, erleben immer wieder
Lustgefuhle und sind hochmoativiert, sich
personlich weiter zu entwickeln. Seit ein
paar Jahren besteht nun mein, bis ins
Detail optimierte Angebot, das ich schon
seit 15 Jahren Uber Verotffentlichungen,
Vortrage auf Kongressen und der Fibo,
durch Gesundheitsberatung fur bekannte
Marken von Kraftgeraten auf dem Markt
sichtbar gemacht habe und das genau
dies kann:

Die Selbstregulation wieder ankurbeln,
wenn sie nicht mehr reibungslos vonstat-
tengeht. Der Name meines patentierten
Angebots lautet BodySense® und wird
den Menschen schon seit langer Zeit
Uber eine Onlineplattform erfolgreich zur
Verflgung gestellt. Es handelt sich um
Natur-Bewegungs-Kurzfiime, die sowohl
die Spiegelneuronenforschung als auch
die Kréafte der Natur fir unsere Gesund-
heit nutzen.

Mental Physio Training - online,
effizient, effektiv

Jeder Fitnessclub kann diese Onlineplatt-
form seinen Mitgliedern anbieten und
somit den so bedeutsamen Aspekt der
Ganzheitlichkeit prasentieren. Seit 2020
besteht die Méglichkeit, die Natur-Bewe-
gungsfilme in Sportanlagen Trainierenden
auf einem Bildschirm zur Verfligung zu
stellen — im Krafttraining, im Ausdauer-
bereich, im Ruckentraining, um die Trai-
ningsertrage zu verbessern. Ab 2021
steht allen Gesundheitseinrichtungen das
daran gekoppelte sogenannte Mental
Physio Training als Weiterentwicklung zur
Verfugung.

Info: juergen.woldt@doit-akademie.de
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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 zuriick,
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 978-3-033-06571-0

9 “783033 065710" >

Info: info@gotthard.tv



Sie suchen ein Gesundheitszentrum,
das lhnen sowohl ein Fitness-, als auch
ein therapeutisches Angebot bietet?

Dann heissen wir Sie in den Clubs der

K-GI‘OUp K-Group herzlich willkommen.

Fitness & Therapie lhr Partner fiir Fitness und Therapie.

BT T

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

@

FITWORK
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Emmenbriicke +41 41 260 45 05 Hedingen +41 44 760 06 06

ot

Itnesscenter
Lenzburg +41 62 891 15 82

% Ifessldeheitscenrer ég‘ésgw%l%

FITNESS | GESUNDHEIT

Egg +41 43 244 55 50 Menziken +41 62 77157 55 Lyss +41 32 385 12 51 Rombach +41 62 827 31 81

Als Kunde in einem K-Group Club haben Sie das Gastrecht
in allen Clubs (mit telefonischer Voranmeldung).

NG

K-Group

Fitness & Theraple




Immunoseneszenz

Wenn das Abwehrsystem nachlasst

Mit fortschreitendem Alter schwéacht sich der
Organismus und die physiologischen Funktionen
verlangsamen.

Der menschliche Alterungsprozess findet auf mehre-
ren Ebenen statt: Knochen, Gewebe und Organe sind
zunehmend davon betroffen. Die Alterung beeintrach-
tigt somit auch das Immunsystem, das die Aufgabe
hat, uns vor dem Angriff von "fremden oder dusseren
Feinden" zu schutzen: Keime, Bakterien, Viren, Pilze,
Parasiten, Krebszellen und transplantierte Organe und
Gewebe. Die Reaktion des Organismus auf externe
Bedrohungen wird nach und nach langsamer und inef-
fizienter.

Dieses Phanomen heisst "Immunoseneszenz", vom
Lateinischen "immunitas", Resistenz, Schutz, Unemp-
fanglichkeit und "senescere", altern, also das Alte-
rungsprozess der Immunzellen.

Die Rolle der T-Zellen

Die Immunoseneszenz ist verantwortlich fur die erhdhte
Anfélligkeit alterer Menschen fur Infektionskrankheiten und
Krebserkrankungen. Die unvollstdndige Funktion ihres
Immunsystems hangt im Wesentlichen mit der abnehmen-
den Funktion der sogenannten T-Zellen (T-Lymphozyten)
zusammen, die im Knochenmark entstehen und in der Thy-
musdrise (T) ausreifen. Diese werden mit der Zeit langsa-
mer und in geringerem Umfang produziert. Ihre immunolo-
gische Gedachtniskapazitat verschlechtert sich, wodurch
die Reaktion von alteren Menschen auf Infektionen schwer-
falliger und weniger effizient wird. Dieser Immunumbau fuhrt
u.a. dazu, dass neue Erreger wie Grippe oder andere Viren
schlecht erkannt und abgewehrt werden.

Auch das Verhaltnis der Immunzellen verdndert sich. Junge
sogenannte naive T-Zellen werden weniger produziert, daflr
gibt es mehr ausdifferenzierte T-Zellen, die auf bekannte
Erreger programmiert sind. Die Fahigkeit des menschlichen
Immunsystems auf neue Krankheitserreger zu reagieren,
hangt jedoch massgeblich von sogenannten naiven T-Zellen
ab. Im Blutbild kann man entnehmen, wie das Verhaltnis
zwischen naiven und ausdifferenzierten T-Zellen ist.

Je mehr naive T-Zellen desto besser die Inmunabwehr.

Die Gefahr der Pandemie

Seit Beginn der Coronavirus-Pandemie ist klar geworden,
dass die Uber 65-Jahrigen am meisten betroffen waren
(sind). Dies liegt nicht nur an der Komorbiditat, dem Vor-
liegen von Vorerkrankungen, sondern auch an der alters-
typischen Schwachung des Immunsystems. Dazu meint
Prof. Karsten Krliger, Leiter der Leistungsphysiologie und
Sporttherapie an der Justus-Liebig-Universitat Giessen:
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"Die Infektionshéufigkeit und die Infektionsverldufe sind
bei dlteren Menschen hdufig schlimmer oder sogar dra-
matischer. Das zeigt sich librigens auch in der Reaktion
des Kérpers auf eine Impfung. Wenn wir beispielsweise
einen Grippeimpfstoff einem &lteren Menschen ver-
abreichen, dann ist der weniger gut geschiitzt im Ver-
gleich zu einem jungen Menschen". Eine nachlassende
Immunabwehr erhdhe jedoch nicht nur die Anfalligkeit fur
Infekte, sie steigere auch das Risiko fur Herz- Kreislaufer-
krankungen und begunstige die Entstehung von Krebs. Wei-
ter seien auch Entziindungsph&nomene eng miteinander
verknUpft.

Das Verhaltnis zwischen Sport und Immunitat
Eine Studie der Universitat Giessen untersucht den Ein-
fluss von Sport auf eine bessere Immungesundheit im Alter.
Den Studienleiter Karsten Krliger interessiert, wie genau
die Immunabwehr durch Sport verbessert werden kann.
Korperlich aktive altere Menschen haben z.B. mehr T-Zellen
als ihre sitzenden Zeitgenossen. "Wir kénnen behaup-
ten, dass Bewegung, wenn sie mit der richtigen Inten-
sitdt durchgefiihrt wird, eine wertvolle Hilfe fiir unser
Immunsystem ist und folglich die Impfstoff-induzierte
Reaktion besser modulieren kann", so Prof. Krlger.

Die Gegenoffensive

Doch — das ist die gute Nachricht — dagegen kann man
(und sollte man) etwas tun. Mit Bewegung und Krafttrai-
ning kann man dagegen steuern. Prof. Krlger hat bereits
in mehreren Studien den protektiven Einfluss von Sport auf
eine bessere Immungesundheit im Alter aufzeigen kdnnen.
Menschen, die regelmassig kdrperlich aktiv sind, kénnen
den Alterungsprozess des Immunsystems leichter kompen-
sieren und verfligen Uber deutlich bessere Immunfunktio-
nen als Menschen, die sich kaum oder gar nicht bewegen.
Verschiedene Belastungstests geben Aufschluss auf die
korperliche Kondition einer alteren Person. So z.B. "ldsst
der Handkrafttest Rlickschiisse auf den muskuldren
Status der Probanden zu. Wir gehen davon aus, dass
ein verbesserter muskuldrer Status auch mit einer ver-
besserter Inmunabwehr verbunden ist", so Prof. Kriger.

Die sperzifischen Eigenschaften - Modus, Dauer und Intensi-
tat - von regelmassigem Training, die die grossten immunsti-
mulierenden Effekte hervorrufen, missen noch identifiziert
werden. Insgesamt hat korperliche Aktivitat eine potenzielle
préaventive Rolle, insbesondere fur die am meisten geféhrde-
ten Gruppen.

In seinen Untersuchungen stiitzte sich Prof. Kriiger auch
auf Prof. Bente Klarlund Pedersens Studien zu Myokinen.

DS
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GUAM schlankmachende Leggings

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

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

GUAM-Leggings Active

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

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

GUAM kurze Hose, fiir einen flachen Bauch

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

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

Cosmesan

Birmensdorferstrasse 24 - 8902 Urdorf - Tel. 044 735 17 71
info@cosmesan.ch -




News

Pflanzliche Produkte zunehmend beliebt
Coop: 2020 Ein Drittel mehr Neukunden

Der erste Plant Based Food Report
2021 der Schweiz, erstellt von Coop
in Zusammenarbeit mit dem L/NK,
zeigt, dass im Jahr 2020 so viel
pflanzenbasierte Ersatzprodukte
wie noch nie in ihren Laden verkauft
wurden. Wie die Online-Umfrage
sowie eine Auswertung der anony-
misierten Supercard-Verkaufsdaten
belegen, haben Uber 30 Prozent der
Kéauferlnnen von pflanzenbasierten
Ersatzprodukten zum ersten Mal
diesen Sortimentsbereich auspro-
biert. Besonders viele dieser Pro-
dukte wurden im Frihjahr 2020 bei
Coop gekauft. Der Anteil ist danach
leicht abgeflacht, aber deutlich Uber
dem Niveau der Vorjahre geblieben.

"Pflanzenbasiert" wird spontan
mit gesund, trendig und nach-
haltig assoziiert

Pflanzenbasierte Burger sind
ganz besonders im Trend

Laut Studie machen pflanzenba-
sierte Burger bei Coop bereits
mehr als einen Funftel des gesam-
ten Burger-Umsatzes aus, wéah-
rend der Anteil des veganen Pou-
let-Geschnetzelten im Vergleich
zum tierischen Original neun Pro-
zent betragt. Anscheinend will die
Schweiz klinftig mehr pflanzenba-
sierte Ersatzprodukte essen. Fir 57
Prozent der Befragten sind diese
veganen Produkte attraktiv, wobei
41 Prozent schétzen, dass sie in
Zukunft haufiger die pflanzlichen
Alternativen wahlen werden.

Ein umfassendes Sortiment

Das pflanzenbasierte Sortiment
umfasst folgende Produktgruppen:

Fleischalternativen wie Burger auf
Erbsenbasis Fischalternativen wie
Thunfisch ebenfalls aus Erbsen
Milchalternativen wie Hafer- und
Sojagetrank Joghurt und Quarkal-
ternativen wie Mandel- und Kokos-
joghurt Kéasealternativen wie Weich-
kase aus Cashew NUssen Eieralter-
nativen wie pflanzlicher Eiweiss aus
Susslupinenmehl Honigalternativen
wie Honig aus Léwenzahnbliten

Nur noch Freilandeier in der Migros

Die Migros hat nach eigenen Angaben
zur Forderung des Tierwohls samtliche
Eier aus Bodenhaltung aus dem Sorti-
ment genommen. Damit bietet sie seit
diesem Jahr ausschliesslich Eier aus
der tierfreundlichen Freilandhaltung an.
Bereits vor tUber 20 Jahren war sie die
erste grosse Schweizer Detailhéndlerin,
die keine Eier mehr aus Kéfighaltung
anbot.

