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dank einer Spotter-Funktion, auch entlasten, wenn Sie |hr Training mal nicht aus eigener Kraft beenden konnen.

Fragen Sie in Ihrem Fitnesscenter oder Ihrer Physiotherapie nach dem Biocircuit. @
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Uber 60 Jahre alt und immer noch stark und vital

Im Laufe meines Daseins habe ich begriffen,
dass man ein Magengeschwir nur vermeiden
kann, wenn man zeitlebens mit sich im Reinen
ist. Kommt eine Pandemie, gibt es Angst und
Stress im Volk. Die Bevolkerung teilt sich zwi-
schen Geimpften und Ungeimpften, als Folge
entstehen Spannungen dariber, welche Ent-
scheidung die richtige ist. Wie beim Fleisch-
konsum. Isst man Fleisch, schwimmt man mit
dem Strom. Wird man Vegetarier, muss man
sich mit den Fleischessern auf einer Seite und
mit den Veganern auf der anderen Seite he-
rumschlagen. Erndhrt man sich dann vegan,
gehort man auf einmal zu einer (noch) Aussen-
seitergruppe. Dabei hat man eine Entschei-
dung fur die eigene Gesundheit getroffen.

ERNAHRUNG IST MEDIZIN

Seit ich 14 Jahre alt bin, trainiere ich mit Han-
teln, d.h. seit 53 Jahren. Natirlich habe ich
auch noch andere Sportarten ausgeubt, aber
das Hantel- und somit Krafttraining hat mich
ein Leben lang begleitet. Heute trainiere ich
immer noch zwei bis dreimal die Woche kurz
(max. 20 Minuten) aber intensiv meine Mus-
keln von Kopf bis Fuss. Die Glicksgefihle (En-
dorphine) bekomme ich weiterhin nach jedem
Training und ich fuihle mich gesund und fit.

MUSKELTRAINING IST MEDIZIN

Vor einigen Wochen hat einer meiner drei er-
wachsenen Kinder — einer meiner Séhne ist
Athlet, Student und 22 Jahre jung — bei einem
Kurzbesuch zu Hause spontan vorgeschla-
gen "Papi, machen wir doch wieder einmal
Armdriicken.” Klar, wieso nicht. So habe ich
mich nur ganz kurz aufgewdrmt und los ging
es mit dem rechten Arm. Geflhlte 45 Sekun-
den konnte ich ihm standhalten, dann lag
mein Handricken auf dem Tisch. Nun der
linke Arm, da war ich schon immer starker
und diesmal lag sein Handrlcken nach ca.
geflhlten 45 Sekunden auf dem Tisch.

Arme ausschutteln, alles nochmals von vorne,
es wurde gewdurgt, gekdmpft, geschrien, als
ginge es um die Arm-Wrestling-Weltmeister-
schaft. Gleiches Resultat. Wir standen auf
und umarmten uns.

Mir ging spéater ein Licht auf. Wie viele 67-jah-
rige Mé&nner kbnnen mit einem dreimal jun-
geren kraftigen Sportler ohne Probleme auf
hdéchstem Niveau im Armdriicken bestehen,
ohne in Gefahr zu gehen, sich den Arm zu
brechen, das Ellenbogengelenk zu verletzen,
die Sehnen oder Faszien reissen zu lassen?
Ich hatte keinen Muskelkater oder andere Be-
schwerdem am nachsten Tag, obwohl Arm-
driicken, biomechanisch gesehen, flr den
Arm keine sinnvolle Ubung ist, da die Verlet-
zungsgefahr doch sehr gross sein kann. Aber
wer seine Muskeln trainiert, trainiert auch
seine Sehnen und Bander, dazu die Knochen.
Der ganze Korper wird starker, der aufrechte,
selbstsichere Gang und das Gleichgewicht
bleiben erhalten. Und zuletzt wird der Geist
indirekt auch mit einbezogen.

Auf diese einfache Weise kehrt die innere
Ruhe in jeden trainierten Kdérper, nach jedem
Muskeltraining ist man mit sich im Reinen.
Nach dem Armdricken mit meinem Sohn war
ich sogar hocherfreut.

Meine sportliche Erfahrung hat mich gelehrt,
das Handtuch werfen ist keine Option.

Also, trainieren Sie weiter, damit Sie mit 100+
immer noch sagen kénnen:

"Ich bin stark und vital".

Ihr
Jean-Pierre L. Schupp

Jean-Pierre Schupp
Jahrgang 1954

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

www.starkvital.ch
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«Wenn 1ch morgen sterbe,
kann 1ch sagen, 1ch hatte
ein gutes Leben.»

Werner Kieser
18. Oktober 1940 bis 19. Mai 2021



Nachruf fur Ph.D. Werner Kieser

Die Nachricht vom 20. Mai, dass der erst 80-jahrige
Werner Kieser einen Tag zuvor an Herzversagen gestorben
ist, schockierte mich sehr. Ich wollte ihn doch so gerne
noch im Jahr 2040, als 100-Jahriger auf seinem Motorrad
der Marke Ural fotografieren, wie er mit seiner geliebten
Frau Dr. med. Gabriela Kieser tber die Wiesen vor seinem
Feriendomizil in Li in Graubiinden herumfahrt.

Werner war ein uberzeugter Atheist. Wer mich kennt

weiss, ich bin ein berzeugter an Gott glaubender

Mensch. Natiirlich hatten Werner und ich tiber den "Sinn

des Lebens" diskutiert. Unsere Weltanschauungen tauschten wir stets schriftlich und tiefgriindig aus, aber
nie direkt. Der Respekt voreinander war zu gross, um personlich darliber zu reden. Werner und ich hatten
jedoch zwei Gemeinsamkeiten: Unser Blrgerort, Bergdietikon, sowie die Leidenschaft fiir das tberlebens-
wichtige Muskeltraining.

Werner wurde vom Nautilus Begrinder Arthur Jones sehr in Sachen Krafttraining beeinflusst. Durch das
wichtige Muskeltraining, das viel Hingabe verlangt, konnte Werner Kieser diese Disziplin in ein erfolgreiches
Geschaftskonzept umwandeln, in die weltweit bekannten KIESER TRAINING Center.

Dass er mit weit tiber 60 noch ein Studium der Philosophie begann und erfolgreich mit 70 den Master, wohl-
verstanden in englischer Sprache, absolvierte, ist nicht jedem bekannt. Mir zeigt dies, dass obwohl er ein
uberzeugter Atheist war, auch er zeitlebens nach dem Sinn des Menschseins auf Erden sowie nach Antwor-
ten auf die Grundfragen der menschlichen Existenz suchte.

Mit meiner Frau besuchten wir die Kiesers, Gabi und Werner, noch im letzten Sommer 2020 in Li im Val
Miustair und konnten in der StarkVital60+ Ausgabe Nr. 14 einen Bericht zu seinem 80sten Geburtstag mit
Interview abdrucken. Als offizieller Kolumnist des StarkVital60+ Magazins hat Werner immer wieder ausser-
ordentlich interessante Texte abgeliefert, den Letzten in der SV-Ausgabe Nr. 18.

In der Tat werden uns allen seine informativen Berichte fehlen. Werner Kieser war ein sehr gefragter "Opi-
nion-Leader". Viele Medienschaffende werden seine Texte sehr vermissen. Auch ich werde ihn als StarkVi-
tal60+ Kolumnisten immer in Ehren halten.

Unser Beileid sei hier nochmals an Gabi Kieser ausgesprochen, die nicht nur einen guten Ehemann verloren
hat, sondern auch eine grosse Personlichkeit, die man nicht alle Tage findet, und einen aktiven Mann, der
immer wieder an neuen Projekten herumtftelte, um die Menschheit durch das unentbehrliche Muskeltrai-
ning gesunder und fitter zu machen.

Lieber Werner, ich hoffe, dass ich dich einmal auf einer grossen schonen Wiese im Himmelreich Gottes wieder
treffen darf, und wiinsche allen Hinterbliebenen, dass sie im Jenseits ihre Lieben wieder treffen konnen.

Dein, noch hoffentlich (so Gott will) fiir einige Zeit auf Erden zurtickbleibender Freund.

Jean-Pierre
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r Kolumne

FOR EVER YOUNG - P.T.'s fur 60+ Menschen

Keine Spinnerei — wissenschaftliche Realitat!

Ein aktiver Lebensstil, Sport und Bewegung sind fir
den Korper lebensnotwendig. Dass Sport fit und munter
macht, ist eine Alltagsweisheit und doch ist es mehr. Eine
simple Lésung fir unterschiedliche Kérper der Menschen
und vielfaltigen Krankheiten. Dennoch leiden wir an Inak-
tivitat!

Jahrelang war die Devise, um gesund zu werden: SCHO-
NEN und Bettruhe! Inzwischen gibt es immer mehr Studien, in
denen nachgewiesen wird, dass Bewegung ungeahnte Heil-
krafte entfalten kann. Bewegung ist daher nicht nur Vorsorge
und Pravention, sondern auch Heilmittel. Es ist eine natlrliche
und kostenguinstige Therapie, die bei kompetenter Betreu-
ung jedem hilft. Doch ganz so einfach ist es auch nicht, denn
Sport, Bewegung, ein aktiver Lebensstil bendtigen die Mus-
kulatur.

Die Muskeln sind es, die diese gesundheitsférdernden
Effekte bewirken.

Mittlerweile hat die Wissenschaft bewiesen, dass regelmassi-
ges Muskeltraining nicht nur die Kraftreserven aufbaut, son-
dern Prozesse im Organismus beeinflusst, die den Korper
gesund halten und Krankheiten vorbeugen. Die Muskulatur ist
nicht nur Bodybuilding. Unsere Muskeln sind produktiv und
helfen uns Wachheit, Dynamik und Glick zu entwickeln. Au-
sserdem ist unser Ziel, Krankheiten wie Diabetes, Herzinfarkt,
Krebs auf Grund unserer Inaktivitat nicht entstehen zu lassen!
Warum benutzen wir dann nicht einfach unsere Muskulatur,
denn eine trainierte Muskulatur ist die Medizin, die uns vor
vielen Krankheiten schitzen kdnnte, die wir uns nicht win-
schen.

Wir kiimmern uns viel zu wenig um das grosste Organ
unseres Korpers - die Muskulatur.

Mit unserer benutzten Muskulatur erleben wir Momente,
welche Gluckshormone wie Serotonin produzieren, die Hor-
mone des Antriebs werden gesteigert. Die Muskeln lassen
unser Immunsystem erst so richtig funktionieren und so ganz
nebenbei frisst die Muskulatur lastiges Fett durch Verbren-
nung auf, macht uns schlanker, strafft unser Bindegewebe,
und stimuliert unsere Jugendhormone. Durch Muskeltraining
und Aktivitat wird auch die Medizin aktiviert, die ohne Neben-
wirkungen gegen Herzinfarkt, Alzheimer, Diabetes auf unseren
Korper einwirkt — aber man muss sie benutzen oder

«Use it or loose it».

Im Alter treten mehrheitlich gesundheitliche Probleme auf. Den
wichtigsten leistungsrelevanten Organ- und Funktionsveran-
derungen beim Alterwerden lassen sich drei Organsystemen
zuordnen. Dazu zéhlen das System des Herz-Kreislaufs und
der Atmung, des Bewegungsapparates, der neuromuskularen
Einheit (Zusammenspiel von Nerven und Muskeln. BACHL,
SCHWARZ, ZEIBIG 2006, Seite 19).

Den altersbedingten Kraftverlust und den Verlust der Muskel-
masse, auch als Sarkopenie bezeichnet, kann man direkt oder
indirekt viele gesundheitliche Probleme zuordnen, wie z.B.:

Sylvia Gattiker, Jahrgang 1956

MA Pravention und Gesundheits-
management, Schwerpunkte: BGM
(Betriebliches Gesundheitsmange-
ment) und Gesundheitsforderung im
Alter. Fachtherapeutin fur moderne
Orthomolekular Medizin und Medical
Wellness SFGU.
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e \erschlechterung der Haltung
e Erhdhung des Sturzrisikos
e Osteoporose
e Gelenkbeschwerden, Arthrose, rheumatische Arthritis
e Stoffwechselprobleme, Insulinresistenz, Diabetes |l
e Depressionen
e \erlust der Selbststandigkeit und Mobilitat
(fihrt zur Vereinsamung)
e Demenz / Alzheimer

Wir brauchen die Muskulatur, denn eine geringe Muskelmasse
und Muskelschwéche steht im starken Zusammenhang mit
Beeintrachtigung in der Mobilitét bei alteren Personen. Dieser
Zusammenhang besteht unabhéngig von chronischen Erkran-
kungen, Demenz, Depressionen und anderen sogenannten
charakteristischen Alterserkrankungen. Wobei darauf hin-
zuweisen sei, dass eigentlich kein kausaler Zusammen-
hang mit dem Alter und diesen Krankheiten besteht.
Diese sogenannten Alterskrankheiten hdngen in erster
Linie nicht mit dem Alter, sondern mit unserem Lebens-
stil zusammen.

Wird unsere Muskulatur benutzt, d.h. trainieren wir unsere
Muskulatur, lernen wir unsere Muskulatur kennen, was manch-
mal auch ein wenig weh tut, dann erzeugen wir wahre Wunder-
hormone. So ein wahres Wunderhormon heisst Interleukin-6
(IL-6). Es ist ein Botenstoff, der Botschaften von einer Immun-
zelle zur anderen tragt. Ohne IL-6 wlrde es keine Reaktion des
Immunsystems geben und somit keinen erfolgreichen Kampf
gegen Eindringlinge wie Bakterien, Viren oder Krebszellen.
Der Hintergrund jeder Erkrankung, aber auch des Alterns, sind
die Entzindungen in unserem Korper. Bei Entzindungen im
Korper kénnen wir zwei erhdhte Stoffe messen, das ist einer-
seits das IL-6 und andrerseits den Tumor-Nekrose-Faktor TNF.
Im angestrengten — aber nicht Uberangestrengten — Muskel
kann man viel IL.-6 nachweisen, aber nur wenig des schéadli-
chen TNF’s. Es ist also mdglich, unser Immunsystem stark zu
machen und da spielt die Muskulatur eine bedeutende Rolle.
Ein Zitat von Frau Professor Dr. B. Pedersen, Direktorin des
Kopenhagener Zentrums flr Entziindung und Stoffwechsel:
«Wir kénnen also unser Immunsystem vermehren, stark
machen, auf die Beine stellen und dabei spielt die Haupt-
rolle der Muskel.» \WWas mehrheitlich schon bekannt ist, ist die
Tatsache, dass Muskeltraining vor Bluthochdruck, Zucker- und
Herzkrankheiten schiutzt. Diese drei Erkrankungen hangen
fest mit unserem sogenannten Wohlstand zusammen.

Aber Muskeltraining schitzt uns auch vor Brust- und Darm-
krebs, Osteoporose, Depressionen, Demenz & Alzheimer. Die
Muskulatur stellt eine vollig unterschéatzte Kraft im Bereich
unseres Immunsystems dar. Ja, gerade in unserer jetzigen
Zeit ist ein starkes Immunsystem von grosser Bedeutung. Der
Muskel spielt dabei die Hauptrolle. Dieses Organ «Immunsys-
tem» haben wir griindlich unterschéatzt und dafur ist es wichtig,
unsere Muskulatur aus einem anderen Blickwinkel zu sehen,
denn unsere Muskulatur ist ausserst wertvoll. Ich personlich
liebe das Maximalkraft-Training mit der Generation 60+, 70+,
80+. Das Maximalkraft-Training verfolgt primar neuromuskula-
ren Anpassungen. Es zahlt zu den intensitatsorientierten Me-
thoden und verbessert die intramuskuldre Koordination. Dar-
unter versteht man das Zusammenspiel der Muskulatur. Durch
diese Trainingsmethode verfolgt man das Ziel, mdglichst viele
Muskelfasern eines Muskels bei der Kontraktion zur gleichen
Zeit zu aktivieren.

Da das Maximalkraft-Training sehr intensiv ist, ist auch die Wie-
derholungszahl sehr gering. In der Regel verwendet man dabei
eine Wiederholungszahl von funf bis acht Wiederholungen.