Seit Ende 2020 samtlichen Legehen-
nen, die sehr aktive und neugierige

Tiere sind, wird der Zugang zur Weide
ermoglicht, was sich auf ihr Wohlbefin-
den positiv auswirkt. Geméass Umfra-

gen legen die Konsumentinnen und
Konsumenten bei den Eiern besonders
grossen Wert auf eine artgerechte Tier-
haltung.

Die Umstellung bedurfte einer langfris-
tigen Planung, die den Produzenten
gentgend Zeit einrdumte, inre Betriebe
entsprechend den Vorgaben zur Frei-
landhaltung anzupassen. Die Sortiment-
sumstellung erfolgte deshalb etappen-
weise nach Genossenschaft und war bis
Ende 2020 abgeschlossen.

Neuheit: Kichererbsen-Joghurt
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Drei neue Joghurt-Alternativen im
Migros-Kuhlregal ergédnzen das umfas-
sende pflanzliche Sortiment der Super-
marktkette, das bererits um die 700
vegetarisch und vegan zertifizierte Pro-
dukte enthalt.

Bei den neuen Produkten handelt es
sich weltweit um die erste Joghurt-
Alternative, die auf Kichererbsen setzt
und dem Original zum Verwechseln
nahekommt. Das neue pflanzliche
Joghurt hat dank dem Kichererbsen-
protein eine naturliche Cremigkeit und
punktet auch mit ihrem Nahrwertpro-
fil. Kichererbsen sind eine bedeutende
natdrliche Proteinquelle. Sie beinhalten
20 Gramm Protein pro 100 Gramm
und kommen seit 5’000 Jahren in der
menschlichen BNahrung vor.

Seit dem letzten Herbst gibt es die
neuen Joghurt-Alternativen in den Aro-
men Erdbeer, Vanille und Aprikose.




Uber Gliick und Ungliick des Alters
Die Kunst, alter zu werden
In diesem Buch kom-
men endlich &ltere
Menschen zum
Thema Alter selbst
zu Wort. FUnf betagte
Kunstler, Intellektu-
elle und Schriftsteller
berichten in glanzen-
den Essays vom Rin-
gen um die Wurde
des Alters, aber auch
vom besonderen
Glick des Alterwer-
dens.
Der Philosoph und
Publizist Hermann Libbe befasst sich
mit der Erfahrung der Zeit im Alter.
Der Kunsthistoriker Willibald Sauerlan-
der geht anhand von 18 Kunstwerken
dem ,Verschwinden des Alters“ nach.
Der Bildhauer und Maler Hubertus von
Pilgrim zeigt, wie Kunstler im Alter ihre
Kunst verdndern und warum das Altern
selbst eine Kunst ist. Der evangelische
Theologe Eberhard Jungel fragt nach
der Hoffnung fur alte — und sterbende
— Menschen. Die Schriftstellerin Gerlind
Reinshagen beschliesst mit einer wun-
derbaren Erzéhlung zur Wut im Alter den
Band.
Altere Menschen werden sich selbost mit
ihnren Gedanken wieder erkennen. Und
jungere Leser werden auf unterhaltsame
Weise angeregt, Uber das eigene Alter-
werden nachzudenken. Info: 163 Sei-
ten, ISBN 9783406597831.

Krankheit in Digitalen Spielen
Interdisziplindre Betrachtungen
Krankheit in digitalen Spielen hat viele
Facetten — egal ob psychisch oder
somatisch. lhre Darstellung fusst dabei
auf Prozessen, die gesellschaftliches
Wissen zu Krankheiten aufgreifen und
gemass der Eigenlogik digitaler Spiele
verandern. Asthetik, Narration und Spiel-
mechanik partizipieren so an Kampfen
um Deutungshoheiten zwischen der
Tradierung stigmatisierender Krankheits-

vorstellungen

einerseits und

selbstreflexivem

Empowerment

andererseits.

Die Beitrager-

Innen dieses

ersten Sam-

melbandes zum

Thema widmen

sich theore-

tischen, ana-

lytischen und

praktischen

Fragestellungen rund um die Bedeu-
tungsvielfalt von Krankheitskonstruktio-
nen in digitalen Spielen aus interdiszipli-
narer Perspektive.

466 Seiten, ISBN: 978-3-8376-5328-1.

RUNGGALI
Kinder brauchen Idole. Ein solches Idol
ist «<Runggali», der schneeweisse Blnd-
ner Gamsbock (den es notabene wirklich
gege-
ben hat).
Nicht
weil er
beson-
F‘%Y\_ lo idnteelrlf
unggali Cgent,
beson-
ders hibsch oder besonders reich ist
— er ist ein Idol, weil er den Kindern bei-
bringt, ihre eigenen Starken zu finden
und auch das Anderssein zu akzeptie-
ren. ISBN: 978-3-909210-09-1
(wvg@walserverein-gr.ch)

Alt genug, um gliicklich zu sein

Wie veréndert sich die Liebe im Alter?
Macht uns das Alter zu besseren Men-
schen? Stimmt es, dass wir Krisen mit
zunehmenden Jahren besser bewalti-
gen? Was kénnen die Jungen von den
Alten lernen? Und warum tut es auch
im Alter gut, mal etwas Verrlcktes zu
wagen? In 24 Streifziigen durch Wissen-
schaft und Philosophie erkunden Best-
sellerautor und Glicksforscher Florian

GEHT NICHT, GIBT'S NICHT!

PROCSEDIN

Wir sind lhr Partner fiir:

- Webdesign

- Fotografie

- Videoproduktion

- Mediendesign und Marketing

cdia Nachrichten

Langenscheidt

und André Schulz

die wichtigsten

Themen, die uns

auf dem Weg

ins Alter beglei-

ten, und fordern

manch Uberra-

schendes zutage.

Inspirierende

Erkenntnisse, die

dazu einladen, der

zweiten Lebens-

hélfte mit einer guten Portion Optimis-
mus zu begegnen — voller Freude auf
das, was uns erwartet!

ISBN: 978-3-641-25191-8

Sharon Stones neues Buch mit 63

Die blonde

Schoénheit,

die mit dem

Thriller-Klas-

siker Basic

Instinct zum

Superstar

aufstieg,

teilte ein

schwiles

Foto wvon

sich auf ihrer

Instagram-

Seite.
Das Foto zeigt den
1996 Oscar-nomi-
nierten Star, wie er
in einem knielangen
schwarzen Rock von
Dolce & Gabbana,
einem Bustier und
ellenbogenlangen
Handschuhen die
Sonne geniesst.
Natdlrlich erntete

Stones durchtrainierter Koérper und

Selbstvertrauen begeisterte Kritiken in

den sozialen Medien.

Das Hollywood-Star hat kirzlich ein

Buch verdffentlicht, The Beauty of Living

Twice, das ihr Leben und ihre Karriere

beschreibt.

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

Ein tabakfreies Europa bis 2040

Eine neue smoke-free-Generation

Tabakkonsum ist nach wie vor der gréss-
te Risikofaktor, bei dem Massnahmen er-
griffen werden kdénnen. Eine hohe Anzahl
aller Krebserkrankungen sind mit Tabak-
konsum als Risikofaktor verbunden.

Die EU will bis 2040 die tabakkonsumie-
rende Bevolkerung von heute 23 Prozent
stark reduzieren. Es wird keine leichte
Aufgabe, in nur 20 Jahren eine tabak-
freie Generation heranzuziehen.

Die in der EU geltende Gesetzgebung
soll daher geandert werden. Dabei will
man sich insbesondere auf die Besteue-
rung konzentrieren, die fur Brussel nach
wie vor die erfolgreichste Waffe zur Re-
duzierung des Konsums ist vor allem bei
jungen Menschen.

Laut Entwurf erwégt die Kommission,
die Empfehlung des Rates zu ,,rauch-
freien Umgebungen® wie dffentlichen
Platzen bis 2023 zu aktualisieren und
empfiehlt, ,dessen Geltungsbereich auf
neue Produkte wie E-Zigaretten und
Tabakerhitzer auszuweiten®.

Krankenversicherung, einfacher Zugang zur Psychotherapie

Im Mérz 2021 hat der
Bundesrat entschie-
den, dass Psycho-
therapeutinnen und
Psychotherapeu-
ten kinftig zulasten
der obligatorischen
Krankenpflegeversi-
cherung (OKP) selb-
standig tatig sein
kénnen. Es wird ein
Systemwechsel vor-
genommen vom heutigen Delegationsmodell, bei dem die Thera-
peuten unter arztlicher Aufsicht arbeiten, zum Anordnungsmodell,
bei dem der Arzt die Therapie anordnet.

Dadurch erhalten Menschen mit psychischen Problemen einfacher
und schneller Zugang zur Psychotherapie. Voraussetzung ist eine
entsprechende Qualifikation und eine Berufsaustibungsbewilligung
des Kantons.

Psychische Stérungen zahlen zu den haufigsten und am meis-
ten einschrédnkenden Krankheiten. Erhebungen und Schatzungen
belegen, dass im Laufe eines Jahres bei bis zu einem Drittel der
Schweizer Bevdlkerung eine psychische Krankheit eintritt, die in
den meisten Féllen behandelt werden sollte. Am haufigsten sind
Depressionen, Angststérungen und Suchterkrankungen.

Es wird aufgrund von Schatzungen davon ausgegangen, dass
heute privat bezahlte Leistungen im Umfang von rund 100 Millionen
Franken pro Jahr kiinftig Gber die OKP abgerechnet werden. Lang-
fristig wird die erwartete Mengenzunahme gegeniber heute zu
jahrlichen Mehrkosten von rund CHF 170 Mio. fiihren (BAG Zahlen).

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.
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 lhr personliches Interview mit JP Schupp in der Lange von ? Minuten.
In diesem Beitrag inbegriffen sind:

° Sie erhalten per WeTransfer die Aufzeichnung des Interviews. So kénnen Sie als Privatperson oder Uber lhre Firma das Inter-
view auf YouTube selber hochladen.
Das Interview wird zudem unter www.starkvital.tv u.a. auch Uber YouTube verdffentlicht.
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: info@starkvital.tvan.

Riickantwort innert 48 Stunden, um die Details zu besprechen.
NUR DIE MACHT DES WORTES KANN VERANDERUNGEN BRINGEN !
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Muskel-Organ Tabelle

Lerne die Muskel Organtabelle kennen!

Du wirst dein Training und dein Leben danach anderes betrachten.

Gratis Download:

https://bodysense.de/muskelorgan-zuordnungstabelle/

do it Akademie - Forschungs- und Bildungszentrum
Westring 303 - 44629 Herne - E-Mail: info@doit-akademie.de



tage

RISIKOGRUPPE
oder der

Am 11. Februar dieses Jahres habe ich das chronologi-
sche Alter von 65 erreicht. Diese Zahl, welches mein Alter
reprasentiert, ist lediglich eine Zahl auf dem Papier. Es
hat nicht das Geringste zu tun, wie ich mich fihle und
schon gar nichts mit meinem Gesundheitszustand.

Laut Bund und BAG aber gehore ich zu der Risikogruppe!
Frage mich welcher Risikogruppe, da ich seit Jahren keinen
Arzt benétigte und keine Medikamente zu mir nehme. Selbst
die so sehr geflrchteten Wechseljahre habe ich ohne die Ein-
nahme von Hormonen Uberstanden.

Dass dies nicht nur so hingeschrieben ist, denn Papier ist
bekanntlich geduldig, will ich den Beweis erbringen. Am 20.
Februar dieses Jahres nahm ich an der Virtuellen Internatio-
nalen Meisterschaft HYROX teil. Leider kdnnen diese Wett-
kdmpfe momentan nur auf diese Art und Weise durchgefuhrt
werden, was jedoch genauso fordernd ist.