Diese geringe Wiederho-
lungszahl ist begrindet
dadurch, dass die Inten-
sitat sehr hoch ist. Daher
erfolgen auch die Anpas-
sungen in erster Linie auf
neuromuskuldrer Ebene
und nicht unbedingt auf
struktureller.
Das Maximalkraft-Trai-
ning fuhrt eigentlich ein
Schattendasein im Fit-
ness- und Gesundheits-
training. In diesem Be-
reich wird diese Art des
Trainings kaum einge-
setzt, da es einer erhoh-
ten Betreuungsaufmerk-
samkeit bedarf. Dabei ist
die Wirkungsweise ausserst effektiv und verfolgt eine hohe
praventive Wirkung, da die hohen mechanischen Spannungen
auf Bindegewebe und die passiven Strukturen des Bewe-
gungsapparates bei dieser Trainingsmethode optimal wirken.
Diese Trainingsreize kann man durch ein Training, welches
eher umfangorientiert ist, nicht erreichen. Doch genau diese
Art von Training, also das umfangorientierte Trainieren, wird
mehrheitlich bei Senioren angewendet. NatUrlich ist diese Art
von Training weniger betreuungsintensiv, doch trifft dann der
etwas provokative Ausdruck
«Wir schonen unsere Senioren zu Tode» auch zu.
Nicht Schonen, sondern Fordern ist mein Trainingsprinzip
fUr diese Altersgruppen und sollte auch das Trainingsprinzip
allgemein flr die altere Generation sein. Statt Schonhaltun-
gen und reine Alibi-Bewegungsiibungen stehen im Gegenteil
hdhere und schliesslich hohe Trainingswiderstande, ausrei-
chende Intensitdten und progressive Trainingssteigerungen
auf dem Programm. Diese Aussage und Ansicht vertritt auch
Gottlob (vergleiche GOTTLOB, 2009, S. 171). Durch diese Art
von Training kdnnen Alltagsbelastungen durch die Verbesse-
rung der Kraftentfaltung Uber die neuromuskularen Prozes-
se Bkonomischer bewadltigt werden. Heben und Tragen sind
solch intensive Belastungen und eine bessere Bewéltigung
dieser Tatigkeiten bringt eine hdhere Lebensqualitat mit sich.
Nachstehend nochmals eine Auflistung der Vorteile eines Ma-
ximalkrafttrainings nach GOTTLOB, 2009:

Verbesserter Schutz

Schnellere und kraftigere Bewegungen werden maglich
Knackigere Korperformen, attraktiveres Aussehen
Verstarkung der passiven Strukturen, wie z.B. Knorpel,
Bander, Sehnen, Knochen und Kapseln

Bessere Haltung und Wirbelsaulenentlastung

e Verbesserter Schutz und Leistungssteigerung bei &lteren
Menschen

Es steht ausser Diskussion, dass eine kraftige Muskulatur
viele positive Faktoren mit sich bringt und die Lebensqualitat
erhoht. Eine kraftigere Muskulatur bringt bessere Dampfungs-
eigenschaften mit sich, man kann gréssere aussere Kréfte
aufnehmen, der Gelenkschutz wird verbessert und man hat
die Fahigkeit, schneller zu reagieren und den Korper schneller
aus einer Gefahrenzone zu bringen. Die Muskulatur ist der
Motor unseres Lebens bzw. wie ein Titelthema der Zeitschrift
GEO vom 7. Juli 2009 lautete: «Muskeln sind die Motoren
des Lebens.» oder Bild oben von der GEO Ausgabe April
2021:

UNSERE KRAFTPAKETE "Muskeln machen
den Korper fit und stiarken dabei sogar Im-
munsystem, Knochen und Gehirn".

Aber an all die Bewegungsmuffeln und Suchenden nach Alter-
nativen — das korrekte und zielfiuhrende Muskeltraining kann
man eigentlich nur in Fitnesscenter ausflhren. Leider gibt es
zwei «Wehrmutstropfen», einerseits gelten wir nicht als system-
relevant und sind von Seite der Behorde schon bald vier Monate
geschlossen und zweitens werden Senioren bzw. diese Alters-
gruppen nicht optimal betreut.

Ja, flr einige ist der Gang in diese Institutionen (Trainingsstu-
dios) unangenehm und macht keinen Spass. Aber der Gang
muss auch keinen Spass machen, sondern das Ergebnis und
das bessere Lebensgefihl und hier beginnt er, der Kreislauf
— spUrt man die Verbesserung im taglichen Leben, dann geht
man gerne wieder zum Training. Wichtig ist jedoch, dass wir
durch Muskeltraining vermehrt positive Botenstoffe ausschit-
ten. Wer Muskulatur ansammelt, vermehrt seine Botenstoffe.
Diese Befehle durchpulsen den Kérper 24 Stunden am Tag. Ein
kraftiger Muskel sorgt daflir, dass Zucker und Fett auch dann
verschwinden, wenn wir mit der Zeitung auf dem Sofa liegen.
Zudem schrumpfen unsere Muskel je alter wir werden — ausser
man tut etwas dagegen.

Sarkopenie fihrt zum Muskelmasseverlust bei alteren Per-
sonen und somit zu Haltungs- und Bewegungsbeschwerden.
Aber es fuhrt auch zu Alzheimer, Herz-Kreislaufproblemen und
anderes. Alle wollen diese Krankheiten beheben, aber niemand
kiimmert sich dabei um unseren Muskel.

Ein weiteres Thema ist die Verbindung von Muskeltrai-
ning zu Alzheimer-Erkrankung. In einer Untersuchung in
Amerika wurde der Zusammenhang zwischen Alzheimer-Er-
krankungen und Abnahme von Magermasse untersucht. Es
wurde die Korperzusammensetzung verschiedener Personen
untersucht, von solchen in einem frihen Stadium von Alzheimer
und solchen ohne Demenz. Auch wurde der Zusammenhang
von Erkennen und dem Gehirnvolumen verglichen. Man kam
zum Schluss, dass der Verlust der Magermasse die Alzheimer-
Krankheit beschleunigt und mit damit die Denk- und Erkenntnis-
leistung.

Bereits Hippokrates, etwa 400 v. Chr., erkannte die Bedeutung
des Trainings und sein Zitat war: «Alle Teile des Kérpers, die
eine Funktion haben, werden sich gesund und wohl entwi-
ckeln und altern langsamer, sofern sie mit Mass gebraucht
und in Arbeiten geliibt werden, an die man gewohnt ist.
Wenn sie aber nicht benutzt werden und trdge sind, neigen
sie zu Krankheit, wachsen fehlerhaft und altern schnell.»
Aber auch schon bei den Rémern galt die Maxime «mens sana
in corpore sano» als Dualitat Geist und Korper.

Daher ist dem Training mit der Altersgruppe 60+ und élter ein
besonderes Augenmerk zu schenken. Jedoch geht es hier nicht
nur um das Training alleine, sondern um viel mehr noch. Das
Training mit dieser Altersgruppe im Speziellen, kann man mit
der Aufgabe eines Dirigenten vergleichen, der ein Orchester zu
flhren hat, das letztendlich als eine Einheit eine wunderschéne
und ansprechende Leistung prasentieren soll.

Der Dirigent muss das Gesamtziel kennen, aber auch jedes
einzelne Instrument, er muss hinhéren kdnnen, das Gehorte in-
terpretieren und dann in das grosse Ganze umsetzen.

So ist es wenn man als Trainer / Coach in diesen Altersgruppen
erfolgreich tatig sein will, auch hier muss man hinhdren kénnen
und auch die kleinen Téne und Zwischentdéne wahrnehmen.
Man muss sich ein Gesamtziel stecken mit kleinen Teilzielen.
Es ist notwendig die Gesamtheit aller Instrumente zu sehen und
zu formen. Dies ergibt dann sicherlich kein einseitiges Training,
sondern ein Zusammenspiel von Muskeltraining, Koordination,
Flexibilitat, Ausdauer, Ernédhrung. Aber auch der Aufbau und die
Vermittlung von Vertrauen ist gefragt. So wie der Dirigent die Ins-
trumente als Werkzeuge sieht, das Orchester leitet, die Einsétze
anzeigt und man ihm vertraut, sollte der Trainer die Werkzeuge
nutzen und das Vertrauen aufbauen kénnen, damit am Ende
eine héhere Lebensqualitat erreicht bzw. entstehen kann.
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aller Welt

2050 mehr Altere
im Verhaltnis zu Jungen

Die Menschen leben heute langer als je zuvor. Doch was fur
den Einzelnen ein Segen ist, kann flur die Gesellschaft eine
Herausforderung sein. Die Organisation fUr wirtschaftliche
Zusammenarbeit und Entwicklung (OECD), der die Schweiz
angehort, untersucht die Uberalterung der Bevélkerung und
die wachsenden Ungleichheiten, die sich Uber die Generatio-
nen hinweg entwickeln.

Die zZahl der é&lteren Nichterwerbstatigen, die von jedem
Erwerbstatigen unterstitzt werden mussen, konnte bis 2050
im OECD-Durchschnitt um etwa 40 Prozent zunehmen, wenn
nichts unternommen wird, um die bestehenden Arbeits- und
Ruhestandsmuster zu dndern. Dies wurde nicht nur den stei-
genden Lebensstandard bremsen, sondern auch einen enor-
men Druck auf die jingeren Generationen auslben, die die
Sozialsysteme finanzieren werden.

Die Projektionen zeigen: Im Jahr 2050 werden auf 100
Personen im erwerbsfahigen Alter 53 liber 65 Jahre alt
sein, im Jahr 2015 waren es noch 28.

Die Ungleichheiten bei den Renten haben von einer Gene-
ration zur n&chsten zugenommen, wobei der heutige Trend
zeigt, junge Menschen steigen in die Berufswelt viel spater
ein. Ferner werden jingere Generationen im Ruhestand einem
grésseren Risiko der Ungleichheit ausgesetzt sein als die heu-
tigen Rentner und die in den 1960er Jahren geborenen Per-
sonen.

Trotz l&ngerer Lebenserwartung ist jedoch in praktisch allen
OECD-Léandern der effektive Zeitpunkt, zu dem éltere Men-
schen aus dem Arbeitsmarkt ausscheiden, heute immer noch
friher als vor 30 Jahren. Dies wird durch eine Kombination

GEO
Magazins
Titelseite

Unsere Kraftpakete
Muskeln machen den
Korper fit, starken
dabei sogar Immun-
system, Knochen und
Gehirn.

April-Ausgabe, nur noch
online zu beziehen.

2020 positiv far

Die Alters- und Hinterlassenenversicherung AHV schloss das
Geschéftsjahr 2020 mit einem positiven Umlageergebnis in
Hohe von 579 Millionen Franken ab. Dank der vom Schweizer
Volk beschlossenen AHV-Zusatzfinanzierung (Volksabstim-
mung von Mai 2019) konnte der in den Vorjahren verzeichnete
Abwartstrend gestoppt werden.
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aus geringen Anreizen, im

Alter weiter zu arbeiten

erklart und der Zurtck-

haltung der Arbeitgeber,

altere Arbeitnehmer ein-

zustellen und zu halten.

Die heutigen alteren Men-

schen leben ausserdem

mit héherem Einkommen

und geringerem Armutsri-

siko als jungere Generati-

onen, die spater im Alter mit grésseren Ungleichheiten kon-
frontiert sein werden. Das Problem der Ungleichheit im Alter
ist in Schwellenlandern wie Brasilien, China und Indien sogar
noch akuter, da diese L&nder in einem relativ frihen Entwick-
lungsstadium mit einer raschen Alterung konfrontiert sind
sowie grossere gesundheitliche Ungleichheiten aufweisen als
die OECD-Lander und Uber ein weniger effektives soziales
Sicherheitsnetz verflgen.

Angesichts einer rasch alternden Bevélkerung fordert
die OECD die Regierungen auf, «<mehr und bessere
Beschdéftigungsmdéglichkeiten im Alter zu férdern, um
den Lebensstandard und die Nachhaltigkeit der éffentli-
chen Finanzen zu schiitzen».

Vor dem Hintergrund der gestiegenen Lebenserwartung
werden die Arbeitgeber eine gréssere Bereitschaft zeigen
mussen, altere Arbeitnehmer zu beschéaftigen, die in der Tat
immer noch das Potenzial hatten, inr Arbeitsleben zu verlan-
gern, um sich ein angemessenes Einkommen im Ruhestand
zu sichern. Gleichzeitig sollten altere Arbeitnehmer keinen
individuellen Nachteilen ausgesetzt sein, die sich negativ auf
eine Verlangerung der Erwerbstétigkeit auswirken kdnnten.

Trotz extremer Turbulenzen an den Finanzmarkten aufgrund
der COVID-19-Pandemie verzeichnete auch der AHV-Aus-
gleichsfonds mit 1,3 Milliarden Franken ein positives Anlage-
ergebnis. Dieses sei auf eine gute Performance zurlickzufih-
ren. Dazu kommen die Zinsen, welche die Invalidenversiche-
rung (IV) flr ihre Schuld gegentber der AHV bezahlte. Die
AHV erzielte unter dem Strich einen Gewinn von 1,9 Milliar-
den Franken.

Das erste vegane Krankenhaus der Welt
Das libanesische Hayek-Zentrum serviert als
erstes ausschliesslich pflanzliche Nahrung

Das private Hayek-Krankenhaus im Zentrum von Beirut ist
zu 100 Prozent vegan geworden - eine Weltneuheit. Das
Krankenhaus, das sich in Familienbesitz befindet, wird sei-

nen Patienten kein Fleisch und keine Milchprodukte mehr
servieren und stattdessen die Speisekarte durch eine Reihe
gesunder pflanzlicher Gerichte ersetzen, die sich an den vor-
handenen wissenschaftlichen Daten orientieren.



Parlament will Pflegeberuf aufwerten

Das Parlament hat im Marz 2021 einen indirekten Gegenvor-
schlag zur Pflege-Initiative abgeschlossen, um den Initianten
entgegen zu kommen. Ziel ist es, die Attraktivitat des Pflege-
berufes zu steigern und dem Gesundheitssystem gentigend
Pflegekréfte zur Verflgung zu stellen.

Pflegefachper-
sonen oder Mit-
arbeitende der
Spitex sollen
mehr Kompe-
tenzen erhalten.
Sie sollen kinf-
tig selber bei
den Kranken-
kassen Leistun-
gen abrechnen
kénnen. Zudem soll ihre Ausbildung vom Bund wahrend acht
Jahren mit 469 Millionen Franken finanziell unterstutzt werden.
Auch die Kantone sollen verpflichtet werden, sich an den Aus-
bildungskosten zu beteiligen.

Bis 2030 braucht es gemass des Berufsverbandes 65’000
zusétzliche Pflegende. Die Ausbildungszahlen seien aber viel
zu tief. Die Pflegenden missen aus ihrer Sicht wieder genug
Zeit fur die Pflege der Patienten haben. Zudem mussen sich
Arbeitsbedingungen und die Attraktivitdt des Berufes verbes-
sern, damit die Ausgebildeten im Beruf blieben.

Innovativ profiliert:
Neue Gesundheits-Matratze von elsa

Wenn wir Menschen schon rund einen Drittel unseres Lebens
verschlafen, dann am besten gleich richtig. Dies findet zumin-
dest die elsa Schweiz AG. Und entwickelte deshalb eine neue
Gesundheitsmatratze, die nicht nur dank des gewohnt hoch-
wertigen viskoelastischen Schaumstoffs besticht, sondern
vor allem auch durch eine neuartige, ergonomische 7-Zonen-
Profilierung. Info: www.elsaschweiz.ch

Nachrichten aus aller Welt

Pflegeheime: Kehrtwende erwiinscht

Die Schweizer Pflege-
heime leisten eine gute
Arbeit. Dies ist das
Resultat einer Umfrage
des Fachbereichs Pfle-
gewissenschaft der
Universitat Basel. Aber
es besteht entspre-
chend Handlungsbe-
darf beim Personal, damit die Qualitat erhalten bleibt.

Die Studie, die in den Jahren 2018 und 2019 durchgefihrt
wurde, also vor der Corona-Pandemie, verdeutlicht, dass
die Arbeitsressourcen knapp sind und immer knapper wer-
den, wahrend das Personal an seine Belastungsgrenzen
kommt. Aufgrund einer deutlich zunehmenden Rationierung
der Pflege werden manchmal aus Zeitknappheit individuelle
und Gruppenaktivitdten mit Bewohnenden oder die Korper-
pflege, Mund- und Zahnpflege weggelassen.

Mehr als ein Drittel des Pflege- und Betreuungspersonals
macht pro Woche mindestens 30 Minuten Uberzeit und
mehr als die Halfte des Pflegefachpersonals beschreibt eine
Zunahme von administrativen Arbeiten. Auch der Druck
nimmt zu: Energielosigkeit, Schlafstérungen und Gelenk-
oder Gliederschmerzen sind haufige Stérungen beim Per-
sonal.

Mit dem SPINEFITTER
dem Riicken etwas Gutes tun

Das Trainingsgerat SPINEFITTER ist eine Weiterentwicklung
des SISSEL SpineFit und dient der Verbesserung der Wir-
belsdulen- und Gelenkbeweglichkeit sowie dem L&sen von
Verspannungen, Schulter-Nackenschmerzen und Rucken-
schmerzen. Der SPINEFITTER ist dank Distributor MEDIDOR
nun auch offiziell in der Schweiz ab Lager lieferbar.

Info: www.medidor.ch

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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rtim Alter

Progressives dynamisches Krafttraining (DRT) ist
das wohl effektivste Mittel zur Prophylaxe und

Therapie der Sarkopenie des dlteren Menschen.

Vice versa ist die positive Wirkung
isolierten Krafttrainings auf die Osteo-
penie/Osteoporose bei Mannern
nicht gesichert. Ob und inwieweit
insbesondere altere Manner mit einer
Osteosarkopenie, also geringer Mus-
kel- und Knochenmasse, von einem
DRT profitieren kdnnen, ist Ziel der
vorliegenden FROST-Studie.

Methode

Dreiundvierzig Ménner 73-91 Jahre
alt mit Osteosarkopenie wurden ran-
domisiert einer Krafttrainings-(TG:
n=21) oder einer Kontrollgruppe (KG:
n=22) zugeordnet. Die TG fUhrte ein
progressives, periodisiertes Einsatz-
DRT an Geraten mit hoher Intensitat,
Anstrengung und variabler Bewe-
gungsgeschwindigkeit zweimal/
Woche durch (HIT-DRT), wahrend die
KG ihren Lebensstil beibehielt. Beide
Gruppen erhielten Protein-, Vitamin-
D und Kalzium. Studienendpunkte
waren die Knochendichte (integrale
BMD via QCT) an der Lendenwirbel-

Prof. Dr. Wolfgang Kemmler

Jahrgang 1964
ist Leiter des
Osteoporose-
Forschungs-
zentrums am
Institut fur
Medizinische
Physik der
Friedrich Alex-
ander Univer-
sitat Erlan-
gen-Nirnberg. Schwerpunkt seiner
Forschungstatigkeit sind klinische
Studien mit Schwerpunkt ,Sport,
korperliches Training, alternative
Trainingstechnologien und gesund-
heitliche Risikofaktoren. Daneben
beforschen Professor Dr. Kemmler
und seine Forschungsgruppe sehr
intensiv den Bereich ,Sport und alte-
rer Mensch® sowie die Optimierung
von Trainingsprotokollen im Breiten-
und gesundheitssportlichen Seg-
ment. Neben der Autorenschaft in
Uber 300 Fachartikeln ist Professor
Dr. Kemmler bei Uber 30 nationalen
und internationalen, medizinischen
und sportwissenschaftlich orientier-
ten Fachzeitschriften als Gutachter
tatig. Der Sport- und Trainingswis-
senschaftler ist als ambitionierter
Sportler besonders dem Rennrad-
sport verbunden.
Mail: wolfgang.kemmler@im
erlangen.de

.uni-

saule (LS) sowie der skeletale Muskel-
massenindex (SMI via DXA).

Ergebnis

Nach 12-monatiger Studiendauer
zeigten sich signifikante Unterschiede
(TG: 1,6£4,1% vs. KG: -2,5+4,3;
p<0,006) flir die BMD-LWS zwi-
schen den Gruppen. Parallel dazu
stieg der SMI in der EG signifikant
an (3,6+2,8%) und nahm in der KG
(-1,2+2,0%) signifikant ab (p<0,001).
Die Bindung an das Programm war
mit einer Anwesenheitsrate von Uber
95% und einer Aussteigerrate von
jeweils zwei Teilnehmern sehr hoch.
Verletzungen oder trainingsbedingte,
unerwunschte Nebeneffekte wurden
nicht beobachtet.

Schlussfolgerung
Zusammenfassend ist ein konsequent
Uberwachtes und sorgfaltig eingefthr-
tes HIT DRT Protokoll an

Geraten hocheffektiv, durchfuhrbar,
attraktiv und sicher und somit unein-
geschrankt geeignet, Sarkopenie und
Osteopenie/Osteoporose bei alteren
Méannern mit einer Osteosarkopenie
zu adressieren.

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

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

Kongresse.

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

Vermietung: Connection Wolhusen
Telefon +41 41490 40 40, connection-wolhusen.ch

¢

AUCH IM ALTER ATTRAKTIV
UND GLUCKLICH SEIN!

Cosmesan’

FUR IHR WOHLBEFINDEN

Besuchen Sie unseren Onlineshop!
WWw.cosmesan.ch

SICHER UND EINFACH ONLINE SHOPPEN
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THE IMMVENT

o Fachvortrage

DAT E o Eréffnung Showroom

+« Neuheiten

3.-4. September 2021, 10 - 17 Uhr, Kriens

Info: www.ratio.ch/iiivent/

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

STARTRAC: StairMaster- @NAUﬂLus. @scnvwnu escape ® m 80

CORE HEALTH & FITNESS

International

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



Ein neues Geschiatsmodell: der Polymedikations Check,
edel verpackt als ,quartare Pravention"

Pravention ist immer gut. Ausser sie
geht unter die Haut. Was leider gar
nicht so selten ist. Priméare Pravention
heisst eigentlich normalsprachlich ein-
fach vernunftig leben, um Arztbesuche
nach Moglichkeit zu vermeiden. Sie ist
billig und harmlos. Solange man seinem
gesunden Menschenverstand folgt statt
Expertenmeinungen.

Mit der sekundéren Pravention wird’s
schon schwieriger. Zu Zeiten der alten
Romer schlachtete der Haruspex, der
Eingeweideschauer, ein Tier und las aus
seinen Eingeweiden unsere Zukunft.
Heute werden wir innen und aussen
vermessen, unsere Korperflissigkeiten
werden analysiert, mit radiologischen
und andern Verfahren werden wir zu Bil-
dern, daraus lesen medizinische, oder
vielleicht eher medizinisch-pharmazeu-
tische Experten, unsere gesundheitliche
Zukunft. Das kdnnte auch harmlos sein,
wenn nicht jede Abweichung von Norm-
werten reflexartig eine Pharmakothe-
rapie zu Folge hatte. Diese Normwerte
werden von Experten immer weiter nach
unten korrigiert, sodass immer mehr Ge-
sunde zu behandlungsbedurftigen Pati-
enten werden. Ein bewéahrtes und sehr
lukratives Geschaft. Wir sollen nicht Me-
dikamente schlucken weil wir krank sind,
was oft schon fragwurdig genug ist. Wir
sollen Medikamente schlucken, damit
wir gesund bleiben. Was fur ein Unfug!

Die tertiare Pravention schliesslich
versucht, dem Erkrankten einen Ruck-
fall zu ersparen, also zum Beispiel dem
Herzinfarktpatienten einen neuen In-
farkt. Er wird nach der Rehabilitation Zeit
seines Lebens gewissenhaft einen Me-
dikamentencocktail schlucken im festen
Glauben, dass ihm ein zweiter Infarkt
erspart bleiben wird. Was hie und da
durchaus zutreffen kann, dank oder trotz
Medikation.

Nun kommen wir zum neuen Geschéfts-
modell: auf die sekundare und tertiare
Pravention folgt die quartédre Praven-
tion. Diese untersucht, ob beim Me-
dikamentencocktail des unwissenden
Patienten allenfalls Pharmaka sind, die
sich gegenseitig nicht vertragen, ob al-

Jiirg Kuoni
Dr. med.

Jahrgang 1945
Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv
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lenfalls gar zu viele Medikamente im
Cocktail sind, aber natlrlich auch, ob
nicht zu wenige Pillen verschrieben
worden sind.

Nun liegt es in der Natur der Sache,
dass mit zunehmendem Alter immer
mehr kleine Abweichungen vom Norm-
menschen gefunden werden, die laut
Experten medikamentds behandelt
werden mussen. So nehmen gegen
50% der Amerikaner Uber 65 Jahren
5 oder mehr Medikamente ein, das ist
,nhormal®. In der Schweiz sind, die Daten
stammen aus dem FIRE Projekt, 30 —
35% der 60-70 Jahrigen ,polymorbid*,
bei den 80 Jahrigen sind es 45 — 50%.
Das heisst, sie haben 4 oder mehr ,be-
handlungsbedurftige Krankheiten. Mit
andern Worten: sie schlucken taglich
vier oder eher noch mehr Medikamen-
te. Das kann ins Auge gehen. Laut einer
Untersuchung der renommierten Zeit-
schrift JAMA open (2021) starben in US
Spitalern von 1990 bis 2016 jahrlich rund
8000 Menschen an Nebenwirkungen
medizinischer Behandlungen (Falschbe-
handlungen nicht mitgezahit!), laut IOM
(Institute of Medicine) sind es deutlich
mehr. Uber 30% davon an Nebenwir-
kungen von Medikamenten. Am Rechts-
medizinischen Institut der Uni MUnchen
wurden 2013 bis 2015 Verstorbene aus
Alters- und Pflegeheimen obduziert,
dabei wurden auch chemisch-toxikolo-
gische Analysen durchgefihrt (,Rechts-
medizin“ 2021). Bei Uber 80% fanden
sich Risiken fur Arzneimittelinteraktio-
nen, am haufigsten von Psychopharma-
ka mit andern Wirkstoffen.

Nun, da ist der Polymedikations-Check
doch genau das Richtige? Polymedika-
tion kommt ja offensichtlich epidemisch
vor. Eine Google Suche nach Polymedi-
kation ergibt rund 20000 Treffer! (Und
das, wie gewodhnlich, in 0.6 oder so Se-
kunden).

Mit der medizinischen Suchmaschine
PubMed sind es sogar rund 22000 Treffer.

Hohe Zeit, etwas dagegen zu unterneh-
men! Nur, leider fast selbstverstandlich,
nicht das, was auf der Hand liegt: we-
niger verschreiben. James Le Fanu, der
britische Autor von ,, Too Many Pills, How
Too Much Medicine is Endangering Our
Health”, schrieb 2018 im British Medical
Journal den Artikel ,Mass medicalisation
is an iatrogenic catastrophe”. Es ist eine
medizinische Katastrophe, dass viel zu
viele Menschen viel zu viele Medikamen-
te verschrieben bekommen.

Weniger verschreiben ist, oder
besser ware doch die einfache und
offensichtliche Lésung. Doch diese
liegt nicht im Interesse des medizi-
nisch-pharmazeutischen Komplexes.
~Weniger verschreiben® tént nach we-
niger Umsatz, Polymedikations-Check
tont professionell. Sie beauftragen ihren
Apotheker ihre medizinischen Daten und
ihren Medikamentencocktail zu durch-
forsten nach Indikationen, Doppelver-
schreibungen, Interaktionen und Kon-
traindikationen. Und wie schon erwahnt
auch nach
,Unterbe-
handlun-
gen®. Viel-
leicht fehlt
doch ein

Medi-

kament

gegen

die Ne-

ben -

wirkung eines anderen? Das Ganze
selbstversténdlich gegen ein Honorar.
Pharmasuisse, der schweizerische Apo-
thekerverband, liefert den Apothekern
das dazu nétige Informations- und Pro-
motionsmaterial.

So wird der Polymedikations-Check
oder vornehmer die sogenannte quar-
tare Pravention zum neuen Geschafts-
modell, pardon zur neuen akademi-
schen Disziplin, vorlaufig noch aus dem
eigenen Portemonnaie zu finanzieren,
sicher bald auch krankenlassenpflichtig.
Der Apotheker schaut seinem Lieblings-
feind Arzt Uber die Schulter und kont-
rolliert, fUr ein kleines Honorar, dessen
Verschreibungen. Wird er sich mit dem
verschreibenden Arzt anlegen wollen?

Polymedikations-Check oder edler
quartare Pravention ist pseudowissen-
schaftlicher Unsinn.

Wir machen den Bock zum Géartner!



feiert 100 Jahre - 1921-2021

Das bekannte Schweizer Unternehmen Weleda, das Kos-
metika und pharmazeutische Produkte herstellt, feiert in
diesem Jahr sein hundertjdhriges erfolgreiches Bestehen.
Sein umfangreiches Sortiment umfasst ein Programm fir
die Gesichts- Kdrper- Hand- Fuss- und Sonnenpflege sowie
eine Linie fir Beschwerden verschiedener Art wie Tabletten,
Globuli, Salben und Sprays.

Die anthroposophische Inspiration
Angefangen hat alles mit einem Krankenhaus und einem
pharmazeutischen Labor, gegriindet von drei visionaren
Pionieren, einer Arztin, einem Philosophen und einem Apo-
theker. Das kulturelle Bezugsmodell ihrer Griinder ist die
Anthroposophie von Rudolf Steiner (1861-1925), eine eso-
terische Weltanschauung, die die Menschheit und ihre Ent-
wicklung spirituell und Ubersinnlich verstehen soll.

Rudolf Steiner,
Begriinder der Anthroposophie

Im selben Jahr erfolgte der Umzug nach Arlesheim (BL), wo
die Geschichte der heutigen Weleda AG begann. Von die-
sem Zeitpunkt an, lag der Schwerpunkt auf der Herstellung
pharmazeutischer Produkte und Naturkosmetik mit einem
ganzheitlichen Blick auf Mensch, Gesellschaft und Natur.
1928 wurde der Firmenname Weleda eingefuhrt, von der
germanischen Heilerin und Prophetin Veleda Ubernommen.
Rudolf Steiner gestaltete das Logo, das bis heute verwen-
det wird, persénlich.

100 Jahre auf Erfolgskurs

Nach einem Jahrhundert Wachstum und Nachhaltigkeit
feiert das Unternehmen einen wichtigen Meilenstein. Heute
ist Weleda einer der bekanntesten Anbieter der anthropo-
sophischen Medizin und der Weltmarktfihrer fur Naturkos-
metik. Die Basis ihrer Kosmetik sind Rohstoffe pflanzlichen
Ursprungs, Extrakte aus Heilpflanzen, die in biodynami-
schen Bauerngéarten oder auf Bauernhdfen mit langjéhri-
gen Partnerschaften wachsen. Das Motto "Im Einklang mit
Mensch und Natur" ist eine Einstellung, die seit der Unter-
nehmensgrindung gilt. Weleda ist Gber die Zeit sich selbst,
seinen Grindern und seinen Werten stets treu geblieben.

Die Anfange der Weleda

1921 wurde in der Schweiz das Klinische und Therapeuti-
sche Institut gedffnet, das die anthroposophische Medizin
fur kranke Patienten einsetzte. Hier wurde das erste Mis-
telpraparat fiir die Krebsbehandlung entwickelt, das heute

noch im Einsatz ist.

Die ersten anthroposophischen Arzneimittel, die urspring-
lich das Kerngeschéft ausmachten, wurden mit einem Kon-
zept entwickelt, das bis heute die Produktphilosophie von
Weleda pragt: Die Medizin soll entscheidende Impulse fur
die kérpereigenen Heilkrafte geben. Ganzheitlich formulierte
pharmazeutische Produkte kénnen den Koérper zur Selbst-

Derzeit sind international Uber 2'500 Vollzeitmitarbeiter
beschaftigt, davon rund 70 Prozent Frauen. Weleda Pro-
dukte werden in mehr als 50 Lander weltweit exportiert.
Unter den verschiedenen erhaltenen Auszeichnungen
erhielt Weleda AG im Jahr 2016 fliir das Projekt «Ethische
Beschaffung natiirlicher Rohstoffe» den Swiss Ethics
Award.

heilung anregen.

(O

In unserem kleinen und feinen finden
Sie vieles, womit Sie Ihren Alltag bereichern konnen.
Das meiste habe ich selber kreiert (oder ausgewahlt). steht

fiir die Verbindung und
Integration der beiden
polaren Krafte von Feuer
und Wasser.

Lucia Nirmala Schmidt

Yogalehrerin, Atemtherapeutin und Autorin.
Eine der Pionierinnen des modernen Yoga
im deutschsprachigen Europa.

Meine Musikempfehlung:

FlieBende
Musik und ein sanftes
Tempo, beeinflusst von
den Bewegungen der
Gezeiten Ebbe und Flut.

gefiihlvolle Musik, inspirierende Yoga-Ubungsfilme,
interessante Biicher, kuschelige Schals, Plakate mit
Gedichten oder kleine Magnete mit Worten, die Sie
schmunzeln, lachen, staunen und tief durchatmen
lassen. Ich wiinsche lhnen so viel Freude mit den
feinen Sachen, wie auch ich sie habe.

lhr Gutscheincode: vitalL50

Damit haben Sie 50% Rabatt
auf die oben genannten CD's.
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Das Waldbaden
Die besondere Rolle der Baume

Stress, Hektik, Verkehrstaus, Geldsorgen, Beziehungspro-
bleme, Pandemie, soziale Distanzierung... Wie kann man mit
der Reiziiberflutung umgehen, dem Stress des modernen
Lebens entkommen und neue Energie tanken? Indem man
einen Baum umarmt, zum Beispiel. In der Stille des Waldes,
umgeben von Baumen, ist es mdglich, auf eine sehr einfache
und direkte Weise den inneren Frieden zu suchen und zu fin-
den. Ubrigens, die Behandlung ist kostenlos.

Shinrin-Yoku aus dem Fernen Osten

Shinrin Yoku heisst die ferndstliche Tradition, auf Deutsch
«Baden in der Waldatmosphéare» oder kurz «Waldbaden». Es
ist eine Synthese zwischen Philosophie und Naturheilmethode,
die ihren Ursprung in den 1980er Jahren in Japan hat, wo inzwi-
schen 62 Gebiete zur Waldtherapie erklart wurden. Aber schon
frihere Studien um 1930, die an der Universitat von Chiba
durchgefuhrt wurden, belegten dessen positive Effekte. Mittler-
weile ist diese Art von Therapie in vielen Landern rund um den
Globus bekannt und praktiziert.