Dieser Wettkampf wurde international durchgefuhrt und war
ziemlich streng. Drei vorgeschriebene Workouts mussten
genau an diesem einen Tag absolviert werden. Damit fur alle
das Gleiche galt, wurde die geforderte Leistung, sprich der
Inhalt der Workouts, erst am Freitag, um 17.00 Uhr bekannt-
gegeben.

Man musste die Workouts korrekt ausfiihren und damit es
auch gerecht zuging, wurde alles gefilmt, das Datum und
die Zeiten dokumentiert. Nach Absolvierung der Workouts
mussten diese auf die Plattform geladen werden - dies war
sogar mehr Herausforderung als die Workouts selbst. Eine
Jury kontrollierte all die Leistungen und erst nach bestandener
Kontrolle wurden die Ergebnisse am Leaderboard veroffent-
licht.

Die Workouts bestanden aus:

Workout 1:

3,2 Kilometer laufen, hier wurde die Zeit gemessen
Workout 2:

Hier konnte man Punkte sammeln.

Vorgegeben waren zwdlf Minuten und in dieser Zeit sollte man
folgendes ausflhren:

Auf einer Distanz von funf Metern zuerst 20 Mal Prone Sprints
(man beginnt mit der Brust am Boden hinter der Linie, kommt
hoch und sprintet auf die andere Seite. Dort wieder zu Boden
und dann zurtick - das 20 Mal.

Danach 50 Kniebeugen, wobei die Hufte immer unter die
Hohe der Knie gesenkt werden musste.

Danach kam wohl der «<Hammer», ndmlich zehn Léngen Broad
Jump Burpees, d.h. Liegestitz mit «Froschhipfer» bis zur
anderen Seite und dann wieder zurilick - eben zehnmal.

Sylvia Gattiker, Jahrgang 1956

MA Pravention und Gesundheits-
management, Schwerpunkte: BGM
(Betriebliches Gesundheitsmange-
ment) und Gesundheitsférderung im
Alter. Fachtherapeutin fur moderne
Orthomolekular Medizin und Medical
Wellness SFGU.
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CORONA WAHNSINN!

Blieb dann noch Zeit, waren 50 Sit-Ups gefragt, wobei man
mit den Handen jeweils den Boden berthren musste - sowohl
in der liegenden Position als auch in der aufgerichteten. Blieb
dann noch Zeit, waren zehn Langen Ausfallschritte nach vor-
warts gefragt.

Und wer noch Zeit Ubrig hatte, durfte nochmals Prone Sprints
machen, bis dass der Gong von zwolf Minuten ertdnte.

Ok, ich schaffte nur bis inklusive 25 Sit-Ups - der Kelch der
Ausfallschritte ging an mir vortber .

Workout 3:
Hier ging es um die Zeit.

Man begann mit 30 Hand Release Push Ups. Das sind Liege-
stltze, bei denen man in der unteren Position die Hande vom
Boden nimmt und dann wieder nach oben streckt.

Gefolgt von 60 (!) Burpees - diesmal halt nicht mit Froschhlip-
fern, sondern nur mit Streckspriingen, wobei die Hande Uber
den Kopf genommen wurden und sich dort berihrten. Das
geniale Dessert bzw. der Abschluss waren 90 Squat Jumps,
Kniebeugen mit Hiufte unter Kniehdhe und danach Sprung
nach oben.

Ja, das waren die drei Workouts. Ich habe es geschafft, meine
Altersklasse als alteste Teilnehmerin gewonnen und meine
Konkurrentin aus Amerika hinter mir gelassen. Doch selbst im
Klassement Overall, also Uber alle Altersklassen beginnend
mit 18 Jahren, war ich nicht die Letzte und habe andere Teil-
nehmerinnen geschlagen. Eigentlich war ich da recht stolz auf
mich, auch wenn ich manches noch hatte besser machen
kdnnen.

ABER JA! Ich gehére zur Risikogruppe! Das habe ich
ganz vergessen. Am besten gehoére ich isoliert, damit
ich mich nicht anstecke, zu Hause bleiben und ja nicht
Sport betreiben bzw. kein Muskeltraining. Denn Muskel-
training kénnte doch mein Immunsystem starken, meine
Koérperhaltung verbessern, meine Mobilitat und Aktivitat
erh6éhen, mir Spass machen und meine Psyche stérken!

Ausserdem erndhre ich mich gesund, zwar nicht vegetarisch
und auch nicht vegan, aber doch gesund mit viel Gemuse,
Frichte, Salat, Fleisch von glucklichen Tieren, da gilt ja
Qualitat vor Quantitat und ich nehme naturlich auch gutes
Omega-3 mit Polyphenolen, Mikron&hrstoffe und Fasern fir
meine Darmgesundheit zu mir.

Doch all das zahlt nicht. In dieser schrecklichen Pandemie
wird es bevorzugt bzw. man wird gezwungen, eine Maske zu
tragen. Es wird mit einer Impfung geworben (diese Impfung zu
ertragen), deren Evidenz noch gar nicht nachgewiesen ist und
obwohl man immer haufiger von Nebenwirkungen bis hin zum
Tode hért. Wir sollten zu Hause bleiben und ja nicht ein quali-
fiziertes Fitness- oder Trainingsstudio aufsuchen. Oh je, beim
Muskeltraining kénnte man sich ja anstecken - aber, dass man
beim Muskeltraining IL-6 (Interleukin 6) ausschlittet, welches
fur das Immunsystem ein guter Botenstoff ist, davon wird nicht
gesprochen.

Auch ist es untersagt, sich der Kultur und Kunst zu widmen,
welche uns vielleicht im Herz erfreuen kdnnten und sich so
optimal auf unsere Psyche auswirken.



Sylvia Gattiker macht auch mit 65 eine gute Figur, wahrend dem Wettkampf und am Abend an der Gala

Aber Hauptsache, dass ich mit 65 Jahren in der Risikogruppe
bin. Na dann kommt doch mal, lhr «Nicht-Risikogruppen», Ihr
Experten, die Uber uns bestimmen, und macht mit mir diese
drei Workouts.

Alter ist nur eine Zahl - ein aktiver, gesunder Lebens-
stil ignoriert dieses chronologische Alter.

Noch bis vor kurzem ging man davon aus, dass die Gesund-
heit massgeblich vom Verhalten und dem persdnlichen
Lebensstil der Menschen abhangig ist. Was halt uns Men-
schen gesund, diese Frage sollte ernsthaft gestellt werden,
wobei die Betonung auf gesund liegt und nicht auf l&nger am
Leben erhalten! Gesundheit ist eine ganzheitliche Angelegen-
heit und bedingt das komplexe Zusammenspiel zwischen
Menschen, Arbeit, Gesundheit, Umwelt und Krankheit.

Der Soziologieprofessor Aaron Antonovsky (1923 — 1994) ging
der Frage nach, was uns gesund halt. In einem seiner For-
schungsprojekte stellte er fest, dass 29 Prozent der in Kon-
zentrationslagern internierten Frauen, die den Holocaust Uber-
lebten, sich trotz der extremen Belastungen in einem guten
mentalen Zustand sahen. Der mentale Zustand ist sicherlich
auch ein Geheimnis fir Gesundheit. Der Mensch wird zwar
téglich mit vielen potenziellen gesundheitsgeféhrdeten EinflUs-
sen konfrontiert, kann aber durch seine Widerstandsressour-
cen Krankheiten vermeiden.

Antonovsky entwickelte das sogenannte saluto-
genetische Modell als Gegenpol zum pathogeneti-
schen Modell, das sich die Frage stellt:

Was macht mich krank?

Antonovsky geht vom gesundheitsorientierten Ansatz aus und dass Gesundheit nicht ein momentaner Zustand ist, sondern er spie-
gelt sich in einem stetigen Prozess zwischen den Polen vollkommener Gesundheit und extremer Krankheit bzw. dem Tod.

Stellen wir doch die beiden Modelle einmal gegeniiber:

SALUTOGENETISCHER ANSATZ

PATHOGENETISCHER ANSATZ

Was macht gesund?

Was macht krank?

Was hélt mich gesund?

Was macht mich krank?

Welche Widerstandsressourcen habe ich?

Welche Situationen machen krank?

Wie kann ich diese verbessern?

Welche Risikofaktoren gibt es?

Empfinde ich das Leben als sinnvoll?

Ich fUhle mich krank, wenn ....

Was bendtige ich, um gesund zu sein?

Was macht Menschen krank in der Umwelt?

Eine Aussage von Prof. Dr. Lothar Suhling:

«Nichts ist und war fiir den Menschen so faszinierend wie der Mensch selbst, wie seine kérperli-

che und seelische Beschaffenheit, seine physischen und psychischen Qualitaten.»

Fortsetzung Seite 46 >
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Galbriela Ghenzi

influs

Folge 2 einer mehrteiligen Serie

Wir sind immer noch bei der Frage,
die wir uns in Folge 1 gestellt haben:
Ist der menschliche Koérper in der
Lage, sich selber zu heilen?

Ein weiser Mensch sagte einmal: «Das
Leben an sich ist nicht gut, man muss
darauf reagieren, als wére es gut.»

Es geht darum, wie man sich selbst und
die Geschehnisse um sich herum wahr-
nimmt bzw. wie wir gelernt haben, uns
und alles, was sich ereignet, wahrzuneh-
men. Wenn wir also nicht glicklich oder
gestresst sind, sollten wir uns fragen:
«Was ist meine Konditionierung in
Bezug auf diese Situation?»

In dem Moment, wo wir das Licht der
Welt erblicken, bekommen wir eine Iden-
titét, einen Namen, eine Nationalitat, eine
Religion, ein Umfeld. Das alles ist eine
Fiktion, die uns sagen soll, wer oder was
wir sind. Wenn ein neuer Mensch gebo-
ren wird, ist fir ihn alles neu und gleich-
zeitig noch alles mdglich. Er fangt an, mit
all seinen Sinnen wahrzunehmen und zu
unterscheiden zwischen dem, was den
Menschen um ihn herum Freude macht
und dem, was ihnen Leid und Schmerz
bereitet. Er lernt zwischen freudiger Erre-
gung, Trauer und Wut zu unterscheiden.
Weil er abhéngig von seinem Umfeld ist
und Uberleben will, fangt er an sich so
zu verhalten, dass sein Uberleben gesi-
chert ist. So passt er sich an, fugt sich
ein und das bildet (s)eine Identitat. Dabei
spielen wir als Eltern, als Lehrer, als Kol-
legen, als Arbeitgeber, als Partner eine
wichtige Rolle, denn wir formen diesen
Menschen. Daraus kreiert sich ein Ich,

obwohl es gar kein Ich gibt und es ent-
steht eine Trennung zwischen dieser
Identitat und den anderen Identitaten.
Einige haben eine erfreuliche Konditi-
onierung, da sie geliebt und auf ihrem
Weg oft unterstitzt wurden.

Andere, die immer kritisiert, hinterfragt
und fur nicht gut befunden wurden,
haben eine schéadliche Konditionierung.
Diese «Programmierung» beeinflusst
einfach alles - wie wir die Welt erfahren,
wie wir sie sehen, wie wir uns flhlen,
unsere Biologie.

Wenn ein Kind viel Aufmerksamkeit, Zu-
neigung, Akzeptanz, Liebe und Freude
erfahrt, erzeugt dies eine gesunde Bio-
logie. Die Homd&ostase (Gleichgewicht)
kann leicht hergestellt werden.