»Frieden findet man nur in den Wiéldern.“ (Michelangelo)

Waldbaden bedeutet das achtsame und absichtslose Eintau-
chen in die heilende Atmosphare des Waldes, bei dem man
bewusst die umgebende Natur mit allen Sinnen wahrnimmt,
die Dufte riecht, die Luft einatmet, die Farben bewundert, dem
Rascheln der Baume und dem Gesang der Vogel lauscht. Es
ist eine Art Zeremonie, die uns dazu veranlasst, loszulassen,
herunterzufahren, das hektische Tempo zu bremsen, uns Zeit zu
lassen, stehen zu bleiben, zu ruhen und rasten. In einem Wort:
Entschleunigung. Pl6tzlich sind wir in der Lage, die Gedanken
abzuschalten und nichts zu tun. Wir geniessen einfach alles rund
um uns herum in der Stille. Wir widmen uns der Meditation, den
Achtsamkeit- und Wahrnehmungsempfindungen.

Eine sanfte und kostenlose Therapie

Das Waldbaden hat sich in Japan zu einem regelrechten
Gesundeitsprogramm entwickelt, das gestressten Arbeitern und
Manager helfen sollte, einen Gang zurtickschalten. Im Land der
aufgehenden Sonne ist das Waldbaden seit Jahren eine von den
Gesundheitsbehorden anerkannte Stressbewaltigungsmethode.
Mittlerweile bieten japanische Universitaten sogar eine facharzt-
liche Spezialisierung in «Waldmedizin» an.

»Der Wald gehért zu den besten Tankstellen, wo man
seine Batterien wieder aufladen kann.” (Emst Fertl)
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Heute wird das Waldbaden international als "Forest Therapy"
bezeichnet, eine Ganzkorpererfahrung, mit der man die magi-
sche Kraft der Baume entdeckt. Es genugt, durch den Wald
zu schlendern um festzustellen, wie die Waldszenerie beruhigt.
Ein Spaziergang im Wald hilft dem Menschen, im gegenwar-
tigen Moment zu sein, mit sich selbst in Einklang zu kommen
und ein neues inneres Gleichgewicht aufzubauen. Die eigene
Lebenskraft wird bestarkt und Kraftreserven aufgefillt. Der Kon-
takt zur Natur schenkt ein Gefuhl der allgemeinen Ruhe, fordert
Gelassenheit und gute Laune und setzt dabei Kreativitat frei. Das
auftretende Wohlbefinden beschrankt sich nicht nur auf die psy-
chologische oder mentale Dimension, sondern hat auch echte
kdrperliche Wirkungen.

Pravention dank der Natur

Der Kontakt mit der Natur kann durchaus dazu beitragen, die
geistige und korperliche Gesundheit zu bewahren. Sich in der
Waldumwelt aufhalten kann ferner als Pravention fur Krankheiten
sowie psychische Stérungen wirken, die auf einen hektischen
Lebensstil zurtickzufuhren sind. Die Waldtherapie ist inzwischen
eine forschungsbasierte Praxis geworden, deren Erkenntnisse
sogar wissenschaftlich belegt sind. Waldbader senken den Blut-
druck und das Stresshormon Cortisol, bauen Aggressionen ab,
wirken sich positiv auf Depressionen, erhdhen die Anzahl und
Aktivitat der fUr unser Immunsystem so wichtigen Lymphozyten,
welche Krebs- oder Virus-infizierte Zellen erkennen und zerstd-
ren. Das GrUn der Baume soll ausserdem laut Farbpsychologie
die Nerven beruhigen.

»Erst im Wald kam alles zur Ruhe in mir, meine Seele
wurde ausgeglichen und voller Macht.” (Knut Hamsun)

Die bioaktiven Substanzen, darunter auch sogenannte Phy-
tonzide, die von Bdumen abgesondert werden, sind eine Art
natUrliches Insektizid: Sie dienen zur Abwehr des Waldes vor
Infektionen oder bestimmten Insektenschéadlingen. Da sie anti-
entztndliche Effekte und eine ahnliche Wirkung wie Antibiotika
haben, werden sie auch in der Naturheilkunde eingesetzt. Diese
Molekdle, die mehrere positive physiologische Funktionen auslo-
sen, werden priméar Uber die Lunge aufgenommen.

In diesem Zusammenhang ist u.a. die Organisation INFOM,
International Society of Nature and Forest Medicine, aktiv. Sie
setzt sich fur die Forschung im Bereich der Natur- und Waldme-
dizin ein und leistet einen Beitrag, um einen globalen Einfluss zu
erzeugen. DarUber hinaus organisiert INFOM regelméassig Sym-
posien zu diesem Thema in Japan.






PeviPowerAcademy

Die Magnetfeld-Therapie Teil 2

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

Interview 1

Yvonne Keller (YK): Claudia H. (CH),
Sie sind diesen Februar 2021 bei einer
Skitour mit dem Geséss auf einer Eis-
platte gelandet. Danach hatten Sie
starke Schmerzen beim Steissbein.
Die Chiropraktorin stellte einen Riss im
Steissbein fest und empfahl lhnen die
PelviPower Therapie gegen die Schmer-
zen. Was passierte nach der ersten Sit-
zung?

CH: Trotz einer hochdosierten Schmerz-
medikation hatte ich nach dem Unfall
grosse Schmerzen beim Sitzen. Deshalb
entschloss ich mich, es mit der Pelvi-
Power-Therapie zu versuchen, obwohl
diese ja auch sitzend stattfindet. Bereits
nach der ersten Sitzung hatte ich etwas
weniger Schmerzen in der Steissbeinre-
gion und auch der ganze untere Rlicken
war etwas entspannter.

YK: Wie lange dauerte eine Sitzung und
wie viele Sitzungen brauchte es? In wel-
chen Zeitabstéanden?

CH: Eine Sitzung dauerte jeweils 18
Minuten, ein bis zweimal wéchentlich.
Insgesamt besuchte ich zehn Sitzun-
gen, nach jeder Sitzung fiuhlte sich
meine Steissbein-Region lockerer an
und die Schmerzen wurden sofort er-
trdglich. Bereits nach der finften Sit-
zung konnte ich die Schmerz-Medika-
mente weglassen.

YK: Die Schmerzen bei Ihnen kamen
nicht auf Grund eines zu schwachen
Beckenbodens sondern wegen der ver-
spannten Muskulatur rund um das ver-
letzte Steissbein. Was fir ein Programm
hat bei Ihnen geholfen und mit welcher
Intensitat?

CH: Es wurde mir ein muskelentspan-
nendes Programm empfohlen, welches
eigentlich far Ménner mit verspanntem
Beckenboden ist. Dies in der niedrigsten
Intensitét half sehr gut.

YK: Wie haben Sie die Therapiesitzun-
gen auf dem PelviPower empfunden?
W(Urden Sie diese Therapieform weiter-
empfehlen?

CH: Die 20 Minuten auf dem Pelvi-
Power-Stuhl genoss ich jeweils als
kurze Auszeit vom Alltag. Handy und
Uhr mdssen wegen den Magnetfeldern
vorher abgelegt werden, so konnte ich
jeweils ohne Ablenkung entspannen.
Das sanfte Klopfen und Vibrieren, wel-
ches bis tief in die Kérpermitte spulrbar
ist, empfand ich nach kurzer Eingewéh-
nungszeit als angenehm. Auch dass ich
einfach passiv sein durfte und trotzdem
therapiert wurde, war fir mich in dieser
Zeit, in der ich viele Schmerzen hatte,
sehr wohltuend. Den PelviPower kann
ich sehr weiterempfehlen als Therapie
gegen Schmerzen.

Yvonne Keller

Jahrgang 1965

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.tv

Interview 2

YK: Frau Aigin S., Sie machen gerne
Sport, trainieren regelmassig, tanzen
und walken wochentlich. Sie leiden an
einer Belastungsinkontinenz. Wann
nehmen Sie diese wahr?

AS: Beim Tanzen und im Alltag spdre ich
meine Belastungsinkontinenz nur spo-
radisch, doch beim Walken — ich walke
regelméssig zwei Runden um den Tur-
lersee — da spdre ich meine Belastungs-
inkontinenz sehr. Ich musste nach jeder
Seeumrundung mein Wéscheschutz
wechseln.

YK: Was passierte nach dem Training
auf dem PelviPower?

AS: Es war wie ein Wunder, beim néchs-
ten Tlrlersee-Walk war mein Wasche-
schutz auch nach zwei Runden noch
fast trocken!

YK: Danke flr das Gespréach
Yvonne Keller
Geschaftsflhrerin

med. Riicken-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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Es betrifft auch
dich unter 65!

Volksinititive fiir eine 13. AHV-Rente
wurde am 28. Mai in Bern eingereicht.
Der Schweizerische Gewerkschafts-
bund will damit auch ein «besseres
Leben im Alter» garantieren. Uber
135’000 Unterschriften wurden einge-
reicht. Vor allem Menschen mit tiefem
oder mittlerem Einkommen waren um
eine 13. AVH einmal froh.

Was viele nicht wissen ist, dass man
auf AHV wiederum besteuert wird, d.h.
eigentlich bekommt man heute nicht
12x die AHV-Rente, sondern nur 11x.
Daher muss man dann einmal vor der
Wahlurne ein JA fir die 13. AHV Rente
einwerfen, damit man endlich auch 12x
die AHV-Rente Uberhaupt erhalt.

Copyright Foto Keystone/Peter Klaunzer

Weniger
Organspenden
im 2020

Zu den vielen Kollateralschaden, die
die Corona-Pandemie verursacht hat,
gehodren auch die negativen Auswir-
kungen auf die Organspendezahlen in
der Schweiz. Aufgrund der Zusatzbe-
lastung der Spitdler wurden ferner ein-
zelne Transplantationsprogramme zeit-
weise eingestellt.

Die Zahl der Organspenderlnnen in
unserem Land lag 2020 etwas tiefer
(-7%) als im Jahr zuvor, wahrend die
Organspenden durch Verstorbene
auch leicht zurlickgegangen sind (-11).
Letztes Jahr wurden 459 postmor-
tal gespendete Organe und 83 lebend
gespendete Organe transplantiert. Total
haben dadurch in der Schweiz 519 Emp-
fangerinnen eine Organspende erhalten.

Nachrichter

Durch den Rickgang auf der Spender-
seite im 2020 hat sich die Warteliste
verlangert, insbesondere fur die Pati-
entinnen und Patienten, die auf eine
Leber, Lunge oder ein Herz warteten
(Ende 2019 waren 1415 Personen auf ein
Organ angewiesen, Ende 2020 1457).
Von ihnen kam allerdings nur die Halfte
fur eine Transplantation in Betracht, die
andere aus gesundheitlichen Grinden
nicht. (BAG Zahlen)

Der Aktionsplan von Bund und Kanto-
nen «Mehr Organe fiir Transplantatio-
nen» geht per Ende dieses Jahres aus.
Das erklarte Ziel ist es, die Spenderate
zu steigern. In diesem Zusammenhang
dient die entsprechende Spendekarte
dazu, den eigenen Willen zu dussern
- FUR oder GEGEN die Entnahme von
Organen, Geweben und Zellen zum
Zweck der Transplantation.

Wer sich fur eine Organspende entschie-
den hat, sollte seine Absicht immer auch
seinen Angehdrigen mitteilen. Denn sie
sind es, die im Ernstfall angefragt wer-
den und ihre Zustimmung geben mus-
sen. Somit gilt hier das Motto: Rede
liber Organspende. Deinen Liebsten
zuliebe!

Sichere dir das Buch < MIND over MATTER»

von Francois Gay mit einer persénlichen Widmung.

Jetzt bestellen: francois.gay@bluemail.ch -

In diesem Buch geht es darum, das eigene Potenzial
zu entfesseln und die Traume zu leben, egal, was
deine Leidenschaft oder dein Ziel ist. Traue dich, dei-
nen eigenen Weg zu gehen, verliere nie den Fokus
und gib nie auf! Es gibt keine Grenzen, wenn du an
dich glaubst und bereit bist, hart dafiir zu arbeiten!

Das Buch ist mit Bildern aus meinem Leben illustriert und

in englischer Sprache.

Preis: CHF 34.90 exkl. Versandkosten

079 457 12 25 (SMS oder WhatsApp-Nachricht)
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Dritter Tel der dreiteligen Kolumne

Meditation

und kollektive Heilung

Erleben, dass wir Teil des Ganzen sind

Meditation ist eine individuelle,
ganz personliche Verbindung
mit der inneren Quelle, aber das
heisst nicht, dass Meditation aus-
schliesslich eine ichbezogene
Tatigkeit ist. Das Individuelle
hat immer auch eine zwischen-
menschliche und kollektive Wir-
kung.

Ein Beispiel aus der Natur

Dass gesunde Individuen ein gesun-
des Kollektiv bilden, sehen wir Uberall in
der Natur. Als Beispiel mochte ich hier
die Baume und den Wald anfthren. Wir
haben schon viel von der ,Intelligenz®
der Pflanzen gehdrt. Gesunde Pflanzen
fUhlen und kommunizieren intelligent. Sie
haben ein Bewusstsein. Der italienische
Pflanzenneurologe Stefano Mancuso von
der Universitat Florenz beschreibt, wie
Baume Uber Blatter und Wurzelspitzen
ylauschen” und einander ,,zuhéren“ und
standig Informationen aus der Umwelt
aufnehmen und diese verarbeiten und
dann entsprechend ,handeln®.

Mancuso entdeckte, dass die Baume
Informationen auch durch die Luft sen-
den und auf diese Weise miteinander
kommunizieren. Hauptsachlich ist es ein
gasférmiges Molekil (Athylen), das in
sehr vielen Situationen von den Blattern
der Baume ausgeschuttet wird. Die Bot-
schaften kénnen durch den Wind Gber
mehrere hundert Meter weit verbreitet
werden.

20 STARKVITAL 60+ 19

Baume kommunizieren durch die Luft,
und sie kommunizieren unter der Erde.
FUr den regen Austausch unter der Erde
sorgt das immens weite, dynamische
Netz der Wurzeln, das ,,wood wide web*“.
Beim Informationsaustausch innerhalb
des weiten Wurzelnetzes spielen symbi-
otische Pilze (Mykhorrizen) die entschei-
dende Rolle. Nimmt die Wurzel Informa-
tionen Uber schadliche Bakterien, Viren
oder Pilze auf, so kann sie Abwehrsys-
teme aktivieren oder ihr Wachstum fle-
xibel auf die Lage einstellen. Die Baume
,belauschen® sich. Sie fUhlen einander
Uber einen weiten Wahrnehmungskreis.
Baume kénnen Veranderungen in ihrer
Umwelt erkennen, darauf reagieren und
auf diese Weise die Erhaltung ihrer Art
gewahrleisten.

Es stimmt nicht nur Pflanzenneurologen
sehr nachdenklich, dass manche Arten
von Kulturpflanzen die Fahigkeit zur Kom-
munikation verloren haben. ,Sie kénnen

die Alarmrufe ihrer Artgenossen nicht
mehr verstehen und sind selbst nicht
mehr in der Lage zu warnen. Sie sind
stumm und taub geziichtet worden. Das
heisst, sie kbnnen keine Duftstoffe mehr
aussenden, um Helfer anzulocken, die
Schédlinge fressen oder vertreiben
sollen”, sagt Stefano Mancuso in einem
Vortrag (auf YouTube: ,,La modemita delle pian-
te: sensibilita e intelligenza senza cervello*).

Das klingt wie eine wahre Metapher
in die aktuelle Zeit! Aber auch das Bild
des gesunden Waldes ist eine Metapher:
Indem wir, vertikal ausgerichtet, wie ein
Baum, die Verbindung mit der inneren
Quelle splren und meditativ erfahren
und aus dieser inneren Wahrheit heraus
leben, wirkt dies auch auf die Umge-
bung und weiter, letztlich auf die gesamte
Menschheit.

Meditation als geistige Ausrichtung ist
nicht abhangig von horizontalen Fakto-
ren wie Zeit, Raum und Form. Dennoch
haben flr den Menschen Struktur, Regel-
massigkeit, Verbindlichkeit und die Frei-
heit zur Disziplin eine wichtige Bedeu-
tung. Sie sind ein Anker in unserem
ausseren Tagesablauf.

Empfehlenswert ist es, die Meditation
ahnlich wie einen Waldspaziergang zu
erleben. Es gibt kein Ziel zu erreichen.
Alles ist da. Wir geniessen die frische
Luft, den fein wechselnden Duft zwi-
schen den Baumen, den Pflanzen, der
Erde und des Wassers. Es gibt keine Auf-
gabe zu erflllen.

Die Ausrichtung, wie sie uns von den
Baumen gezeigt wird, ist eine symboli-
sche Entsprechung fUr die innere Zent-
rierung, wo Korper, Seele und Geist auf
einer ,Achse“ zusammen schwingen.
Wir haften nicht an der &usseren Lebens-
geschichte. Wir denken in der Meditation
nicht an die Vergangenheit und blicken
nicht &ngstlich oder erwartungsvoll in die
Zukunft. Wir sind in der Kraft der Gegen-
wart in der Unmittelbarkeit des Hier und
Jetzt.

Alle Gemaélde: von Silvia Siegenthaler



Unsere wahre Natur und unser inneres
Selbst ist nicht ein Ziel, das wir in der
Zukunft erreichen. Die Ganzheit, die wir
sind, ist immer gegenwartig. Wir kbnnen
ihr nichts beiftigen. Wir kdnnen ihr nichts
wegnehmen. Nichts an ihr ist zu viel oder
zu wenig. Sie ist der Weg. Sie ist die
Vision. Sie ist der Fokus.

Die kollektive Wirkung von
Meditation

In der Meditation lenken wir das Bewusst-
sein auf unseren Wesenskern, wodurch
Verstand und Herz in Einklang kommen,
in Kohéarenz mit dem physischen und
energetischen Korper. Die Ganzheit, die
wir dadurch verkorpern, erzeugt Gleich-
klang in uns selbst und strahlt hinaus in
unser Umfeld. Gleichklang in kreativer
Vielfalt ist ein kraftvolles Prinzip der natUr-
lichen Schoépfung. Gleichklang schafft
Resonanz. Der individuelle Ausdruck
von Ruhe, Frieden und Liebe hat immer
auch eine Uberpersdnliche Wirkung: im
Zwischenmenschlichen, im Okologi-
schen, im Spirituellen. Das Individuelle
(wortl. ,ungeteilte Sein”) ist ein Fraktal der
Gesamtheit des Kollektiv.

Als verantwortungsvolle Menschen ach-
ten wir also nicht nur auf unsere dusseren
Tatigkeiten, sondern auch darauf, welche
Gedanken und Geflhle wir in uns entste-
hen und durch uns in die Welt strahlen
lassen. Wir sehen uns als Teil des Gan-
zen. Wir sind offen fur die Vielfalt in der
Einheit durch empathische Resonanz. Wir
gestalten die dusseren Lebensebenen mit,
aber nicht reaktiv im Sog der Impulsivitat,
sondern kreativ aus der Kraft der Unter-
scheidung und aus einer inneren Ruhe
und Weisheit heraus. Viele Menschen wir-
ken auf diese Weise — unabhangig davon,
ob wir von ihnen wissen oder nicht — und
schaffen lichtvolle Resonanzfelder im Kol-
lektiv. Dadurch entsteht ein Nahrboden flir
gute Veranderungen.

Wichtig in diesem Zusammenhang ist der
Hinweis, dass Meditation auf einer Welt-
anschauung der Gewaltlosigkeit beruht.
Das Sanskritwort dafir ist Ahimsa und
war das Leitwort von Mahatma Gandhi.
Ahimsa bezieht sich auf die Gewaltlosig-
keit in Gedanken, Gefiihlen, Worten und
Taten und flhrt zu einem Weltverstandnis
des Friedens in Freiheit durch Verantwor-
tung. Ahimsa beinhaltet die Forderung
nach Gewaltlosigkeit bis in die feinsten
Ebenen unseres personlichen Lebens
und bis hin zu den grossen Plattformen
der Weltmedien, der Weltwirtschaft,
der Politik, Kultur und Okologie. Streng
genommen beteiligen wir uns bereits dann
an der Gewalt dieser Welt, wenn wir mit
ihr Uber Angst, Aggression, Sensationslust
usw. in Resonanz gehen. Uber die Emoti-
onen und Gedanken entsteht eine energe-
tische Wechselwirkung.

Meditieren fur sich allein und
Meditieren zusammen mit ande-
ren Menschen, beides ist grundle-
gend und ergdnzt sich gegensei-
tig. Gemeinsam erleben wir eine
potenzierte Kraft, die anders ist,
als wenn wir nur allein meditie-
ren. Ein griechisches Wort fur die
gottlich erflllte Inspiration, wenn
eine Gruppe sich mit der inneren
Quelle verbindet, ist Homothu-
madon. Dieses Wort kommt im
Neuen Testament zwdlfmal vor,
davon elfmal in der Apostelge-
schichte, d. h. in der Beschrei-
bung des Wirkens der direkten
Schuler Jesu. Homothumadon*
war das Merkmal ihrer Zusam-
menkunfte in gemeinsamer, kraft-
voller Intention, erflllt vom Geist
des christés: ,Unsere Liebe
mdge einen Einklang erzeugen,
der wirke, wie im Himmel so auf
Erden, und unsere Gedanken
und unsere Herzen seien uni-
sono auf die Stille des géttlichen
Friedens ausgerichtet.”

* Homothumadon: ,mit einer gemein-
samen Ausrichtung des Geistes;
in Ubereinstimmung von Gedan-
ken, Absicht und Gefuhl®, von grch.
homds, ,ein und dasselbe, unisono®,
und thymos, ,Temperament, Emotion
des Geistes, das Prinzip des Lebens,
des Geflhls und des Denkens“; das

gleichzeitige Wirken als Einheit, ohne
widersprtchliche Absichten.

Angebote 2021

Meditation

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

Trdume und
Traum-Introvision

e _Ein unbeachteter Traum ist wie
und ungedffneter Brief” - Altjudi-
sches Sprichwort

Abendvortrag und Seminar: Frei-
tag 30. Juni.2021 von 18h bis
Sonntag 1.August 2021 um 16h

Mysterium des Klangs

e Schllssel zum inneren und ausse-
ren Kosmos

Abendvortrag und Seminar: Frei-
tag 11.2.2022 von 18h bis Sonntag
13.2. 2022 um 16h

Kursort und Auskiinfte zur Uber-
nachtung und Anmeldung:

Kientalerhof Griesalp 44 CH-3723
Kiental

T: +41 33 676 26 76 / Email: info@
kientalerhof.ch

Silvia Siegenthaler

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

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

www.introvision.ch
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Lehrgang Sensitive Hypnosetherapie

Auf zu neuen Horizonten mit der Sensitiven Hypnosetherapie nach Marianne und Wenzel Grund

Sind Sie der festen Uberzeugung: Mit 60 + ist noch lange
nicht Schluss! Wollen Sie sich ein neues spannendes Be-
tatigungsfeld erschliessen? Dann sind Sie bei uns genau
richtig.

Pensioniert sein heisst nicht hinter dem Ofen hocken bei Milch-
kaffeebrocken, sondern es bedeutet, seinen Horizont zu erwei-
tern und neue Erlebniswelten zu entdecken. Dabei schépfen Sie
aus dem Vollen lhrer Lebenserfahrung.

Unter diesem Aspekt stellen wir unsere 30-jahrige Erfahrung als
ganzheitliche Lebensberater und Naturheiler in den Dienst inter-
essierter, aufgeschlossener Menschen, die ihre Sinne verfeinern,
ihre Intuition férdern und sich mit der Sensitiven Hypnosethera-
pie eine wunderbare Methode aneignen médchten, die zu einer
erweiterten Wahrnehmung flhrt und somit dem Leben noch
mehr Sinn gibt.

Gerne begleiten wir Sie durch die Ausbildung zur Sensitiven
Hypnosetherapeutin, zum Sensitiven Hypnostherapeuten, wobei
Sie Schritt fir Schritt entdecken, welche spannenden Geheim-
nisse sich hinter den Dingen verbergen und wie man diese Ent-
deckungen fUr sich und andere nutzbar machen kann.

Mdchten Sie andere Menschen kompetent auf deren individuel-
len Heilungswegen begleiten und in kirzester Zeit herausfinden,
was diese wirklich belastet?

In unserer einzigartigen Hypnoseausbildung lernen Sie, hinter
chronische Beschwerden zu blicken, die dahinter liegenden Pro-
bleme zUgig zu erkennen und aufzuldsen. Gleichzeitig werden
Sie eingeweiht in ganzheitliche Heilungsprozesse, welche auf
natUrlichen Gesetzmassigkeiten basieren.
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Die Lerninhalte gehen weit Uber einfache Hypnosetechniken
hinaus. Zuséatzlich lernen Sie, lhre Sensitivitat zu schulen, also
«mit dem Herzen zu sehen und mit der Seele zu messen». Sie
erfahren, wie Sie vielfaltige Tools aus der Atemtherapie, Natur-
heilkunde, Musik-Kinesiologie u. v. a. kreativ in der Arbeit mit
anderen Menschen einsetzen kénnen.

Mit unserer Hilfe werden Sie zum echten Ursachenforscher und
Problemldser.

Flr unsere Hypnoseausbildung benétigen Sie keine Vorkennt-
nisse, aber Sie sind bei uns genau richtig, wenn Sie mit Begeis-
terung Neues lernen, gerne Verantwortung Ubernehmen und
bereit sind, Uber sich selbst hinauszuwachsen. Zudem eignet
sich der Lehrgang als Weiterbildung und wertvolle Erganzung fur
Therapeutinnen und Therapeuten, die ihr Berufsfeld erweitern
md&chten.

Werdegang Wenzel Grund

1964 in Prag geboren, Studium an der Hoch-

schule fur Musik und Theater in Bern (Ab-

schluss Lehr- und Solistendiplom). Naturheiler

A-Mitglied SVNH (SVNH-geprtift in Kinesio-

logie und Lebensberatung). Ausbildung zum
Musik-Kinesiologie-Practitioner® und dipl.

Musik-Kinesiologie-Instruktor®, zertifizierter

Lehrer fur den Radionischen Energietest. di-

plomierter Sensitiver Lebensenergieberater

und zertifizierter Hypnotherapist (O.H.T.C.

NGH). Seminarleiter (ASCA anerkannt) und

Gastdozent an renommierten Instituten der

Komplementarmedizin, u.a. Stiftung fur Naturheilkunde und Erfahrungsmedizin
(SNE-Akademie), Paramed, IAK Freiburg i.Br. und Phytomed. Begrinder des
Lehrgangs Sensitive Hypnosetherapie (SVNH-geprift und -anerkannt). Seit
1994 gemeinsame Leitung der HPS-Praxis sowie der Akademie fur Musik-
Kinesiologie mit Marianne Grund.

Werdegang Marianne Grund

19583 in Burgdorf geboren, Abschluss Studium Phil. | an der Universitat von
Bern. Diplomierte Hypnosetherapeutin (IKH), certified Master Life and Business
Coach (CILBC), certified Hypnotherapist (O.H.T.C. NGH), zertifizierte Systemi-
sche Moderatorin. Mitbegrinderin des Lehrgangs Sensitive Hypnosetherapie.
Zertifiziert in Atemenergetik A-Mitglied SVNH (SVNH-geprdift in Atemtherapie).
Zertifizierte Terlusollogin® nach Dr. med. Charlotte und Christian Hagena und
zertifizierte Mediale Lebensberaterin und Heilerin. Zertifiziert in Energetischer
Raumentstérung. Gastdozentin an renommierten Instituten der Komplementar-
medizin, wie der Stiftung fir Naturheilkunde und Erfahrungsmedizin (SNE-Aka-
demie), Paramed u.a. Entwicklung eigener Beratungs- und Therapiekonzepte
wie dem potenzialorientierten Systemischen Aufstellen von Blutbildern u.a.m.

Lehrgang Sensitive Hypnosetherapie

Unsere Ausbildung wurde vom Schweizerischen Verband fiir Natiirliches Heilen SVNH

gepriift und zertifiziert — als einziger Hypnoselehrgang in der Schweiz.

Weitere Detailinformationen zu den einzelnen Modulen, Daten, Kosten und
Veranstaltungsort finden Sie unter: www.grund-hps.ch
Oder kontaktieren Sie uns direkt:

Marianne und Wenzel Grund, HPS-Praxis, Lyssachstrasse 17, 3400 Burgdorf
Tel.: 034 422 68 68, Mail: info@ grund-hps.ch



"Ich freue mich
so daruber, so
viel Energie fur
meine Enkel zu
haben!"

Elisabeth G
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"Mein
Immunsystem
hat sich massiv
verbessert."

Willy H.

Mochten Sie sich fitter fithlen? Ihr Immunsystem auf Vordermann
bringen? Besser schlafen und Ihrem Korper gutes Tun?

Mit der Nahrungserganzung von Himmelbach bieten wir Ihnen eine
100% natiirliche, vegane und einfache Losung, die erst noch 100%
Schweiz ist und sich ohne Erndhrungsumstellung in den Alltag
integrieren lasst. Die Mikrondhrstoffe konnen problemlos nebst
Medikamenten eingenommen werden.

Geben Sie bei der Bestellung den Rabattcode: STARKVITAL60+ ein und
profitieren Sie von bis zu SFr 129.- Rabatt. Bestellen Sie jetzt unter
www.vital-paket.ch und erhalten Sie Ihre Monatspakete portofrei nach
Hause geliefert.

Unsere Experten Beny Treier und Priska Hasler stehen Thnen fiir
Fragen gerne beratend zur Seite um auch fiir Sie die passende Losung
zu finden.

Kontakt: info@vital-paket.ch | 079 891 89 13 | vital-paket.ch



Mental Physio Training praktisch,
einfach und effektiv in jeder Gesund-
heitsanlage umsetzen - zwei Modelle

Das patentierte und unter dem Mar-
kennamen BodySense® gefiihrte
Mental Physio Training ist ein Gewinn
fiir jede Gesundheitsanlage - ein Kon-
zept, das aus meiner jahrzehntelan-
gen Forschung hervorgegangen ist.

Ich bin Jurgen Woldt, Gesundheitsfor-
scher und Inhaber der doit Akademie und
doit bewegungsstudios in Herne. Was
das Mental Physio Training so besonders
macht, erlautere ich in diesem Bericht.

Wir k&nnen das Mental Physio Training
auch als Training fur ein besseres Emo-
tionsmanagement bezeichnen. Unsere
Mitglieder und wir selbst sind gerade in
der heutigen Zeit mit so vielen Heraus-
forderungen beschéftigt, die zu schwer
regulierbaren Emotionen flhren. Ob in
der Familie, im Job oder in der Freizeit
— Deine Emotionen begleiten Dich. Und
manchmal haben wir das Gefuhl, unsere
Emotionen verselbstandigen sich und
Uberwaltigen uns.

Emotionsmanagement mit
Mental Physio Training

Ein reines korperliches Training kann
die Dich begleitenden Emotionen zwar
kompensieren, so dass Du Dich fUr einen
Augenblick freier und entspannter fuhlst.
Doch es kann Deine Emotionen nicht
dauerhaft regulieren. Diese Tatsache hat-
ten viele Anbieter von Trainingsprogram-
men bisher vermutlich nicht in ihrer Auf-
merksamkeit. Doch es ist moglich, dieser
Herausforderung auf ganz einfache Art
und Weise zu begegnen. Wie das geht,
davon handelt dieser Artikel.

Ich zeige zwei einfache Anwendungs-
maoglichkeiten des Mental Physio Training
zur Unterstltzung von Gesundheit und
Leistungsfahigkeit in einer Gesundheits-
und Trainingsanlage. Mit dem Mental
Physio Training bieten Anlageninhaber
ihren Kunden etwas Einzigartiges an, mit
einem sehr hohen Nutzen fUr Kunden
nicht nur innerhalb der Anlage, sondern
dartber hinaus auch ausserhalb des Trai-
nings dort.

Jiirgen Woldt
Jahrgang 1948

Lebenslauf und
Kontaktaufnahme:

siehe
www.starkvital.ch
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Betrachten wir zunachst ein paar Fakten
eines Trainings ohne ein vorausgehen-
des oder begleitendes Emotionsmanage-
ment, wie es in der Regel immer noch
Uberall stattfindet. Ein Training ohne vor-
hergehendes Emotionsmanagement

e erhoht Dein Risiko, Dich zu verletzen
e vermindert Deine Trainingsertrage

e reduziert Deine Trainings- und Bewe-
gungslust, Deine intrinsische Motivation

e verlangert Deine Regenerationszeit und
erhoht den Verlust Deiner Trainingser-
trage nach einer langeren Pause,

e nutzt nicht das gesamte positive Ein-
flusspotenzial auf Deine Gesundheit.

Das Mental Physio Training ist das einzige
Emotionsmanagement, das Dir jenseits
Deiner Gedanken und Deines Mindsets
eine Moglichkeit bietet, beinahe ganz von
selbst in eine angemessene Geflihlsregu-
lation zu kommen, die deinem sportlichen
Training, aber auch jedwedem anderen
Handeln zugute kommmt. Die Erforschung
und Erfahrung Uber viele Jahrzehnte mit
vielen tausend Menschen ist die Basis
dieser Erkenntnis.