Gabriela Ghenzi
Jahrgang 1965

Lebenslauf und

Kontaktaufnahme:
siehe
www.chivasun.ch

Info:
www.optilution.ch

Dieses Kind hat eine sogenannt «gesun-
de Natur». Anderseits, wenn dies fehlt,
erzeugt dies ein Gefuhl der Trennung,
der Angst, der Unsicherheit, woraus
dann Reaktionen wie Wut, Groll, Trauer,
Schuld, Scham usw. entstehen kénnen.
Diese Gefiihle wiederum kreieren eine
Resonanz. Aus einer solchen Reso-
nanz heraus erfahrt dieses Kind dann im
Aussen genau das, was es in sich tragt.

Wir haben hier also zwei Polaritaten,
auf der einen Seite Liebe und auf der
anderen Seite Angst.

Liebe ist, mit dem Leben verbunden
zu sein und Angst bedeutet, davon ge-
trennt zu sein. Dieses «getrennt sein»,
nicht mehr verbunden mit der Schop-
fung, gibt uns ein Geflihl von Unwohl-
sein, welches die Homd&ostase stort, den
Energiefluss im Kérper blockiert und zu
Schmerz und Leid und letztendlich zu
Krankheit filhrt. Als Baby reagieren wir
auf alles und merken sehr schnell, was
wir tun missen, damit die Menschen,
von denen wir abhangig sind, uns ge-
genUber gut gesinnt sind. Immer mehr
Krankheiten zeigen, dass die friihe Kon-
ditionierung, also friinkindliche Erfahrun-
gen bereits unser Immunsystem beein-
flussen und Traumata hinterlassen kann.
Wie wir aus dieser Endlosschleife aus-
brechen kénnen, werden wir in Folge
3 zusammen angehen. Ich freue mich
darauf, Ihnen mehr zu erzéhlen.

lhre, Gabriela Ghenzi

(Copyright Foto: Jeremy Bishop on Unsplash.com)

Fortsetzung folgt in STARKVITAL Nr. 19

DIE AUSBILDUNG FUR GESUNDHEITSINTERESSIERTE PERSONEN iiber 60 !

e Sie arbeiten gerne mit Menschen
e Sie bewegen sich gerne, sind aktiv
e Sie wollen ein Vorbild sein

e Sie sind fiir lebenslanges Lernen

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

Néchste Ausbildung ab HERBST 2021

JA
JA
JA
JA

Im 1. Trainingscenter fiir U60, in 4800 Zofingen www.vivo-training.ch

Anfragen/Anmeldung direkt an vivo-gattiker@bluewin.ch mailen.
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Copyright: www.cosmesan.ch

Echte Hilfe bei Cellulite!

Sofortige Resultate bereits nach den ersten Anwendungen.

COSMGSHN?( N

FUR IHR WOHLBEFINDEN

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

“Ich habe mein
Produkt gefunden!”

- Verminderung der Dellen
- Erhéhung der Elastizitat

- Verbesserung der
Mikrozirkulation

- Schoneres Hautbild

Ich will keine Orangenhaut!

Fir Oberschenkel, Hiifte, Bauch und Gesass.
Die Algenfango Classic Kurpackung besteht
aus zwei Produkten, die sich bei der Behand-
lung von Cellulite ideal erganzen.

Die kosmetische Anti-Cellulite-Wirkung von
GUAM-Algen ist seit tiner 30 Jahren bekannt.
Mehrere Applikationen stimulieren die Haut
und sorgen fiir eine pflegende und glattende
Wirkung.

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
WWwWw.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN



Muskeln - geben Bewegung und Power

Wenn man vom Abnehmen spricht, denken
wir sofort an Diaten, Hungerkuren, Schwit-
zen, aber niemals an Muskeln. Dabei sind
unsere Muskeln die gréssten Energiever-
schwender. Sie funktionieren nicht wie ein
Automotor, der im abgeschalteten Zustand
keinen Brennstoff mehr verbraucht. Nein,
unsere Muskeln arbeiten ein Leben lang Tag
und Nacht und mussen ununterbrochen mit
Energie versorgt werden, ansonsten sterben
sie ab. Flr den Stoffwechsel bedeutet dies
Arbeit rund um die Uhr. In Ruhe verbrennen
Muskeln fast doppelt so viel Energie wie Fett-
gewebe. Es ist deshalb von entscheidender
Bedeutung bei der Bekdmpfung des Uber-
gewichts, dass unsere Muskulatur (Energie-
verschwender) erhalten bleiben oder noch
besser vermehrt werden.

Ab dem 30. Lebensjahr beginnen sich die
Muskeln langsam aber stetig abzubauen
ca. funf Kilogramm pro Lebensdekade (10
Jahre). Dieser enorme Verlust an Energiever-
schwender verursacht einen Rickgang unse-
res Grundumsatzes (Energie, die ein Mensch
wahrend 24 Stunden zur Aufrechterhaltung
der lebensnotwendigen Systeme zwingend
braucht). Die einzige Moglichkeit den Grund-
umsatz zu bewahren oder sogar noch zu
erhdhen ist die Muskulatur aufzubauen und
zu erhalten. Dies gelingt uns nur mit inten-
sivem und regelméssigem sportlichem Trai-
ning. Wir verbrennen dadurch nicht nur mehr
Kalorien, sondern wir erhalten die Muskula-
tur oder bauen diese sogar noch auf. Fur die
Erhaltung und den Aufbau der Muskulatur
ist aber nur ein Training zur Muskelkréaftigung
wirklich effizient. Wenn man bedenkt, dass
ein Kilogramm Muskelgewebe in 24 Stunden
im Ruhezustand (schlafen, sitzen) ca. 70-100
Kalorien Energie verbraucht, sollte uns die
Erhaltung und Pflege dieser Verbrennungs-
ofen nicht gleichgtltig sein.

Fordere Deine Muskeln und
sie helfen, Dir Fett abzubauen!

Da die Entwicklung der Muskeln direkt mit
deren Gebrauch und Belastung zusammen-
hangen, ist es von entscheidender Bedeu-
tung, wie stark sie belastet werden. Ein unter-
schwelliger Reiz kann einen Muskel nicht
zum Wachstum stimulieren. Wenn wir also
bei unserer taglichen Arbeit nicht grossere

Roland Liischer

Jahrgang 1947

Viele Jahre Fitness-
clubbetreiber.

Heute:

Personal Trainer 60+
Info:
rolidor@me.com
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Lasten tragen mussen, werden sich auch
unsere Muskeln nicht mehr weiter entwickeln.
Eine alte griechische Sage erz&hlt von einem
Mann, der ein jung geborenes Kalb jeden
Tag hochgehoben hat. Da das Kalb immer
schwerer wurde, musste sich die Kraft des
Mannes auch kontinuierlich anpassen. Diese
alte Geschichte soll aussagen, dass der
Mensch die Fahigkeit von Natur aus besitzt,
sich wachsenden Belastungen anzupassen.
Um also Muskulatur zu Wachstum zu sti-
mulieren, braucht es einen genigend hohen
Reiz. Dieser kann nur mit Gewichten z.B.
Hanteln, Maschinen, die einen progressiven
Widerstand bieten, erreicht werden. aerobe
Aktivitaten wie Laufen, Walking, Radfahren,
Schwimmen, Aquafit oder auch Gerate fur
Herz- Kreislauftraining in Fitness-Clubs, sind
ausgezeichnet, um das Herz-Kreislauf Sys-
tem zu starken und ein paar Kalorien zu ver-
brennen, doch sie haben nicht annéhernd die
Wirksamkeit von Krafttraining.

Der Mythos der aeroben Sportarten

Seit der Jogging-Welle in den USA sind tau-
send ja abertausende von Blchern Uber den
Nutzen von aerobem Training geschrieben
worden. Viele Autoren haben sich ein golde-
nes Kalb damit verdient. Einer der gréssten
Autoren war der bekannte Astronauten Arzt
Kenneth Cooper, der auch den nach ihm
benannten Cooper Test (Zwolf-Minutenlauf)
erfunden hat. Die enorme Verbreitung des
aeroben Trainings war auch eine Meisterleis-
tung des Marketings. Diese phanomenale
Ausbreitung des aeroben Trainings hat auch
heute noch einen sehr hohen Stellenwert und
gilt noch bei vielen als die einzige und wirk-
samste Trainingsform in der Bekampfung des
Ubergewichts. Ware diese Form von Training
auch effizient genug, ware die Beké&mpfung
des Ubergewichts kein Thema mehr. Ich will
damit nicht behaupten, dass aerobes Training
keinen Einfluss auf die Fettreserven hat, aber
es ist wichtig zu wissen, dass sie bei weitem
nicht die beste Methode ist, um Fett zu verlie-
ren und vor allem seinen Kdrper zu verwan-
deln. Wenn man in einem Fitness-Club die
Leute beobachtet, die sich taglich auf den
Ausdauergeraten die Zeit abstrampeln oder
jene die fast keine Aerobic-Lektion verpas-
sen, klagen darlber, dass sie ihre Speckfal-
ten nicht loswerden. Diese Personen sieht
man selten an den Kraft-Trainingsgeraten,
denn sie sind immer noch der Ansicht, dass
nur strampeln und schwitzen, wenn mdglich
noch mit einem Buch oder einer Zeitung im
Fett-Verbrennungspuls das Figurenproblem
|6sen kann.

Heute ist eindeutig bewiesen, dass
Krafttraining die radikalste und
schnellste Methode ist, um dieses
Ziel zu erreichen.

Warum die Leute diese eindeutige Tatsache
immer noch ignorieren, liegt sicher immer
noch an der fehlenden Aufklarung sowie an
einem Uberfluss an entsprechender Litera-
tur. Zudem braucht Krafttraining ein bisschen
mehr Anstrengung, um erfolgreich zu sein.

Der dreifache Nutzen des
Krafttrainings

Unsere tagliche Energiebilanz ist abhangig
von unserem gesamten Stoffwechsel. Die-
ser setzt sich zusammen aus dem Grund-
umsatz (Energieverbrauch in Ruhe) und dem
Arbeitsumsatz (Energieverbrauch fur Arbeit,
Sport). Wenn man bedenkt, dass 75 Prozent
unseres gesamten Stoffwechselumsatzes
fUr den Grundumsatz gebraucht wird, sollte
eigentlich allen Menschen die Bedeutung
unserem grossten Stoffwechsel-Organs,
dem Muskel, bewusst sein. Denn dieser ver-
braucht bis zu 100 Kalorien pro Tag, ohne
dass sie sich bewegen. Es liegt also auf der
Hand, je niedriger der Grundumsatz lhres
Stoffwechsels ist, desto leichter nehmen Sie
zu. Da der Grundumsatz zur Hauptsache
von der Gesamtmenge der Muskeln eines
Menschen abhéangt, sind diese auch verant-
wortlich fir den héheren Stoffwechsel, dem
zufolge verbraucht er mehr Kalorien.

Wissenschaftliche Erkenntnisse

¢ Neuste wissenschaftliche Erkennt-
nisse bestéatigen, dass die Kraftigung
der Muskulatur fir den Abbau von Kér-
perfett wirksamer ist als ein Herz- und
Kreislauftraining. Der Grund dafir ist,
dass ein regelméassiges Muskeltraining
durch den Aufbau von Muskelgewebe
den Grundumsatz des Stoffwechsels
erhoéht.

e Sie verbrauchen wahrend des Trai-
nings viel Energie

e Sie verbrauchen nach dem Training
Energie, um die beanspruchte Musku-
latur zu regenerieren

e Die durch das Krafttraining erhéhte
Muskelmasse verbraucht mehr Energie
auch, wenn Sie nichts tun.

e Der Schliissel zum langfristigen Erfolg
im Kampf gegen das Ubergewicht
kann nur mit einer festen und straf-
fen Muskulatur erreicht werden! Dies
wird wiederum nur mit einem Muskel-
training mit progressivem Widerstand
erreicht!



Aktiv gegen das Altern mit Weitsicht und Aussicht

Von aussen betrachtet ist das Haus Weitsicht Bramboden ein bescheidenes Bauern-
haus. Schaut man genauer hin, entdeckt man grossartige Raumlichkeiten und Terrassen
mit atemberaubendem Ausblick. Diese lassen nicht nur das Herz héher schlagen, son-
dern bringen auch Kopf und Kérper auf Hochstleistung.

Ein besonders Haus
Der Saal Weitsicht bietet sich fur Feste
aller Art an. Er ist mit den modernsten
Geratschaften bzgl. Licht, Bild und Ton
eingerichtet. Der Saal eignet sich glei-
chermassen fUr Prasentationen, Vortrage
sowie Kunst und Kultur. Mit der wun-
derschénen Wallfahrtskirche St. Anto-
nius von Padua, welche sich unmittelbar
neben dem Seminarhotel befindet, wird
die Weitsicht Bramboden fur Hochzeiten
zu einem Geheimtipp.

Im Seminarraum Weitsicht werden Herz, Kopf, Gedanken und Gefuhle angeregt. Auf der Ster-

nen-Terrasse werden nebst den Seminarpausen auch ein Krafttraining im Freien mit extra
dafiir entwickelten Gerdten angebo-
ten. Auf Wunsch kann auch ein Personal
Training mit einem ausgebildeten Trainer
gebucht werden. Die Weitsicht-Terrasse
ist auch Tagestouristen und einheimi-
schen Gasten zuganglich.
Regionale gesunde Kuiche, mit WC und
Dusche ausgestaltete Zimmer und die
unverbaubare Aussicht runden das Ange-
bot ab.

Weiterbildung fiir (160
Zusammen mit dem HelfRecht, einem Per-
sonlichkeits- und Unternehmer-Planungs-
Spezialisten, wird eine einmalige horizon-
terweiternde und zukunftsorientierte Wei-
terbildung fUr Uber 60-jahrige Personen
angeboten.
Mit dem HelfRecht-Planungssystem und in
Zusammenarbeit mit der CSW-METHODE
© erhalten die Teilnehmenden eine lebens-
lange Betreuung bei Fragen zum System.
In vier Tagen werden mit Weitsicht neue Horizonte geplant und umgesetzt. Die Ziele werden
individuell erarbeitet und professionell begleitet, damit die Ziele kdrperlich, seelisch und geistig
erreichbar sind. Es wird scheinbar Unmdgliches méglich gemacht. Mit den Profis von HelfRecht
und dem Team der CSW-METHODE © erleben die Teiinehmenden, wie sich Muskelkraft bis
ans Lebensende erhalten und aufbauen ldsst, damit die eigens definierten Ziele erreicht
werden. Die beiden weiteren Standorte Connection Wolhusen und Schwimmbad Wolhusen
werden flir dieses Schulungs-System ebenfalls genutzt.
Dem Alter selbstbewusst entgegentreten
Fur die Ziel-Erreichung werden im Rahmen der CSW-METHODE hilfreiche Analysen durchge-
fUhrt. Diese umfassen Korper, Geist und Seele und haben einen wesentlichen Einfluss auf die
Beratung und Machbarkeit sowie in Bezug auf den Leistungsaufbau und -erhalt. Sarkopenie
und Dynapenie (Muskel- und Kraftabbau) werden thematisiert. Tatsache ist, dass — nicht nur
im Alter - die kérperliche Kraft das wichtigste Gut fiir Lebensqualitit und Selbststan-
digkeit ist. Die Abnahme der Kraft beginnt schon ab dem 17. bis 30. Lebensjahr. Bis zum 70.
Lebensjahr sind 50 Prozent der Muskulatur und iber 50 Prozent der Kraft verschwun-
den. Die Folgen sind katastrophal. Nebst abnehmender Bewegungsfreiheit treten Krankheiten
auf und die naturlichen Kdrperfunktionen verschlechtern sich. Die Pflege-Abhangigkeit nimmt
ihren Anfang bis zum Verlust der personlichen Entscheidungsfreiheit. Aktiv dagegen vorzu-
gehen, vermeidet unndtiges Leiden und steigert die Lebensqualitat. Im Nebeneffekt werden
Pflege- und Gesundheitskosten gespart.

Die Seminare und Angebote zu «CSW-METHODE 60 Plus» finden voraussichtlich
ab Herbst 2021 statt und werden baldmdglichst ausgeschrieben.

Info: www.weitsicht-bramboden.ch.
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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, gestitzt 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 Geheimniskramer den Dokumenten-
Zugang nicht mit Geldforderungen ver-
hindern kénnen, haben wir uns hinter den
Kulissen fiir eine Gebiihrenbefreiung ein-
gesetzt. Der Zugang zu Bundesakten soll
kiinftig grundséatzlich 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-
stutzt.

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

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

www.oeffentlichkeitsgesetz.ch

Der Vorstand des Vereins Offentlichkeitsgesetz.ch
Hansjiirg Zumstein, SRF, Co-Prasident

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, Geschéftsfihrer



geist

Die Angst vor dem
Alterwerden

Lange leben, aber nicht alt sein

Klar, "alt" sind immer die anderen. Dreissigjahrige be-
zeichnen Finfzigjahrige als alt, flr Flinfzigjéhrige sind
Sechzigjahrige alt, Sechzigjahrige fiihlen sich noch
nicht alt und verschieben das Alter auf 70 Jahre. Nie-
mand will sich als alt betrachten. Das Alter ist irgend-
wie Tabu, fir Frauen oft sogar ein gesellschaftliches
Geheimnis. Laut Statistik nehmen dennoch altere
Menschen einen immer wichtigeren Teil der Bevélke-
rung ein. Fur statistische Zwecke hat die UNO 65 Jahre
als Grenzwert angenommen.

"Man wird alt, wenn die Leute anfangen zu sagen,
dass man jung aussieht." Karl Dall, deutscher Komiker
(1941-2020)

Die Angst vor dem Altern ist
eine der haufigsten Angste,
unter denen die Menschen
leiden. Sie ist nicht nur eine
weibliche Besonderheit, da
sie den Mann ebenso wie die
Frau betrifft. Unsere heutige
jugendbesessene und leis-
tungsorientierte Kultur ver-
bindet generell mit dem Alter-
werden (Seneszenz) den Ver-
lust von Effizienz, Gesund-
heit, Attraktivitdt und sogar
von Liebe und Respekt. Alt
werden bedeutet auch Ruhe-
stand, also keine aktive Rolle mehr in der Arbeitswelt, psycho-
physische Abnahme (degenerative Erkrankungen), den eige-
nen Tod oder den von nahen und lieben Menschen vor Augen.
Hinzu kommt die Angst, unfahig zu werden, sein Leben alleine
zu bewaltigen und von anderen abhangig zu werden, eine
Last zu sein oder allein zu bleiben. Es sind Beflirchtungen an
fUr sich gerechtfertigt. Wenn aber die Stérung zwanghaft wird
und wenn die Angst sich wendet und anhaltend, abnormal und
irrational wird, handelt es sich um ein pathologischer Zustand.
Man spricht dann von "Gerascophobie". Der Fachbegriff ist
eine Kombination aus den griechischen Wortern geras (Alter)
und phobos (Angst). Menschen mit dieser Krankheit, die de-
pressiven Verstimmungen verursachen kann, sind grundlos
und Ubermassig vom Altern besessen.

"Die Jugend ist Ausdruck des Willens,
der Vorstellungskraft und der Geflihlsintensitdt." *

Die Reue fUr die vergangene Jugend ist nicht nur eine Frage
der Moderne. In den Werken des griechischen Dichters Mim-
nermos, der im 6. Jahrhundert v. Chr. lebte, war das Alter ein
zentrales Thema, fur das er Abneigung ausdriickte und von
dem er nur die negativen Aspekte hervorhob. Im Mittelalter
galt das Alter sogar als Verlust von Urteilsvermdgen und Hem-
mungen, die altere Menschen in die Kindheit zurlckflhren
wurden.

"Die Jugend kennzeichnet nicht einen Lebensabschnitt,
sondern eine Geisteshaltung." *

Das Altern ist eine weitere Herausforderung, der man sich
schliesslich stellen muss, will und hofft man, lange zu leben.
Langlebigkeit ist eine ganz neue Errungenschaft des mensch-
lichen Fortschritts. Krankheiten, die friiher ein vorzeitiges Le-
bensende verursachten, kdnnen jetzt behandelt und geheilt
werden. Einst hatten die Menschen das Glick, lange genug
zu leben, um ihre vierziger oder flinfziger Jahre zu erleben.
Heute leben wir langer als je zuvor, insbesondere in westlichen
Gesellschaften, dank verbesserter hygienischer Bedingungen,
medizinischem Fortschritt und materiellem Wohlstand. Doch
der moderne und (noch) aktive Mensch begegnet dem Alter
mit Ambivalenz und ist in vielen Fallen nicht bereit, sich passiv
hinzugeben.
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"Die Jahre zeichnen die Haut.
Ideale aufgeben aber zeichnet die Seele." *

Das Alter kann Belastungen mit sich bringen im Zusammen-
hang mit dem bisherigen und dem bevorstehenden Leben, das
sich dem Ende zuneigt. Dazu geht die Angst vor dem Altern
Hand in Hand mit der Angst vor dem Tod. Doch, im Gegen-
satz zu heute, als Europa noch im Entwicklungsriickstand war,
wurde die letzte Lebensphase als natUrlicher Prozess angese-
hen, der mit einer gewissen Resignation und einem Geflhl der
Unvermeidbarkeit angegangen wurde.

'Jung ist, wer noch staunen und sich begeistern kann." *

Die Forschung zur Lebensqualitat &lterer Menschen zeigt al-
lerdings ein anderes Bild als das gewohnliche Stereotyp und
widerspricht den dusteren Erwartungen. Von vielen Menschen
Uber 65 wird eine gute Zufriedenheit berichtet. Sie flhren meis-
tens ein aktives und anregendes Leben und geniessen dabei
ihre neu gewonnene Freizeit. Die Kinder sind erwachsen und
haben ein eigenes Leben. Der stressige Job ist Schnee von
gestern. Und der jungste Trend signalisiert, es ist immer noch
maglich, freiwillig einer (Teilzeit-) Beschaftigung nachzugehen.
Der heutige Kenntnisstand beweist, man kann den eigenen
Korper sorgfaltig pflegen und gezielt trainieren, die Spuren der
Zeit mildern und dabei das Erscheinungsbild verbessern. Das
dritte Alter kann eine aktive Lebensphase bleiben, wahrend
sich die damit verbundener Problematik oft in das vierte Alter
verlagert.

"Vorurteile, Zweifel, Befiirchtungen und
Hoffnungslosigkeit sind Feinde." *

Im Alter erntet der Einzelne das, was er zuvor geséat hat. Er
blickt zurlck auf seine Vergangenheit, um Bilanz dartber zu
ziehen, wie sehr es ihm gelungen ist, seine urspringlichen
Ziele zu erreichen. Wenn eine Person eine gute Basis fur ihr
Selbstwertgeflhl im Laufe der Jahre aufgebaut hat, kann sie
eine neue innere Ruhe geniessen. Dabei wird jedenfalls die
Frage nach dem Sinn des Lebens und des Lebens nach dem
Tod immer drangender.