Das Emotionsmanagement mit dem
Mental Physio Training erméglicht Dir,

e bessere Trainingsergebnisse zu erzielen,

e \erletzungen durch das Training selbst
zu vermeiden oder zu reduzieren,

e die Bewegungsmotivation aufrechtzu-
erhalten oder aufzubauen,

e die Verluste von Trainingsergebnissen
durch Pausen zu reduzieren,

e Deine individuelle Gesundheit zu
verbessern.

Geniale Kombination von Natur
und Bewegung

Diese aussergewdhnlichen Ergebnisse
erzielt das Mental Physio Training durch
eine geniale Kombination von Natur und
Bewegung. Langst ist bekannt, dass die
Natur eine positive Wirkung auf unsere
Koérperregulationsfahigkeit hat. Bekannt
war aber bisher nicht, dass hinter dieser
Beobachtung ein besonderer Mechanis-
mus steckt. Bei unserer Forschung fan-
den wir heraus, dass es nicht ausreicht,
nur irgendein beliebiges Naturbild in den
Trainingsraum zu hangen, um genau
diese positiven Ertrage flr das Training zu
generieren.

Wir entdeckten beispielsweise, dass
unser grosser Brustmuskel in Verbindung
mit einem Waldbild sein Bewegungs-
verhalten optimiert und Uber eine Mus-
kelschleife eine Vielzahl anderer Muskeln
mitdkonomisiert, ein optimales Bewe-
gungsverhalten zu zeigen. Diese Entde-
ckung ist aussergewdhnlich und wurde in
einem Patent festgehalten.

Oder dass der serratus anterior (Sage-
zahnmuskel) und die ischiocrurale Mus-
kulatur (Beinbeuger) in Verbindung mit
dem Naturbild einer Bergwelt ihr Bewe-
gungsverhalten optimieren und auch hier
Uber eine Muskelschlinge eine Vielzahl
von anderen Muskeln mitbkonomisiert, ist
ebenfalls Teil unserer patentierten Entde-
ckungen. Diese Erscheinungen kénnen
Uber das Beschleunigungsverhalten der
Muskulatur in Aktion gemessen werden.

Insgesamt haben wir zwo6lf Muskeln
identifiziert, die in Verbindung mit unter-
schiedlichen Naturphdnomenen einen
dkonomisierten Muskel-Bewegungsab-
lauf aufweisen, ahnlich und vergleichbar
mit unserer optimalen intramuskularen
und intermuskuléren Organisation.

Mit diesem Hintergrundwissen erschliesst
sich schlussendlich der Kern meines Trai-
ningskonzepts, eine ganz spezifische
Muskelbewegung mit einem ebenso spe-
zifischen Naturbild zu kombinieren. Reali-
siert werden kann dies im Geréatebereich
einer Sportanlage an verschiedenen Trai-
ningsmaschinen. Als Beispiel sei hier die
Butterfly-Maschine genannt, wo der gro-
sse Brustmuskel trainiert wird, wahrend
der Sportler gleichzeitig das dazugehd-
rende Naturbild betrachtet.

Bewegung und Natur im Kontext
der Spiegelneuronenforschung

Die Erkenntnis unserer Forschung war
also — um es noch einmal konkret und
kurz zusammenzufassen —, dass eine
bestimmte Bewegung in Verbindung mit
einer spezifischen Naturbetrachtung den
bewegten Muskel 6konomisiert sowie
auch die in der Muskelkette anhangen-
den Muskeln.

Das Fantastische ist allerdings, dass wir
den Muskel eigentlich nicht einmal zu
bewegen brauchen, sondern nur daftr
sorgen missen, dass es eine myofasciale
(Muskel-Bindegewebe) Bewegungsakti-
vitat gibt.



do it Akademie®

Dies geschieht sogar schon durch blosse
Beobachtung. Die blosse Beobachtung
einer Bewegung |8st eine myofasziale
Bewegungsaktivitat aus, die der rea-
len Bewegung des Muskels entspricht.
Genau diese Bewegungsaktivitat, die wir
betrachten, bendétigen wir in Verbindung
mit der Natur, damit wir den positiven
Effekt des Mental Physio Trainings nutzen
kénnen. Diese myofasziale Bewegungs-
aktivitat wird durch die neuesten Erkennt-
nisse der Spiegelneuronenforschung
bestatigt.

Auf dieser Grundlage haben wir audiovi-
suelle Natur-Bewegungsfilme entwickelt,
die als Trainingsunterstitzung genutzt
werden kénnen. Wenn wir den Natur-
Bewegungsfilm in einem Trainingsraum
abspielen, dann entstehen bereits die
oben genannten positiven Trainingser-
gebnisse.

Wahrnehmen ohne Beobachtung

Unsere Entwicklung ging aber in den letz-
ten Jahren sogar noch einen Schritt wei-
ter. Wir haben mit vielen tausend Men-
schen geforscht und gemessen, dass wir
nicht einmal aktiv und bewusst auf den
Natur-Bewegungsfilm schauen mussen,
damit dieser positive Ertrag fur bessere
Trainingsergebnisse erzielt wird. NatUrlich
bewirkt Beobachtung die angestrebte
Regulation, doch wir wissen dartber hin-
aus heute, dass die reine Wahrnehmung
des Natur-Bewegungsfiims ausreicht fur
einen Ertrag.

Unsere Wahrnehmung ist nicht
beschrankt auf das bewusste
Betrachten eines Ereignisses. Denn
wie die Kognitionswissenschaft erst
kiirzlich entdeckte, nehmen nicht nur
unsere finf Sinne unsere Umgebung
wahr, sondern auch wenn wir mit
unseren finf Sinnen mit etwas ande-
rem beschaftigt sind, wie zum Beispiel
dem Training oder anderen Aktivita-
ten, nimmt unser Koérper Ereignisse in
unserer Umgebung dennoch wahr.

Genau diese Realitat nutzen wir, wenn
wir die Natur-Bewegungsfiime in einem
Krafttrainingsbereich einsetzen. Zahlrei-
che Beobachtungsstudien und Untersu-

chungen haben wir dazu an Trainerenden
durchgefuhrt. Alle Trainierenden waren
mit ihrem Training beschéftigt und schau-
ten eventuell nur gelegentlich oder sogar
Uberhaupt nicht auf den Natur-Bewe-
gungsfilm. Der positive Ertrag des Films
trat trotzdem ein. Es kommt zu einer Oko-
nomisierung der Muskulatur und gleich-
zeitig zu einer verbesserten Emotionsre-
gulation, denn unser Korper ist fur Emo-
tionen zustandig und nicht unser Gehirn.

Fazit

Die Natur-Bewegungsfilme, auch als
Koérperfeldcoaching-Clips bekannt, sind
in der Lage, physiologische positive
Ergebnisse und emotionale Regulationen
zu erzielen. Fur tiefergehende Informatio-
nen empfehle ich auch meine letzten flnf
Berichte im Magazin Stark und Vital.

Nachfolgend nun kurz dargestellt zwei
mabgliche Umsetzungsmodelle.

Modell 1 - Einsatz im Trainingsbereich
In jedem Trainingsbereich (Bereiche
Ausdauer, Krafttraining, Zirkeltraining,
Rlcken usw.) kann ein Bildschirm mit
den Natur-Bewegungsfilmen installiert
werden, um Kunden ein positives Leis-
tungswachstum zu erméglichen, ein ver-
letzungsarmes Training zu gewahrleisten,
eine optimale Regeneration und verbes-
serte Selbstregulation zu ermoglichen,
wozu auch die natUrliche Bewegungslust
gehort. Natlrlich wird durch all dies auch
eine verbesserte Gesundheit ermdglicht.

Modell 2 - An die Mitglieder den
Zugang vier Wochen Gratis zur Online-
plattform Sport und Fitness schenken
Hier kannst Du als Inhaber des Mental
Physio Konzeptes Deinen Mitgliedern
ein Geschenk machen. Es geht um
einen vier Wochen Gratis-Zugang zu der
Onlineplattform Sport und Fitness . Nach
vier Wochen kénnen Deine Mitglieder
frei entscheiden, gegen eine monatliche
GebUhr diese Onlineplattform zusétzlich
als Unterstltzung zu ihrem Training zu
nutzen.

Mehr Informationen zur Umsetzung der
beiden Modelle Uber diesen Link

https://bodysense.de/sv-fit-u/

Modell 3 - der
Mental-Physio-Trainings-Raum

Hier geht es um den Einsatz eines voll
entwickelten Mental-Physio-Trainings-
Raums. Dort kann sich jeder vor seinem
Training 15 Minuten darauf vorbereiten.
Hintergrinde dieses Modells werden in
einer der nachsten Ausgaben erlautert.
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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 flr unsere Bewegungsemp-
finden zustandig ist

e Verringerung 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

: anderes
: betrachten.

|
I https://bodysense.de/
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: zuordnungstabelle/

Jiirgen Woldt

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

Info: https://bodysense.de/sv-fit.u/



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

ANGENEHM ANDERS

Emmenbriicke +41 41 260 45 o5

Hedingen +41 44 760 06 06

b@

Fitnesscen

txpe pro -
rience FIT ASS
. Fitness und Gesundheitscenter FITE&WELL‘ﬁ

FITNESS | GESUNDHEIT

Egg +41 43 244 55 50 Menziken +41 62 77157 55 Lyss +4132 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 & Therapie
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Flexitarier
Die flexiblen Vegetarier

Immer mehr Menschen z&hlen sich zu den sogenannten
Flexitariern. Der Ausdruck "flexitarian" kommt aus der Kom-
bination von zwei englischen Wdrtern: "flexible" und "vege-
tarian". Der Begriff wurde erstmals 1992 von der Reporterin
Linda Anthony eingepragt. Im Jahr 2003 wurde dann "flexita-
rian" von der American Dialect Society (ADS) zum nitzlichsten
Wort des Jahres gewahit.

Laut einer Studie Uber Essgewohnheiten, die von Statista im
November 2020 veroffentlicht wurde, sind Flexitarier 20,5 Pro-
zent der Schweizer Bevolkerung und ihre Anzahl steigt konti-
nuierlich. 2017 waren es hingegen noch 17 Prozent, so eine
Umfrage zum Essverhalten der Schweizer, die das Marktfor-
schungsunternehmen DemoSCOPE im Auftrag von Swissveg
durchfuhrte.

Die flexitarische Erndhrung, eine kombinierbare Option

Wenn es Zeit zum Essen ist, kdnnen die Auswahlmdglichkei-
ten endlos erscheinen. Mehr verfliigbare Lebensmittel als je
zuvor das ganze Jahr Uiber und eine standige Uberflutung von
Erndhrungsempfehlungen zur Vorbeugung von Krankheiten
kénnen verwirrend wirken. Der Konsument muss beim Ein-
kaufen eine wohlUberlegte Entscheidung treffen. Letztlich was
man essen mochte, ist eine ganz persoénliche Angelegenheit,
die auf Vorlieben, Abneigungen und Uberzeugungen basiert.

Fleisch konsumieren oder darauf verzichten? Und was ist mit
Fisch oder Milch und Molkereierzeugnisse? Oder ware es
angebrachter, ganz einfach Restriktionen zu vermeiden und
ein wenig von allem zu sich zu nehmen?

Vor dem Hintergrund dieser Uberlegungen ist der Flexitaris-
mus entstanden. Eine Esskultur, die keine Verbote auferlegt
und die eigene Erndhrung frei und individuell zusammenstellen
|&sst. Flexitarier bevorzugen eine vorwiegend vegetarische
oder vegane Erndhrungsform, die jedoch Lebensmittel tie-
rischer Herkunft zuldsst. Daher essen sie gelegentlich auch
Fleisch und Fisch, Milch und Joghurt, K&se und Honig. Es
handelt sich um eine Diat, die maximale Freiheit auch bei der
Wahl der Fleischsorte Uberlasst, weiss oder rot. Der Fleisch-
konsum, in Massen gehalten, steht auf dem Speiseplan, ist
aber nicht Mittelpunkt der Ernahrung.

Flexitarier sind oft Menschen, die auf ein Steak ab und zu
nicht verzichten wollen, aber den Fleischverzehr bewusst auf
ein Minimum einschranken. Daher wechseln sie Phasen ohne
Fleisch- oder tierische Produkten mit ZeitrAumen omnivorer
Erndhrung ab. Der Schlissel zum Flexitarismus ist eben die
Haufigkeit.
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Keine Lust zum Verzichten? Dann zumindest reduzieren
Im Vordergrund der flexitarischen Ernéhrung stehen Gesund-
heits-, Umwelt- und Tierschutzaspekte.

Flexitarier haben ein klares Bewusstsein flr ihre Gesundheit,
die sie férdern wollen. Sie wissen, dass sich ein reduzierter
Konsum tierischer Produkte positiv auf inre Gesundheit aus-
wirkt, anstatt weiterhin ungestért grosse Mengen an Fleisch
zu essen. In Bezug auf dieses Thema bestéatigt unter ande-
rem Abigail Pace der Western Kentucky University in ihrem
Bericht "Benefits of a Flexitarian Diet", dass schon weniger
Fleischkonsum das Risiko verringert, einige Krebsarten zu ent-
wickeln, vorausgesetzt dass es mit korperlicher Aktivitat ein-
hergeht. Die flexitarische Erndhrungsweise mit wenig Produkte
tierischer Herkunft und viel Obst und Gemuse wirkt sich posi-
tiv auf das Herz-Kreislauf-System und ermoglicht eine bessere
Kontrolle von Cholesterin, Triglyceriden und Blutdruck.

Die Wahl dessen, was auf den Tisch kommt, hat auch Aus-
wirkungen auf unsere Umwelt. Die flexitarische Diat wurde
daher auch im EAT-Lancet-Bericht, eine vollstandige Untersu-
chung Uber eine gesunde Erndhrung aus einem nachhaltigen
Lebensmittelsystem, als eine "umweltvertrdgliche Erndhrungs-
weise" angefuihrt. Nach Angaben des WWF belastet die Tier-
haltung insbesondere die Umwelt, da sie grosse Mengen an
Energie bendtigt und wesentlich héhere Treibhausgasemissi-
onen verursacht als der Anbau von pflanzlichen Nahrungsmit-
teln. Aus diesem Grund warnen die Experten, dass eine flexi-
tarische Lebensweise schon einen Unterschied zum Thema
Umwelt machen kann, denn tierische Proteine sind im Schnitt
fUr die Hélfte der erndhrungsbedingten Umweltbelastungen
verantwortlich. Je weniger von ihnen, desto besser fur das
Klima und die Umwelt, denn auch der Wasserverbrauch fur
die Produktion von pflanzlichen Proteine ist geringer als fUr die
Produktion der gleichen Menge tierischen Eiweisses. Ein parti-
elles "Zurlck zu einer pflanzlichen Erndhrung” weltweit scheint
eine sinnvolle Alternative flr eine nachhaltige Zukunft zu sein.

Dazu meint Christoph Meili, Okobilanzexperte WWF Schweiz:
«Wer seinen Speiseplan mit vegetarischen Gerichten
anreichert und Fleisch- und Milchprodukte als etwas
Besonderes geniesst, tut der Umwelt viel Gutes.»

Und dann gibt es noch einen weiteren Aspekt, namlich die
Zustande in der Massentierhaltung, die auch ein Grund fir
das Aufkommen des Flexitarismus sind. Das Tierwohl soll
gewabhrleistet sein. Wenn dann mal Fleisch gekauft wird, ach-
ten Flexitarier darauf, dass dieses aus artgerechter Haltung
aus naturnahen Betrieben stammt. Die Wahl des Bio-Siegels
garantiert ihnen ein hochwertiges Produkt. Im Grossen und
Ganzen pflegen Flexitarier einen achtsamen und bewussten
Lebensstil, der grossen Wert auf Nachhaltigkeit legt.

"Essen ist eine Notwendigkeit,
aber intelligent zu essen ist eine Kunst"
Francois de La Rochefoucauld

Schliesslich geniessen die Flexitarier die Freiheit, sich prob-
lemlos an das soziale Umfeld anzupassen: Sie kénnen Fleisch
essen, wenn sie ins Restaurant gehen oder zu einem gesell-
schaftlichen Ereignis eingeladen sind.
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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

Grillzeit, vegetarische oder vegane Party

Die warmen sommerlichen Tem-
peraturen laden zum entspannten
Grillplausch mit Familie und Freun-
den ein. Doch was kommt auf den
Rost, wenn man ohne Fleisch und
Waurstwaren grillieren will?