"Ihr werdet jung bleiben,
solange Ihr aufnahmebereit bleibt." *

Wenn man ein gesundes Leben gefuhrt hat, ist der Grundstein
fur eine angenehme Zukunft gelegt. Vielleicht macht man sich
mehr Sorgen, seine Klarheit zu verlieren. Ein gewisser geistiger
und korperlicher Verfall ist ein unvermeidbarer Teil des natlr-
lichen Alterungsprozesses - jeder wird ihn irgendwann in ir-
gendeiner Weise durchlaufen. Doch, wenn wir an allen Fronten
flr uns selbst sorgen - Sport regelmassig treiben, Kraft trai-
nieren, richtig essen, Geld fir den Ruhestand gespart haben,
kontrollieren wir bereits, was wir kbnnen, um langfristig unsere
beste Existenz zu leben und den psychophysischen Abbau zu
verlangsamen oder ihn so lange wie moglich zu verschieben.
Die Nostalgie fur die vergangene Zeit hilft nicht, der Zukunft
ins Auge zu sehen. Besser ist es, nach vorne zu schauen und
gegebenenfalls eine "Erneuerung” umzusetzen, die Umgestal-
tung des Lebensstils und der Aktivitdten oder die Rhythmen
des Lebens bewusst neu zu kalibrieren. Angenehme tagliche
Gewohnheiten schaffen, haufig lachen, die Neugierde bewah-
ren und neue Eindriicke sammeln, offen bleiben fir Neues und
Unbekanntes. Und nicht zuletzt soziale Kompetenzen kultivie-
ren, die Nahe anderer Menschen suchen.

Das alles kann man ja trainieren, darauf kann man sich freuen.
DS

* Mark Aurel (Marcus Aurelius), rémischer Kaiser und Philosoph



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 : ) ) Matthias Sonja Ariel von Shiva Guruji
ayla Dr. med. Karl J. Probst Nancy Holten ‘et 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

Golden Globes
2 0 2 1

Ehrenpreis fur

Jane Fonda

Jane Fonda (83) ist eine Frau, die dank Training und chirur-
gischer Korrekturen, aus denen sie keinen Hehl macht, ewig
jung scheint. Schlank, elegant, fotogen, mit wunderschon
voller Mahne, hat sie sich nie damit begnugt, nur htbsch
auszuschauen.

Der Hollywood-Star ist einfach seinen rebellischen Instinkten
gefolgt. Im Laufe der Jahre hat Jane Fonda sich an zahlrei-
chen politischen und sozialen Kampagnen beteiligt, wobei
sie ihr offentliches Image ausgenutzt hat, um das Interesse
der Medien auf sich zu ziehen.

Eine Schauspielerin, die aus der Reihe tanzt
Jane Fondas fortlaufender Aktivismus steht immer wieder
im Rampenlicht. Als engagierte Frau hat sie nie gezdgert,
sich zu Themen wie Gerechtigkeit, Frieden, Gleichberechti-
gung und Klimakrise zu dussern. Schon frih in ihrer Karriere
sorgte sie mit ihrer Anti-Kriegs-Haltung fur Kontroversen,
demonstrierte gegen die israelische Besetzung der palasti-
nensischen Gebiete und sprach sich gegen den Irak-Krieg
aus. Eine ihrer letzten Kampagnen war jene im Jahr 2019, als
sie eine Reihe von Klima-Aktionsveranstaltungen in Washing-
ton DC startete und dabei mehrmals verhaftet wurde.

Im Februar dieses Jahres hat die Power-Frau bei den Golden
Globes eine Auszeichnung fUr ihr Lebenswerk erhalten.

Die Hollywood-Legende war aufgewdhlt, als sie horte,
dass sie fur den Preis ausgewahlt worden war: «Ich habe
tatsdchlich ein paar Trdnen vergossen», erklarte sie
gegenuber Variety, «ich war total liberrumpelt und sehr
bewegt.» Die Auszeichnung, die bereits an Entertainer wie
Oprah Winfrey, Jodie Foster, Meryl Streep und Tom Hanks
ging, wurdigt Jane Fondas Arbeit in Film und Fernsehen.
Von Klassikern bis hin zu ihrer aktuellen Netflix-Serie «Grace
& Frankie» hat ihre Karriere auf dem Bildschirm mehr als ein
halbes Jahrhundert umspannt.

Ganz in ihrem unverwechselbaren Stil nutzte sie bei der Ver-
leihung des Ehrenpreises die Gelegenheit vor dem grossen
Publikum und forderte Hollywood auf, sich starker fur mehr

Vielfalt einzusetzen.
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Schliesslich, meinte die kdmpferische Schauspielerin, sei
die Kunst schon immer nicht nur im Gleichschritt mit der
Geschichte, sondern habe auch den Weg vorgegeben.
Fitness-lkone

Die Gewinnerin unzéhliger Preise ist weitaus mehr als nur
eine erfolgreiche Schauspielerin, eine politische Aktivistin,
Feministin, Umweltschitzerin, zeitloses Fotomodell. Sie
ist auch ein internationaler Fitness-Guru, der einen eige-
nen Aerobic-Stil entwickelte. Mit dem Video «Jane Fonda’s
Workout» begann 1982 fUr die dreifache Mutter eine zweite
Karriere, die ihr einen planetarischen Erfolg brachte. Mit der
neuen Fitness-Welle wurde das Video zum meistverkauften
VHS aller Zeiten und war das erste von 22 solcher Produkti-
onen in den folgenden 13 Jahren, von denen insgesamt Uber
17 Millionen Exemplare verkauft wurden. Sie gilt als eine der
Personlichkeiten, die den Fitnesswahn unter den Babyboo-
mern, die sich damals dem mittleren Alter naherten, aus-
|6ste. Nach einer langeren Pause verdffentlichte die Aerobic-
Enthusiastin 2010 zwei neue Fitnessvideos auf DVD, die sich
an ein alteres Publikum richteten. Ihr Training sollte Frauen
helfen, starker und gesunder zu werden, wovon auch sie
letztlich profitierte. Heute macht sie Ubungen, «die sicherer
sind, wenn man é&lter ist», wie sie dem US-Magazin Healthy
Living vertraute. «Ich gehe viel zu Fuss, hebe leichtere
Gewichte, bewege mich langsamer. Aber bleibt in
Bewegung. Den Kérper aktiv zu halten ist absolut ent-

scheidend.»



Krankheit kann jeden treffen

Im Laufe der Jahre hatte Jane Fonda mit einigen gesundheit-
lichen Problemen zu kampfen, aber sie hat sich davon nicht
von ihrer Fitness abhalten lassen. «Ich habe eine Hiifte- und
eine Knie-Prothese und ich hatte eine Reihe von Riicken-
operationen, also bin ich jetzt sozusagen halb Metall und
halb bionisch. Ich habe Arthrose und in ein Auto ein- und
auszusteigen ist eine Herausforderung», sagte sie der Daily
Mail.

Wie viele andere Frauen hat die Aerobic-Begeisterte in der
Vergangenheit unter Essstdérungen gelitten, bevor sie durch
ihr Workout-Video berlhmt wurde, wie sie selbst angab. Sie
schreibt dem Training zu, es habe ihr geholfen, gestindere
Gewohnheiten zu erlangen, obwohl sie noch viele Jahre mit
Bulimie, die sie als Sucht bezeichnet, zu kdmpfen hatte. Heute
ernahrt sie sich bewusst («conscious eating»).

«Mit dem Alter wird man selbstbewusster»

Auch was die Spiritualitét betrifft, hat die 83-Jahrige einen Weg
der Innerlichkeit beschritten. Jane Fonda wuchs als Atheistin
auf, wandte sich aber in den friihen 2000er Jahren dem Chris-
tentum zu. Sie beschreibt inren Glauben als «ausserhalb der
etablierten Religion» mit einer eher feministischen Tendenz
und sieht Gott als etwas, das «in jedem von uns als Geist
(oder Seele) lebt».

Ruhestand ist auch mit 83 noch nicht in Sicht.

Es sei nicht daran zu denken, ihr politisches Engagement auf-
zugeben. Bald wird Jane Fonda wohl weiter auf die Barrikaden
gehen. Immerhin ist sie dafir noch stark genug.

Und dabei wird sie natiirlich blendend aussehen.

Nr.7 August/ September 2019 2. Jahrgang Schweiz CHF 2.-
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~ortsetzung

> Fortsetzung von Seite 37

Nun einmal die provokative Frage:

Wo werden die Beschaffenheit und die Qualitaten in der jet-
zigen Zeit beachtet oder miteinbezogen?. Wir werden allem
beraubt, was uns starkt, sowohl physisch als auch psychisch.
Muskeltraining (Myokine, IL-6), das nachweislich fur die
Gesundheit von grosser Bedeutung ist, wird verboten. Kultur
und Kunst, die unseren Geist und unsere Psyche erfreuen
und starken, werden verboten. Dafur stehen Maskentragen,
Isolation, Abstand halten, Verbreitung von Panik, Angstmache,
social distancing, Ruin von Existenzen, an der Tagesordnung.

Krafttraining in der richtigen Dosierung und gesunde Ernéh-
rung mit naturlicher (nicht chemischer!) Supplementen,
soziales Leben und Lebensfreude kdnnen die Gesundheit
erhalten, verbessern und chronischen Erkrankungen vorbeu-
gen. Es gibt evidenzbasierte Trainingsempfehlungen (ACSM,
2018; Chodzko-Zajko et al. 2009; Garber et al., 2011). Und wie ist
das mit den Covid-Impfungen, wo ist da der evidenzbasierte
Nachweis?

Warum setzt man nur darauf, ein Medikament zu entwickeln,
das den Virus totet? Warum bedenkt man nicht die antivi-
rale Pravention durch die Starkung der Abwehrleistung des
potentiellen Wirtes? Die Starkung des Immunsystems, des
Mikrobioms, der psychischen Leistungsféhigkeit wurde nie
diskutiert oder wurde nur von Wissenschaftler in die Schub-
lade der Verschworungstheoretiker gesteckt.

Es gibt Erkenntnisse, dass ein Selenmangel und ein Man-
gel des Hormons D3 einen schweren Verlauf der COVID-
19 Erkrankung begunstigen kénnen — dazu gibt es belegte
Daten von Schwererkrankten bzw. Verstorbenen. Warum
verabreicht man nicht Selen und D37 Und wenn Vitamin D3
(eigentlich ein Hormon), dann bitte auch den Logistiker K2.

Zahlenbeispiele:

e Jahrlich sterben auf der Welt rund 70 Millionen Menschen

e (CoV2 hat in 100 Tagen 350.000 Opfer gefordert, so viele
also, wie sonst an 1,5 Tagen sterben

e |n der gleichen Zeit sind etwas 200 000 Menschen an
multiresistenten Bakterien gestorben, davon in Deutsch-
land alleine 20 000 (https://www.tagesschau.de/
inland/infektionen-101.html).

¢ In den Anfangstagen der Corona-Pandemie sind ca. drei
Millionen Menschen auf der Welt verhungert.

Zu guter Letzt:

¢ Die zunehmend einseitig pathogenetisch-orientierte Sicht
hat ein Vermeidungs- und Beseitigungsverhalten gefoérdert,
welches nicht mehr rational und wissenschaftlich begrin-
det erscheint.

e Das Coronavirus hat unsere Gesellschaft bis zur Unkennt-
lichkeit verandert.

e Wir missen alles tun, um unsere demokratischen Freiheits-
rechte, unser soziales Leben, unsere Lust am Leben wieder
ZU gewinnen.

e Wir mussen einen wirtschaftlichen und gesellschaftlichen
Kollaps vermeiden.

e Man darf Menschen nicht einsperren, um einen Infektions-
schutz zu betreiben.

e \Wenn man Leute einsperrt oder isoliert, ist das flr ihre kor-
perliche und psychische Konstitution katastrophal.

e Man darf Altersgruppen nicht diskriminieren.

e Die Auswirkungen des hohen Panikniveaus, der Aus-
gangssperre, der Entzug des Zugangs zu sozialen Aktivi-
taten, Sport, Kunst und Kultur sind fir jedermann greifbar
— unsere Psyche leidet!

e Psychologen konstatieren eine Zunahme von Angststérun-
gen, Depressionen, Misstrauen und Aggressivitat.

Jedoch am Ende muss jeder Mensch fur sich selber entschei-
den, welchen Medien und Nachrichten er noch vertraut bzw.
vertrauen will. Jeder muss selber entscheiden, solange er noch
eigenstandig entscheiden kann. Unsere elementaren Grund-
rechte werden weiterhin konsequent eingeschrankt seitens der
Politik und nahezu kommt keine Gegenwehr der Bevolkerung.

Ich, zahle mich jedenfalls nicht zur Risikogruppe und ich werde
weiter den salutogenetischen Ansatz folgen. Ich werde Mus-
keltraining betreiben, mich gesund erndhren und dem sozialen
Leben folgen, denn ich liebe das Leben. Auch wenn in diesen
Tagen manchmal die Lebensfreude auf einem harten Prifstand
steht.

Sylvia Gattiker

MA Pravention & Gesundheitsmanagement
Therapeutin orthomolekulare Medizin
Inhaberin 1. Trainingscenter fiir U60
sylviagattiker@bluewin.ch

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

; erreichen Sie dies mit Freude.

g seit 1993

< med. Riicken-Center Therapie und Training ko’”f_’etent,

E Nuschelerstr. 45, 8001 Ziirich, Tel. 044 211 60 80 Persanlich,

info@rueckencenter.com, www.rueckencenter.com

Zentra|.
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Nicht nur die Medizin, sondern auch das natiirliche Heilen
finden in der Gesellschaft vermehrt Akzeptanz.

Der Schweizerische Verband fiir natlrliches Heilen, setzt

sich seit mehr als 35 Jahren als Non-Profit-Organisation fur |

Qualitatsrichtlinien und die Forderung der Akzeptanz und , --V, Q '-’ )
c‘L")A'\IT @ =S DIVE

Professionalitat im Bereich des nattirlichen Heilens ein.

Die Interessenorganisation etablierte eine dreiteilige Fach-
prifung; eine praktische Leistungspriifung fiir Therapeuten. !
Das Fachwissen des Kandidaten wird dabei ebenso tiber- 28. Juni | 23. Aug. | 22. Nov. 2021

prift wig seine ethische Grundeinstellung und die Behand- Erganzende Informationen, Anmeldung
lungsweise des Klienten. und Methodenverzeichnis: www.svnh.ch

Priifungsdaten 2021 fiir Therapeuten:

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

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

Einfache Anwendung
Kostengiinstig Sfr. 39.—plus 5.—Versand
100% biologisch abbaubar

O www.fasbh-gesundheit.com
A ) . .
P EIOR VAl Bei Bestellung mit dem CODE: STARKVITAL13 erhalten Sie Sfr. 10.- Nachlass!
ANTI-SCHNARCHBALLON SYSTEM VIVO Trainingscenter, Sylvia Gattiker, Bottensteinerstr. 4a, CH-4800 Zofingen, Tel. 062 745 18 00
Behorden raten  Wir sorgen fiir Durchblick und Transparenz
davon ab! im Land.
Unterstltze uns trotzdem e Fiir alle setzen wir Transparenzrechte durch.
und werde bei uns Mitglied. e Unsere Dienstleistungen sind kostenlos.
Ab 50 Franken bist du e Wir sind aber auf eure Unterstiitzung angewiesen.

Teil unserer Idee.
Jetzt Mitglied werden

oder spenden >>

Mitglied werden Spenden

[ fentichkeitsgesetz-

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

Grosste Laufschule fur Sportler,
Kinder und Patienten.

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

begleiten, coachen und motivieren wir dich.
Connection Wolhusen CONNECTION

Telefon +41 41490 40 40, connection-wolhusen.ch WOLHUSEN
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Nermer Kieser Kolumne

Physiologisch sinnvoll statt ,,wild“ trainieren

Ein Promi aus der Musikbranche erlau-
terte mir sein Gesundheitstraining:
Am Rudergerat rudern, rudern und
nochmals rudern. Trotzdem hatte er
Rickenbeschwerden. ,Und?“ fragte
ich, ,Was machen Sie fiir die andern
Muskeln, jene, die das Rudergerat
nicht trainiert?“ Dazu hatte er sich bis-
lang keine Gedanken gemacht.

So geht es vielen. Man ,verliebt” sich in
eine bestimmte sportliche Aktivitat und
hélt diese flir die Universallésung. So ein-
fach ist es leider nicht.

Muskulare Dysbalancen

Fast jede sportliche Aktivitéat betrifft und
kraftigt ganz bestimmte Muskelgruppen.
Andere, bei dieser Aktivitat nicht stark
geforderte Muskeln bleiben untrainiert.
Damit entsteht eine sogenannte mus-
kulare Dysbalance, ein Krankheitsbild,
das jedem Physiotherapeuten wohlbe-
kannt ist und durch das Corona-bedingte
Heimtraining rasche Verbreitung findet.

Unser Bewegungsapparat arbeitet nach
einem einfachen Prinzip:

Zug und Gegenzug, vergleichbar dem
Steuerruder eines Schiffes. Wenn Sie
mit einer Schaufel arbeiten, ist es vor
allem lhr Bizeps, der gefordert wird.
Sein Gegenspieler, der Trizeps, bleibt
nur wenig belastet. Damit entsteht ein
Krafteungleichgewicht, eben eine Dysba-
lance der Kréfte. Das Prinzip gilt fur den
ganzen Bewegungsapparat.

Muskulare Dysbalancen sind bei den
meisten Sportarten unvermeidlich, sind
sogar notwendig fUr Spitzenleistungen.
Und sie betreffen nicht nur die Muskeln,
sondern auch die Knochen. Ein Sport-
wissenschaftler meinte, dass muskuléare
Dysbalancen ,nattrlich“ seien. Nun ja,
so nattrlich wie Zahnstein, dessen Ent-
fernung durch die Dentalhygienikerin die
Lebensdauer der Z&dhne mehr als ver-
doppelt.

Ware mein ,Promi“ Kunde in einem pro-
fessionellen Studio, hatte er ein Trainings-
programm erhalten, das diesen Sachver-
halt ber(icksichtigt.

Werner Kieser
Jahrgang 1940

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe:
www.starkvital.ch

Werner Kieser

Legende:

Einseitige Beanspruchung veréndert nicht
nur die

Muskeln,

sondern

auch die

Knochen.

Die Ront-

genauf-

nahmen

lassen

unschwer

erkennen,

welcher

Arm der

Schlagrm

dieses Tennisspielers ist.

In Zukunft ist der Zugang zu Dokumenten der Verwaltung kostenlos

«Der Beschluss freut — auch weil wir uns lange dafir
eingesetzt haben: Mit 136 zu 54 zog der Nationalrat ein
Werkzeug der Willkiir aus dem Verkehr. Er entschied,
dass in Zukunft der Zugang zu Dokumenten der Verwal-
tung kostenlos sein soll.

Vergeblich bat Justizministerin Karin Keller-Sutter in der
Debatte Mitte Médrz noch um eine Hintertiire: Behérden
miussten in Ausnahmeféllen eine «dem Aufwand ange-
messene» Geblhr verlangen kénnen. Jahr fir Jahr wiir-
den mehr Zugangsgesuche eingehen - darunter auch
«sehr extensive».

Zum Gliick verwarf das Parlament den Vorschlag und
deckelte den Maximalbetrag, den Amter in Ausnahmefil-
len verlangen kénnen, bei 2000 Franken.

Bitte helfen Sie mit! «Frauen bringen
Kinder zum Leuchten»

Am «Tag des Lichts», dem 4. No- \e“‘
vember 2021, modchten wir 12‘000 \}&
kleine Kinder der 1. — 3. Klasse @&

mit lichtreflektierenden Stirn- Iy

bandern beschenken und
damit im Strassenverkehr bei
Dunkelheit sichtbar machen
und schitzen. Machen auch
Sie mit? Dann melden Sie

sich bitte an — unter

+41 52 723 37 00 oder unter
terzstiftung@kinder-leuchten.ch

3
S
x
3
3
E

[ +]
terz mm
Stiftung
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Verurteilt wurden dafiir Missbraduche, auf die Offent-
lichkeitsgesetz.ch immer wieder hingewiesen hat.
«Offensichtlich wurden von einigen Verwaltungsstellen
Gebliihren gezielt als Zugangshindernisse eingesetzt»,
kritisierte Kommissionssprecherin Samira Marti. Links
bis Rechts war sich im Rat einig: Fehltritte, wie sie sich
einzelne Behérden mit Zugangsge-

blihren geleistet haben, sind nicht

tolerierbar. An diesen Anspruch des

Parlaments muss sich die Verwal-

tung erinnern, wenn es ein ndchs-

tes Mal darum geht, schonungslos

Transparenz herzustellen».

Martin Stoll, Journalist, Geschéafts-

fuhrer www.Offentlichkeitsgesetz.ch

EAT WELL
&

keep moving

www.heartcheck.ch | fon 044 222 00 66



_eserBrief & KleinAnzeigen

LESERBRIEF ZEIT FUR EIN UMDENKEN IM GESUNDHEITSWESEN
Lieber Jean-Pierre

Habe Dein Editorial gelesen und verstehe Deinen Frust.

Meine Kollegin Dr. Heike Bischoff-Ferrari veroffentlicht regelméssig wis-
senschaftliche Artikel vor allem Uber Vitamin D Supplementierung und
Osteoporose. Sie hat jedoch bisher kaum oder Uberhaupt nie auf die
Bedeutung von Krafttraining fUr die Gesundheit unserer Knochen im Alter
hingewiesen. Sie sollte dringend mehr interdisziplinare Studien fordern aus
ihrem Millionentopf, um den Senioren Bewegung, Erndhrung, Sonne und
Schlaf schmackhaft zu machen fUr ein gesundes Altern, vor allem auch fir
ein gut funktionierendes Immunsystem, gerade jetzt von grosser Bedeu-
tung in dieser verzwickten Corona-Zeit. Die Impfung ist nicht die Lsung,
sondern ein gesunder Korper, frei von chronischen nicht Ubertragbaren
Krankheiten, welcher gefahrlichen Viren widerstehen kann. Gesunde Infi-
zierte haben ja kaum oder Uberhaupt keine Symptome.

Es ist hochste Zeit fur ein Umdenken, jeder von uns ist selber verant-
wortlich fur seine Gesundheit. Wir Menschen werden gesund geboren.
Die meisten leiden unter vorzeitigem Tod und vorzeitigen Gebrechen nur
aufgrund von personlichem Fehlverhalten und ungesundem Lebensstil.
Das Gesundheitswesen befindet sich heute an einer kritischen Kreuzung.
Die zugrunde liegende Philosophie des Gesundheitswesens auf der gan-
zen Welt muss endlich auf revolutiondre Weise reformiert werden. Der
krankheitsbedingte Ansatz in der Medizin ist nicht nur kostspielig, sondern
meistens auch wirkungslos.

Hoffe Dein StarkVital 60+ Magazin kann zu einem Umdenken beitragen.
Hoffen darf man immer...

Sonnige Grusse aus Bangkok.
Karl

Info: karl.neeser@gmail.com

Karl J. Neeser, Ph.D, geb. 1947, ist einer der fihrenden
Anti-Aging-Wissenschaftler der Schweiz, Gesundheits-
berater multinationaler Unternehmen, Key Speaker an
Kongressen weltweit und Autor von Lifestyle-Blichern
und wissenschaftlichen Arbeiten. Er ist Mitglied im Bei-
rat der Schweizerischen Gesellschaft fir Anti-Aging-
Medizin und Pravention (SSAAMP), Dozent an der Ame-
rican Academy of Anti-Aging Medicine (A4M) und Mit-
glied im Vorstand der Lifeboat Foundation, dem Welt-
klasse-Think Tank, der die kognitive Vielfalt unterstutzt,
wissenschaftliche Fortschritte férdert und gleichzeitig
der Menschheit zum Uberleben verhilft. Seit 20 Jahren
lebt er in Zurich und Bangkok, wo er seit 2004 Professor
an der Thailandischen Elite-Universitat Chulalongkorn
ist und Doktorarbeiten Uber chronisch nicht Ubertrag-
bare Krankheiten betreut.