¢ Fleischalternativen: Ein veganer Abend am Grill muss nicht
unbedingt bedeuten, dass man auf Proteinquellen verzichten
muss. Egal ob Rauchertofu, Seitan-Schnitzel, Quornburger,
Tempeh oder Tofuwdrstchen: vegane Lebensmittel sind mitt-
lerweile in jedem Supermarkt erhaltlich und sind nicht weniger
wert als Fleisch. Die fixfertigen veganen Fleischalternativen
sind vorgegart und mussen auf dem Girill nur noch schnell
erwarmt und knusprig gebraten werden.

e Tofu, Tempeh und Seitan: Vegane Spezialitdten lassen sich
frisch und nach eigenem Geschmack vorbereiten. Die Aus-
wahl ist gross. Mit der richtigen Zubereitung werden die pro-
teinreichen Zutaten absolut schmackhaft.

e Kasesorten: Kase ist auch auf dem Giill kostlich, da er durch
die Hitze schmilzt. Der Tomme oder ein Kase-Steak sind eine
schmackhafte Wahl fUr den Grill.

e Gemise: Auch im Freien muss man nicht auf GemUse ver-
zichten. Die Produkte aus dem Garten eignen sich bestens
flr das Grillieren. Pilze sind ebenso eine perfekte und leichte
Beilage.

Nestlé, pflanzliche Alternative zu Thunfisch
Der multinationale Konzern Nestlé hat das strategische pflan-
zenbasierte Sortiment erweitert. Das jungste Produkt sieht aus
wie Thon, schmeckt wie Thon, doch es enthalt
keinen Thunfisch. Der pflanzenbasierte «Sen-
sational VUNA» von Garden Gourmet ist seit
August 2020 exklusiv in der Schweiz in den
Coop-Verkaufsregale. Mit der Lancierung einer
veganen Alternative zu herkdmmlichem Thon
ist Nestlé in den Markt fur pflanzliche Fischer-
satzprodukte eingestiegen und hat damit sein wachsendes
Portfolio an pflanzenbasierten Produkten erweitert. Die Nestlé-
Innovation wird in Singen produziert, welcher auf die Entwick-
lung von pflanzenbasierten Produkten spezialisiert und beim In-
novationsprozess von Fleischersatzprodukten wie pflanzlichen
Burgers oder Wursten massgeblich beteiligt ist.

Veganer Lachs

Die Migros hat ihr Angebot an pflanz-
lichen Produkten weiter ausgebaut.
Seit dem Fruhling ist ein Lachs-Ersatz
auf der Basis von Karotten im Verkauf.
Damit wird es noch einfacher, mehr
pflanzliche Produkte in die Ernahrung
einzubauen.

Joghurts ohne Zuckerzusatz
Joghurts «ohne Zuckerzusatz» sind nicht
mit Kristallzucker oder anderen sissen-
den Zutaten wie Honig, Glucosesirup oder
Agavendicksaft geslsst. Trotzdem ent-
halten sie natlrlicherweise verschiedene
Zuckerarten, beispielsweise aus Frichten
oder Milch. Alle Geschmacksrichtungen - Exotic, Mango-
Apfel und Fruit-Mix - zeichnen sich durch eine ganz
natlrliche SUsse aus und sind ideal im Rahmen einer
bewussten Erndhrung. Erhéltlich bei der Migros.
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Vegan bei McDonald's

Weltweit entwickelt

McDonald's in Zusammenar-

beit mit Beyond Meat pflanz-

liche Optionen unter seiner

McPlant-Plattform. Im Feb-

ruar brachte McDonald's den

ersten fleischlosen McPlant-

Burger in Schweden und

Dénemark in den Verkauf, mit dem Ziel, den pflanzlichen
Burger auch in anderen Markten einzufUhren. Die Kette plant
weitere pflanzliche Optionen zu entwickeln, darunter Hahn-
chenalternativen und Frihstiickssandwiches.

Formel-1-Fahrer Lewis Hamilton
erweitert seine vegane Burger-Kette
Die in Grossbritannien anséssige
vegane Kette "Neat Burger", die
vom Weltmeister-Rennfahrer Lewis
Hamilton 2019 in Zusammenarbeit
mit zwei weiteren Investoren in
London gegriindet wurde, er6ffnet
weitere Standorte und Lieferfilia-
len in der Hauptstadt und kindigt
aggressive Expansionspléne an.
Lewis Hamilton bricht nicht nur
Rennrekorde, er wirbt aktiv flr die
ethische Vision des Veganismus
und kampft fur Rassengerechtigkeit. Der britische Renn-
fahrer teilte auf Instagram ein Video von Schweinen, die
zur Schlachtung gefiihrt werden, und forderte seine 30
Millionen Follower auf, vegan zu leben wie er.

Veganes Steak

Es gibt eine vegane Neuheit von "The
Green Mountain" in den Coop-Rega-
len. Es ist ein "Steak" aus pflanzlichen
Zutaten, eine grune Alternative zum
klassischen Rindersteak.

Burger King, der fleischlose Burger auch in Europa
Ebenso wie in den USA und Kanada, Burger King bietet den
fleischlosen Burger an - Rebel Whopper genannt - auch in
2.500 Standorten in 25 européischen Landern. Dies ist die
grosste Markteinfiihrung eines neuen Produktes, die der US-
Fastfood-Riese je gemacht hat.

Burger King erkennt die Verantwortung flir das Engagement
fur mehr pflanzliche Optionen, um eine wachsende vegane
Bevolkerung zu versorgen und gleichzeitig seinen Kohlen-
stoff-Fussabdruck zu verringern. Der CEO der Kette in Gross-
britannien Alasdair Murdoch behauptet ausserdem, dass
das Unternehmen die Einfuhrung von im Labor gezlichtetem
Fleisch in der Zukunft in Betracht ziehen kdnnte, sobald die
Kosten flir die Produktion sinken.



Paul McCartney,

neues veganes Kochbuch

Der englische Musiker und Sanger der Beat-

les Paul McCartney hat seiner 1998 ver-
storbenen
Frau Linda,
Mutter sei-
ner zwei
Téchter
Stella und
Mary, ein
neues Buch
gewidmet.

Lindas klassische

Rezepte wurden

von der Familie in

einem veganen

Kochbuch neu

interpretiert, geftllt

mit 100 einfachen

Rezepten, die den

modernen Lebens-

stil ergénzen.

"Vor Jahren, bevor irgendjemand auf die Idee
kam, sich mit Umwelt-, Gesundheits- und
Tierschutzfragen zu befassen, hat Linda den
Weg fur den Vegetarismus gebahnt, den Leu-
ten davon erzé&hit und ihn geférdert", erklarte
der berihmte Musiker.

Mit der heilenden Kraft der Natur
sich selbst neu entdecken
In Japan zahlt
das Waldba-
den langst zur
ganzheitlichen
Gesundheits-
vorsorge: Die
Einladung, in
den Wald zu
gehen, die
Natur auf sich
wirken zu las-
sen, nicht zu
denken und
die Ruhe und
Unaufgeregt-
heit der Natur zu geniessen - in Zeiten der
standigen Erreichbarkeit, von Stress und Eile

ein grosses Versprechen! Annette Bernjus
begleitet Menschen bei ihren ersten Erfah-
rungen beim Waldbaden und beschreibt die
zehn Zutaten, die uns helfen, in der unver-
félschten Natur wieder zu uns selbst zu fin-
den, uns zu zentrieren und von Stress und
Eile abzugrenzen: Entschleunigen - Innehal-
ten - Sinne 6ffnen - Staunen - Achtsamkeit
- Meditation - Atmen - Sanfte Bewegungen
- Augenentspannung - Solozeit. Die sanfte
Therapie flr Korper und Geist.

Annette Bernjus - Anna Cavelius

2018, 160 Seiten, mvg Verlag

Die jungen Alten

Analysen einer neuen Sozialfigur
Europa altert — und doch auch wieder nicht,
denn die Alten werden immer "jlinger". Sie
bleiben lan-

ger gesund,

sind aktiv und

mobil, zudem

auch hoher

gebildet als

friher. Vor

allen Dingen

aber wird die

Gruppe die-

ser "jungen

Alten" immer

grosser, denn

schon bald wird die Generation der "Baby-
boomer" ihr langes Rentnerleben beginnen.
Als Uberalterung beklagt und eingebettet in
die Wende zum aktivierenden Sozialstaat,
wird diese Entwicklung derzeit zur Initialzln-
dung fur eine gesellschaftliche Neuverhand-
lung des Alters: Was I&age néaher, so héren
wir allerorten, als die Ressourcen dieser
Altersgruppe gesellschaftlich zu nutzen, alle
Register einer Politik des "aktiven Alterns" zu
ziehen? Der vorliegende Band versammelt
erstmalig ins Deutsche Ubersetzte Grund-
lagentexte der englischsprachigen Diskus-
sion sowie kritische Beitradge zur deutschen
Debatte um das "junge Alter" und seine
gesellschaftliche Bedeutung.

Silke van Dyk, Stephan Lessenich

2009, 410 Seiten.

GEHT NICHT, GIBT'S NICHT!

PROCGEDI

Wir sind lhr Partner fiir:

- Webdesign

- Fotografie

- Videoproduktion

- Mediendesign und Marketing

Asanas und Atemiibungen gegen
die hdufigsten Erkrankungen
Selbstheilungskrafte aktivie-

ren mit Yoga. Ob Rucken-

schmerzen, Bluthochdruck

oder Schlafprobleme, viele
Erkrankungen sitzen tiefer

oder an einer anderen Stelle,

als wir auf den ersten Blick

vermuten. Schmerzen und Krankheiten kon-
nen aber auch eine Chance sein, genauer
hinzusehen. Denn sie zeigen uns indirekt,
dass wir mehr auf uns achten sollten. Und
dabei kann Yoga helfen! Die erfahrene Yoga-
Lehrerin Tasja Walther und Physiothera-
peutin Sabine Dorscht nehmen Koérper und
Seele ganzheitlich in den Blick und bieten dir
einen vielfaltigen Methodenmix gegen deine
Probleme. Yoga als ganzheitliche Therapie -
Effektiv kombiniert: Yoga meets Physio, wir-
kungsvolle Asanas, Atemibungen und Medi-
tationen, Selbsttests, um Problembereiche
zu analysieren.

Tasja Walther, Sabine Dorscht 2021, 232 Seiten.

Den gesunden Schlaf-
Wach-Rhythmus finden

Wem ist schon bewusst, dass

unsere biologischen Rhyth-

men nicht mit der offiziellen

Uhrzeit Ubereinstimmen?

Tatsachlich dauert fur unsere

innere Uhr ein Tag gemittelt

24 Stunden und 11 Minuten,

also langer als die vorgegebe-

nen 24 Stunden. Wir missen

unsere innere Uhr also jeden

Tag aufs Neue mit der Uhrzeit synchronisie-
ren, damit wir nicht aus der Zeit geraten.
Kein Wunder, dass uns das nervés macht
und auf Dauer der Gesundheit schadet.

Die Autoren, beides bekannte Schlaf-Exper-
ten, zeigen, wie wichtig der natlrliche Schlaf-
Wach-Rhythmus fur unser gesundheitliches
Wohlbefinden ist und wie wir zum richtigen
Rhythmus aus erholsamem Schlaf und Akti-
vitat finden.

Autoren: Christoph Schébel, Alfred Wiate,
2021, 176 Seiten.

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

Wenn weniger mehr ist

Versteckten Zuckerkonsum reduzieren

Dem Zucker zu widerstehen, ist in der Tat ein sehr schwieriges
Unterfangen. Die Auswahl an Sussspeisen ist vielfaltig und
sehr ansprechend. Leckere Desserts findet man in Kondi-
toreien, Tea-Rooms, Supermarktregalen. Die Verlockung ist
allgegenwartig. Aber Zucker ist nicht nur in Slssigkeiten wie
Kuchen, Gebéck, Guetzli, Pudding und Glace enthalten. Oft
ist Zucker in Lebensmitteln versteckt, die wir fir gesund hal-
ten und jeden Tag mit gutem Gewissen verzehren, wie z. B.
Joghurts, Milchdrinks und Mueslimischungen. Doch es wére
notwendig, die Zuckerzufuhr bewusst zu reduzieren, da ein
zu hoher Zuckerkonsum der Gesundheit schaden kann, weil
er u.a. das Risiko von Ubergewicht, Diabetes, hohem Choles-
terinspiegel und nicht zuletzt von Zahnkaries steigert. Er kann
auch die Darmflora schadigen und Entzindungszusténde im
Organismus verursachen.

Der Fokus dieses Trends liegt vor allem auf Kristallzucker aus
Zuckerrtben. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) emp-
fiehlt, die tagliche Aufnahme von freien Zuckern auf maximal
zehn Prozent der Gesamtenergieaufnahme einzuschranken.
Eine weitere Reduktion auf unter finf Prozent oder etwa 25
Gramm (sechs Teeltffel) pro Tag wirde zusatzliche gesund-
heitliche Vorteile bringen.

Zucker ist nicht gleich Zucker

Freie Zucker beziehen sich auf Monosaccharide (z.B. Glukose,
Fruktose) und Disaccharide (z.B. Saccharose oder Haushalts-
zucker), die Lebensmitteln und Getrdnken vom Hersteller,
Koch oder Verbraucher zugesetzt werden, sowie auf Zucker,
der naturlicherweise in Honig, Sirup, Fruchtsaften und Frucht-
saftkonzentraten enthalten ist. Ausgeschlossen ist dagegen
der Zucker in frischem Obst und GemuUse und der Zucker,
der nattrlicherweise in der Milch enthalten ist (Laktose), da es
keine Hinweise auf schadliche Auswirkungen des Konsums
dieser Zuckerarten gibt.

In der Nahrwertdeklaration verpackter Produkte findet sich bei
den Kohlenhydraten meist auch die Angabe «davon Zucker».
Dabei handelt es sich um alle im Produkt vorhandenen
Zuckerarten. Das sind einerseits solche, die von Natur aus im
Lebensmittel vorkommen. Andererseits sind dies Zuckerarten,
die zum Sissen beigegeben wurden, wie z.B. Honig, Sirupe
oder Fruchtsaftkonzentrate.

Ein Grossteil des heute konsumierten Zuckers ist in verarbei-
teten Lebensmitteln versteckt, die normalerweise nicht als
SuUssigkeiten angesehen werden.
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Zum Beispiel enthélt ein Essloffel Ketchup etwa vier Gramm
(etwa einen Teeltffel) freien Zucker. Eine einzige Dose zucker-
gesusster Limonade enthélt bis zu 40 Grammm (ca. Zehn Tee-
|6ffel) freien Zucker.

Wieviel Zucker in der Schweiz konsumiert wird, ist nicht genau
bekannt. Abgeleitet von Zahlen des Schweizer Bauernverban-
des schatzt das Bundesamt fur Lebensmittelsicherheit und
Veterinarwesen (BLV) den Konsum auf ungefahr 110 Gramm
pro Person und Tag, was in etwa 17 Prozent der Energiezu-
fuhr entspricht. Das ist deutlich mehr als die WHO rét, deren
Empfehlungen auf der Analyse wissenschaftlicher Erkennt-
nisse beruhen. Diese Beweise zeigen, dass die Aufnahme von
freiem Zucker auf weniger als zehn Prozent der Gesamtener-
giezufuhr das Risiko von Ubergewicht, Fettleibigkeit und Karies
reduziert. Deshalb setzt sich das BLV fUr eine Zuckerreduktion
in Lebensmitteln ein. Dartber hinaus fordern immer mehr Ver-
braucher Produkte mit weniger oder ganz ohne Zucker.

Die «Erkldarung von Mailand»

Runder Tisch mit Bundesrat Alain Berset, 27.08.2019

Zehn Schweizer Lebensmittelproduzenten (bio-familia, Bossy
Céreéales, Coop Genossenschaft, Cremo, Emmi Schweiz, Mig-
ros-Genossenschafts-Bund, Molkerei Lanz, Nestlé Suisse,
Schweizerische Schélmuhle E. Zwicky und Wander) unter-
zeichneten 2015 gemeinsam mit dem Bundesrat fir Gesund-
heit Alain Berset die Erklarung von Mailand. Mit der Unter-
schrift verpflichteten sich die anwesenden Firmen freiwillig, die
Rezepturen ihrer Produkte zu Uberprifen und, wo maoglich,
den Zucker in ihren Joghurts und Frihstlicksmuslis im Verlauf
der folgenden Jahre schrittweise zu reduzieren.

Zwei Jahre spéter konnten folgende vier weitere Firmen dazu
gewonnen werden: Aldi Suisse, Danone, Kellogg (Schweiz)
und Lidl (Schweiz). Bis Ende 2018 wurde eine weitere Reduk-
tion des zugesetzten Zuckers um durchschnittlich 2,5 Prozent
bei allen Joghurts und durchschnittlich funf Prozent bei allen
Frihsticksmuslis in der Erklarung von Mailand angestrebt.