Medienmitteilung:

12 Monate in der Corona-Krise - 6 Monate zwangsgeschlossen

Sehr geehrte Medienschaffende,

Der SFGV (Schweiz. Fitness- und Gesundheitscenter Verband) reagiert auf
die ungerechtfertigte und unverhéltnisméssige Schliessung der Fitness- und
Gesundheitscenter, welche die ganze Branche und die Existenz hunder-
ter KMU’s gefahrdet. Die Fallzahlen steigen weiter, obwohl die Fitness- und
Gesundheitscenter seit 4 Monaten zwangsgeschlossen sind. Also sind nicht
die geschlossenen Unternehmungen die Ursache. Die Hartefallzahlungen Uber
die Kantone sind ungentgend und kénnen den entstandenen Schaden nicht im
Ansatz decken. Der Arbeitgeber- und Branchenverband SFGV koordiniert und
finanziert eine Musterklage gegen die Schweizer Eidgenossenschaft. Die Klage
wurde eingereicht durch Prof. Dr. iur. Urs Saxer, Titularprofessor flr Staatsrecht
an der Uni Zurich.
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Das neue
sensorische Training

Erhéhe dein Energielevel
Dauerhaft.Stark.Du

® verbesserte Ergebnisse durch das Training
¢ \Von Top-Sportlern angwendet

¢ Von Krankenkassen zertifiziert

Entdecke die Quelle
deiner Kraft und die
Quelle deines
Wachstums

mit BodySense®

Vorteile fiir dein Training

® verbesserte Ergebnisse durch
das Training

e der Aufbau der biologischen
Substanz in unserem Korper,
die fiir unsere Bewegungsemp-
finden zustandig ist

® \erringerung der Trainingsver-
luste bei Pausen durch Krank-
heit oder Business

® Reduzierung von Verletzungs-
anfalligkeit

® Verbesserung der Denkleistun-
gen und der Stoffwechselorga-
nisation

: Lerne die Muskel-
: Organtabelle kennen.

: Du wirst dein
: Training
:danach

| anderes

: betrachten.

]
| 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, gegriindet 1982.
Buchautor, Kolumnist in den unterschied-
lichsten Fachzeitschriften, ausgezeichnet
mit dem Fitness Award flr ausserordentli-
che Leistung fiir die Fitnessbranche

Info: www.bodysense.de
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Gesundheitsférderung seit 1979 mit Top Ten Media AG

Das STARKVITAL 60+ Heft erscheint in der Schweiz.

Das STARKVITAL 60+ Heft erscheint 6-mal jahrlich in einer Auflage von ca. je 3’000 bis 25°000
Exemplaren und ist im Abonnement oder in vielen Clubs, Praxen, Residenzen und Heimen erhéltlich.

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” fir B gesetzt

www.qualicert.ch Abo-Preis (6x) Schweiz, Deutschland und Osterreich:

CHF 30.- inkl. Versand oder EURO 30.- (plus EUR 8.- Versand ex CH pro Ausgabe)
Inserentenverzeichnis - SV 18 Seite Abo fiir Trainings-Center, Praxen, Vereine, Heime, Firmen, Residenzen usw.
PelviPower - PonteMed AG 2.3 Ca. 40 Exemplare pro Ausgabe kénnen zur Verteilung fir nur 80.- pro Ausgabe bestellt werden.
Fimex Distribution AG 4 ISSN Nr: 1424-1609
Ratio AG 9 Druckerei: Ungarn
Shark Fitness Shop 11 Top Ten Media AG - MWST Nr. Schweiz: CHE-109.065.294
Cosmesan 12,15 Bankverbindung:
KKL-Fitness Connection-Laufschule 13,47 Schweiz fir CHF: UBS Locarno IBAN CH51 0024 6246 3361 7408 P *
New Spirit Forum 15 © 1979-2021 fiir Beitrage von TOP TEN MEDIA.
www.schmerztherapieschweiz.ch 17 Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck nur mit schriftlicher Genehmigung des Verlages.
med. Rucken-Center 18,46 Gerichtsstand: Sitz des Verlages.
Klang-Reise - Meditation 20-21 Haftung: Artikel, die mit Namen oder Initialen des Verfassers gekennzeichnet sind, stellen
Skillcourt 23 nicht unbedingt die Meinung der Redaktion dar. Fur unverlangte Manuskripte und Fotos wird
GSG-Academy - Buchhandel o5 keine Haftung Ubernommen. Generell wird jede Haftung abgelehnt. Durch Annahme von

Manuskripten und Fotomaterial erwirbt der Verlag exklusiv alle Rechte. Hohere Gewalt ent-

i - Cresuncsfisenien 2oy bindet den Verlag von der Lieferungspflicht. Ersatzanspriiche k&nnen in solchen Fallen nicht

SSAAMP Kongress 29 anerkannt werden.
GUAM Leggings - Cosmesan 30-31
ProMedia 33 ABONNEMENT: CHF 30.- fir 6 Ausgaben in Briefumschlag an Top Ten
Do it Akademie 35 Media AG senden (Quittung kommt) oder auf UBS Konto (siehe oben*)
Vivo Coach Ausbildung ab 60+ 38 o )
Kleininserate: Leserbriefe:
QUAM - Hilfe bei Cellulite 39 Einsenden an: Top Ten Media AG, Einsenden an: Top Ten Media AG,
Offentlichkeitsgesetz.ch - Verein 41,47 Via S. Gottardo 96, CH-6648 Minusio Via S. Gottardo 96, CH-6648 Minusio
Lebenskraft Messe Zrich 43 Preise der Kleininserate: NI o ol SRR ocaban!
SVNH Verein 47 bis 84 Buchstaben Euro 25.- CHF 25.-
bis 168 Buchstaben Euro 38 - CHF 38 Tel.+41 7940083 22 (Mo-Do 9-12 / 14-16 Uhr)
FlE Selna e e i bis 252 Buchstaben Euro 50.- CHF 50.-
Terz Stiftung 48 Chiffre: plus Euro 20.- CHF 20.-  Info:: www.toptenmedia.com
HeartCheck Gesundheitscenter 48
www.bodysense.de 49 Redaktionsschlussdaten 2021-2022 www.toptenmedia.com / Mediadaten
ABO Bestellformular 51 Ausgabe: Einsendeschluss fiir Redaktion: far Anzeigen: Erscheinungsdatum:
QualiCert CERTIFIED QUALITY 52 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
Messe & Event—Termine: Nr. 23, April/Mai 2022 22.01.22 12.02.2022 1. Woche Mérz 2022
Nr. 24, Juni/Juli 2022 19.03.22 09.04.2022 1. Woche Mai 2022
29. Mai 2021
SSAAMP Kongress Zrich Méchten Sie ein ,PERSONLICHES* TV Interview?
01. bis 04. Juli 2021 Jean-Pierre L. Schupp macht es moglich. Fiihren Sie mit dem Gesundheitsfach-
VEGAN Festival in Winterthur mann, Journalisten, Buchautor, Verleger und Herausgeber des Magazins StarkVital
02. bis 05. September 2021 60+ ein interessantes Interview, das ONLINE Uber YouTube ausgestrahlt wird.
Zrich VEGAN Festival im Hauptbahnhof Die DIGITALE Antwort: www.starkvital.tv
16. bis 19. September 2021 /
Lebenskraft Kongresshaus, Zirich \

19. bis 21. Oktober 2021

IFAS, Messe, Ziirich >

Internationale Messen:
09. bis 12. September 2021

SANA, Bologna, Italien
Senden Sie lhre Messetermine an:
info@toptenmedia.com PY I V

ONLINE-TV FUR EIGENVERANTWORTLICHE MENSCHEN AB 60
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Nr. 17 April / Mai 2021 4. Jahrgang Schweiz CHF 1.- Nr. 16 Februar/Marz 2021 4.Jahrgang Schweiz CHF 1.-

STARKVITAL HSTARKVITAL

DAS MAGAZIN FUR EIGENVERANTWORTLICHE MENSCHEN AB 60 DAS MAGAZIN FUR EIGENVERANTWORTLICHE MENSCHEN AB 60

www.starkvital.ch

STARK

YVONNE KELLER
Gesundheitsexpertin
setzt auf
PELVIPOWER™
Technologie

IMNMUNSYSTEM
©egen ANEST MR WISSEN

UEENANOGIYE:
DEMENZ ein 82dkitnessiainenin

internationales Thema

Meditation als kollektive Heilung

ge;
BINEISENIORENANEhWEhancentauideniORiseh

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. s iohnt sich!

Nur vernetzte Menschen konnen etwas BEWEGEN !

Es gibt zwei Zahlungsmadglichkeiten:

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 fir sechs Ausgaben eingehen, werden nattirlich registriert und Ende Jahr vom Treuhander einmal in einem ABO-Ge-
samtbetrag verbucht. Einzelne Banklberweisungen verursachen Kosten bei der Bank und dann nochmals beim Jahresabschluss vom Treuhander.

Bitte nicht vergessen, |hre 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. 14 Oktober / November 2020 3. Jahrgang Schweiz CHF 1.-

STARKVITAL

DAS MAGAZIN FUR EIGENVERANTWORTLICHE MENSCHEN AB 60

Nr. 12 Juni/Juli 2020 3.Jahrgang Schweiz CHF 1.- Nr. 11 April / Mai 2020 3. Jahrgang Schweiz CHF 1.-

STARKVITAL

DAS MAGAZIN FUR EIGENVERANTWORTLICHE MENSCHEN AB 60 DAS MAGAZIN FUR EIGENVERANTWORTLICHE MENSCHEN AB 60

www.starkvital.ch

Zilrchzr Uni-Studie

«STHOMGS I Alter Ist zum

SCHREDDERN

Jane Fonda
Wit Vollgas fir dzn

KLIMASCHUTZ

Mit 60 entlassen

Und jeizt?
Wissenschaft WAHLRECHT
ist nicht HEILIG! fiir Senioren

Bewegung urc
Ernfanrung sind
Carmen Dell’'Orefice

WERNER KIESER Supermodel mit 89 ULV&EWZQ iz beste Vladizin

Trainer-Ausbildung

ErfindernidesISHER 80 JAHRE JUNG Hans Koch LigeOlELDS) Zusieer ann Krank machen !
WasiSinchMMOKINE? pes ¢ o

Briickenbauer dasiWEIS d 20 Teren - -
— oiickenbauch Mary - 30 Jair= ai: - Vivo-Coach

STATT SKALPELL Parsonal Trainarin fiir Menschzn 20 80+



m. QualiCert
CERTIFIED QUALITY

QualiCert ist das fihrende Schweizer Prifinstitut
fur gesundheitsfordernde Bewegung und Training.

Normen und Anforderungen

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

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

e Fit[Safe] Norm flr hochste Sicherheit in Fitness- und Trainingscentern

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

e Digital[Fit] Norm fiir Fitness- und Trainingscenter

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

e Norm f(r sicheres Vibrationstraining

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

25 Jahre Erfahrung
* 30000 Uberpriifungen vor Ort
* 25 Jabre fiibrender Know-how-Trdger in Zertifizierung und Normung

QualiCert AG
Aepplistrasse 13 . CH-9008 St. Gallen

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