2019 fand der dritte Runde Tisch mit Bundesrat Alain Berset
statt. Im Zeitraum von 2016 bis 2018 wurde tatsachlich der
zugesetzte Zucker in Joghurts um 3,5 Prozent und in Frih-
stiicksmuslis um 13 Prozent gesenkt, wie die Erhebung durch
das BLV klar aufzeigte. Bei diesem offiziellen Anlass sprachen
sich die Unternehmen mit der Unterzeichnung der Fortsetzung
der Erklarung von Mailand zu einer weiteren Reduktion des
zugesetzten Zuckers um zehn Prozent in Joghurts und 15 Pro-
zent in FrihstUcksmuslis bis 2024 aus.
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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



Galbriela Ghenzi

Folge 3 einer mehrteiligen Serie

(Copyright Foto: John Cohen on Unsplash.com)
Fortsetzung folgt in STARKVITAL Nr. 20

In der letzten STARKVITAL Ausgabe ging
es darum, wie unsere Programmierun-
gen unser Immunsystem beeinflussen
und dass uns bewusst werden sollte,
was uns bewegt, was unsere Gedanken
verursacht und wie sie unsere Gefiihle
und somit unsere Gesundheit beeinflus-
sen. Wir sollten also anfangen, unsere
Gedanken zu beobachten und sie nicht
einfach tun lassen, was sie gewohnt sind
zu tun. Wir sollten lernen, uns selbst und
unsere innere Welt zu betrachten. Wir
sollten zum Detektiv werden, indem wir
unsere Glaubenssatze aufsplren und
alle negativen Glaubensséatze unter die
Lupe nehmen, kritisch prlifen und uns
fragen, woher sie herkommen und ob
sie meine Realitét sind. So viele dieser
Glaubenssétze wurden bereits program-
miert, bevor wir angefangen haben,
selbst zu denken. 99.9 Prozent der Men-
schen denken nicht selbst, sondern ver-
werten einfach nur die Gedanken ande-
rer Menschen - die Gedanken der Kultur
oder der Gesellschaft, in der sie aufge-
wachsen sind. Man kdnnte fast sagen,
sie sind hypnotisiert. Das macht uns zu
biologischen Robotern, die anhand ihrer
Programmierung funktionieren.

Wie kénnen wir diese Konditionierun-
gen neutralisieren? Denn, wenn wir
das kénnen, kommen wir auf ein Feld
der unbegrenzten Md&glichkeiten, von
Freude, Liebe, Mitgeflihl, Kreativitat, In-
tuition, Gleichwertigkeit.

Dann kénnen wir die Entscheidungen
fallen, die fir unser Leben und fir unsere
Gesundheit die besten sind. Das be-
fahigt uns im Moment fir den Moment
und nicht flr eine Konditionierung zu
entscheiden.

Damit bekommen wir unsere Macht
zuriick.

Was fUr Moglichkeiten gibt es, um Glau-
benssétze, die uns nicht guttun, aufzu-
spuren? Ein zu empfehlender Weg ist
die Meditation. Gerne bringe ich Ihnen
einige Meditationsformen etwas néher.

Selbstbetrachtung

Ich stelle mir Fragen wie: Wer bin ich?
Das, was ich bin, hat keinen Namen und
keine Form, es ist nur Bewusstsein.

Was will ich? Was mache ich? Und
warum mache ich es?

Man findet dann vielleicht heraus, dass
man sich anpasst und tut, was andere
tun (biologischer Roboter).

Daraus kdnnten folgende Fragen folgen:

Was sind meine Gaben? Woflr bin ich
dankbar? Was ist meine Bestimmung?

So komme ich mir n&her, fange an zu
verstehen. Die Selbstbeobachtung ist
also eine gute Art der Meditation.

Eine andere Form der Meditation
kénnte Selbsthinterfragung sein.
Selbsthinterfragung

Die Glaubensséatze hinterfragen. Woran
glaube ich? Und warum glaube ich
daran? Wir kénnen alles hinterfragen,
was wir glauben. Es braucht nicht Glau-
ben, sondern Wissen. Man kann auch
einfach anfangen, alles zu hinterfragen,
z.B. dass man einen Kdrper hat.

Gabriela Ghenzi
Jahrgang 1965

Lebenslauf und

Kontaktaufnahme:
siehe
www.chivasun.ch
Info:
www.optilution.ch

Dann gibt es die Achtsamkeitsmedi-
tation.
Achtsamkeit (Mindfulness)
Das Wahrnehmen eines Gedankens ist
kein Gedanke. Das Wahrnehmen des
Korpers, des inneren Korpers, ist eine
yogische Technik, um sich bewusst zu
sein ohne zu urteilen, ohne zu werten,
bewerten oder zu analysieren. Wir
kénnen also Kérperbewusstsein Uben,
auch des inneren Korpers, der Organe
wie Herz, Lunge, Darm. Das kann man
alles spuren. In der yogischen Tradition
wird dies Brahamsa genannt. Im Westen
nennen wir es Introspektion. Es gibt das
Bewusstsein des mentalen Raums: Ge-
danken, Emotionen, Vorstellung. Nicht
dessen, was Bewusstsein ist, sondern
dessen was ich mir vorstelle. Das Be-
wusstsein des Wissens, meiner Bezie-
hungen zu Menschen, zur Umwelt, zum
Universum. Und dann gibt es die so-
genannte Transzendenz. Daflr ben(tzt
man ein Mantra. Das Mantra ist ein Ge-
rdusch, das gegen unsere Gedanken
antritt und uns in einen Zustand ver-
setzt, wo es keine Gedanken und auch
kein Mantra mehr gibt. Dann bleibt uns
nur noch das Bewusstsein selbst, was
reines Bewusstsein genannt wird.

Wenn wir diese Techniken praktizie-
ren, kommen wir Stick fur Stick mit
unserem Kern in Verbindung. Dieser
Kern wird in spirituellen Traditionen
«die Seele» genannt. In der néchsten
Folge vertiefen wir dieses Thema des
Bewusstseins noch ein wenig und wir
finden heraus, was ganzheitliche Integ-
ration bedeutet.

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 flir 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 060, in 4800 Zofingen www.vivo-training.ch
Anfragen/Anmeldung direkt an vivo-gattiker@bluewin.ch mailen.
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gesund und khmaklug Aktuell ist die Tierhaltung fur rund 15 Prozent de
Treibhausgasemmissionen verantwortlich. Millionen von Menschen welt-
weit engagieren sich bereits fur einen nachhaltigen Wandel in der Land-
wirtschaft und dem Ernahrungssystem. Mit dir werden wir noch stérker.
Allein schaffen wir das nicht. Aber mit dir. greenpeace.ch/handeln

GREENPEACE




Die Bedeutung der Muskeln fur ein gesundes Altern

Roland Luscher Tel 2 von 3

Je alter Sie werden, desto wichtiger wird
Ihre Muskelmasse. Starke Muskeln sind
nicht nur eine Voraussetzung fur Mobilitat,
Gleichgewicht und die Fahigkeit, unab-
hangig zu leben, sondern eine erhdhte
Muskelmasse vergrdssert auch lhre Uber-
lebenschancen, wenn Sie krank oder im
Krankenhaus sind.

Muskeln gehen viel leichter und schnel-
ler verloren, als sie aufgebaut werden.

Daher ist es sehr wichtig, Wege zu finden, um
Ihre Muskelmasse kontinuierlich zu férdern
und aufrechtzuerhalten, insbesondere wenn
Sie alter werden. Der altersbedingte Ver-
lust an Muskelmasse wird als Sarkopenie
bezeichnet. Wenn Sie nichts dagegen tun,
kénnen Sie damit rechnen, zwischen 30 und
80 Jahren etwa 15 Prozent Ihrer Muskelma-
sse zu verlieren.

Schéatzungsweise zehn bis 25 Prozent
der Senioren unter 70 Jahren leiden an
Sarkopenie, und bis zur Halfte der liber
80-Jahrigen sind davon betroffen.

In der obigen Vorlesung gibt Brendan Egan,
Ph.D., ausserordentlicher Professor fur
Sport- und Bewegungsphysiologie an der
School of Health and Human Performance
und am National Institute for Cellular Biotech-
nology der Dublin City University in Irland,
einen Uberblick Uber die neuesten For-
schungsergebnisse zum Bewegungstraining
flr alternde Erwachsene, bei denen der Auf-
bau und Erhalt von Muskeln im Vordergrund
steht, sowie die Nahrstoffkomponenten, die
zur Optimierung der Trainingsergebnisse bei-
tragen koénnen.

Muskelkraft und -funktion
im Verhaltnis zur Muskelgrosse

Waéhrend es stimmt, dass ein grosserer Mus-
kel auf einen starkeren, funktionelleren Mus-
kel hinweist, handelt es sich nicht um eine
echte Eins-zu-Eins-Beziehung. Wie von Egan
bemerkt, «kénnen Sie Situationen haben,
in denen Sie wieder Funktion erlan-
gen kénnen, ohne notwendigerweise an
Muskelgrésse zu gewinnen». Um diesen
Punkt zu veranschaulichen, préasentiert Egan
Daten aus der Baltimore Longitudinal Study

Roland Liischer

Jahrgang 1947

Viele Jahre Fitness-
clubbetreiber.

Heute:

Personal Trainer 60+
Info:
rolidor@me.com
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Typisches Fitnesscenter in den 80-iger Jahren

of Aging, die sich mit Beinkraft und Muskel-
masse befassten. Wahrend die Abnahme von
Muskelmasse und Kraft in der Gruppe der
35- bis 40-Jahrigen relativ gut synchronisiert
ist, nimmt die Kraft dramatisch ab, wenn Sie
in die Gruppe der Uber 75-Jahrigen eintreten,
wobei die Uber 85-Jahrige eine dramatisch
Abnahme der Kraft und Funktion im Verhalt-
nis zur Abnahme der Muskelgrésse sehen.

Geschwindigkeit als Mass fiir
die funktionelle Muskelkapazitat

Eine Mdglichkeit, die Funktionsfahigkeit alte-
rer Erwachsener zu messen, ist die Gangge-
schwindigkeit (Gehen), die ein starker Indika-
tor fur die Lebenserwartung ist. Daten deuten
darauf hin, dass Ihre Lebenserwartung bei
einer Gehgeschwindigkeit von 1,6 Metern pro
Sekunde im Alter von 65 Jahren weitere 32
Jahre betragt, was bedeutet, dass Sie mogli-
cherweise bis in die spaten 90er Jahre leben.

Wenn Sie eine Gehgeschwindigkeit bei oder
unter dem Grenzwert flr Sarkopenie von
0,8 Metern pro Sekunde haben, betragt lhre
Lebenserwartung weitere 15 Jahre, was
bedeutet, dass Sie voraussichtlich 80 Jahre
alt werden. Bei dieser Geschwindigkeit wer-
den Sie es nicht sicher Uber einen typischen
Fussgangertiberweg schaffen, bevor das
Licht rot wird.

Starke als Pradiktor des Uberlebens

Stérke kann uns auch viel tiber die Uberle-
benschancen eines Menschen erzahlen.
Egan prasentiert Daten aus einer Studie,
in der die Druckkraft von Brust und Bein
gemessen wurde, um einen zusammen-
gesetzten Wert fUr die Ganzkorperkraft zu
erhalten. Das Muster ist ziemlich aufschluss-
reich und zeigt, dass das stérkste Drittel der
Bevolkerung Uber 60 eine um 50 Prozent
niedrigere Sterblichkeitsrate hatte als das
schwachste. In den Trainingsrichtlinien wird
empfohlen, 150 Minuten Aerobic und zwei
Krafttrainingseinheiten pro Woche zu absol-
vieren. Wie von Egan bemerkt, brauchen Sie
beides. Es ist nicht nur das eine oder das
andere. Untersuchungen haben ergeben,

dass Aerobic-Ubungen isoliert Ihre Gesamt-
mortalitdt um 16 Prozent und Krafttraining
nur um 21 Prozent senken.

Wenn Sie beides tun, reduzieren Sie lhre
Gesamtmortalitdt um 29 Prozent. Beunru-
higend sind die britischen Daten. Sie wei-
sen darauf hin, dass nur 36,2 Prozent der
Erwachsenen Uber 30 die aeroben Richtlinien
einhalten und winzige 3,4 Prozent die Richtli-
nien fur Krafttraining erfullen.

Ein Teil des Problems kann sein, dass viele
nicht ins Fitnessstudio gehen wollen. Es
gibt jedoch kaum einen Unterschied zwi-
schen einem Krafttraining im Fitnessstudio
und einem Krafttraining im Koérpergewicht zu
Hause.

Die Gefahr von Bettruhe und
Atrophie bei Nichtgebrauch

Wie von Egan festgestellt, kann erzwungene
Bettruhe, wie z. B. ein akuter Krankenhaus-
aufenthalt, dramatische Auswirkungen auf
Ihre Muskelmasse haben. In einem Ruckblick
in Extreme Physiology & Medicine aus dem
Jahr 2015 wird beispielsweise festgestellt,
dass Sie in den ersten zwei Wochen der Bett-
ruhe 2,5 Prozent Ihrer Muskelmasse verlieren
kénnen. Bis zum 23. Tag konnen Sie bis zu
zehn Prozent |lhrer Quadrizeps-Muskelmasse
verloren haben — wie in folgender Uberprii-
fung erlautert: «Die Skelettmuskelmasse
wird durch ein Gleichgewicht zwischen
MPS (Muskelproteinsynthese) und MPB
(Muskelproteinabbau) reguliert. Bei
einem 70 Kilogramm schweren Menschen
werden téglich ungefdhr 280 Gramm Pro-
tein synthetisiert und abgebaut. Die bei-
den Prozesse sind miteinander verbun-
den... als unterstiitzende oder adaptive
Prozesse, wobei MPS die Anpassung
(erméglicht die Modulation der Muskel-
masse) und MPB-Anpassungen (Begren-
zung der Modulation) erleichtert. Wenn
MPS einem anabolen Reiz ausgesetzt
wird, steigt er an. Der MPB steigt eben-
falls, jedoch in geringerem Umfang, was
zu einem synthetischen Nettoguthaben
fihrt. In Reaktion auf einen antianabolen
Stimulus nimmt die MPS ab und die MPB
nimmt in geringerem Masse ab, was zu
einem Nettoabbau fiihrt. Die Wechsel-
wirkung zwischen kritischer Krankheit
und Bettruhe kann zu einem grésseren
Muskelverlust fiihren als Bettruhe allein.
Der Bewegungsapparat ist ein hochplas-
tisches und anpassungsféhiges System,
das schnell auf sich @ndernde Anforde-
rungen reagiert. Relativ kurze Immobi-
lisierungsperioden verringern die MPS
ohne Auswirkung auf die MPB. Dariiber
hinaus ist dieses verdnderte Gleichge-



In Erinnerung und Gedenken an
einen grossartigen Pionier der
Fitnessbranche.

Die Aufnahme stammt von der
Eroffnungsfeier von Kieser Training
am 4. Juni 1986 in Aarau.

Ein Moment, der mein Leben in eine
ganz neue Richtung brachte.

Vielen Dank lieber Werner, dass ich
Dir begegnen durfte.

Roland

wicht relativ resistent gegen hochdo-
sierte Aminosdureabgabe. Die Immobi-
lisierung hat erhebliche Auswirkungen
auf die aerobe Kapazitit, Kontraktilitét,
Insulinresistenz und Architektur periphe-
rer Muskeln. Eine bei schwerer Sepsis
auftretende mikrovaskuldre Dysfunktion
ist mit einer Immobilisierung verbunden
und kann einen additiven Effekt auf die
Verringerung der MPS haben. Bei kritisch
kranken Patienten ist die MPS selbst bei
Nahrungsabgabe reduziert, wobei ein
erhéhter MPB-Wert beobachtet wird, was
zu einem katabolen Nettozustand und
damit zu Muskelschwund fiihrt. »

Untersuchungen haben gezeigt, dass selbst
gesunde junge Probanden im Alter von 20
Jahren in einer Woche Bettruhe 3,1 Pfund
Muskelmasse verlieren kdnnen. Aus diesem
Grund ist es so wichtig, eine Reserve zu
haben, falls Sie im Krankenhaus landen und
so viel Muskelmasse verlieren. Es kann fast
ein Jahr dauern, bis Sie diesen Muskel wie-
dererlangt haben, da der Aufbau von Muskel-
masse harte Arbeit ist und viele altere Men-
schen dies nicht tun.

Der Verlust an Muskelmasse verringert auch
Ihre Insulinsensitivitat erheblich. Einer der
GrUnde daflr liegt in der Tatsache, dass
Muskelgewebe ein bedeutendes Reservoir
fur die Entsorgung von Glukose ist. Ihr Mus-
kelgewebe produziert auch Zytokine und
entziindungshemmende Myokine , die eine
wichtige Rolle fur die Gesundheit spielen.

Gleichzeitiges Training

Wahrend drei bis funf Aerobic-Sitzungen und
zwei oder mehr Kraftibungen pro Woche viel
klingen mogen, ist fur viele der Zeitmangel
ein einschrankender Faktor. Einige dieser
Sitzungen kénnen jedoch zusammen durch-
geflhrt werden. «Das nennt man gleichzeiti-
ges Training», sagt Egan. Er zitiert weiter For-
schungen, die sich mit zeitlich abgestimmten
gleichzeitigen Ubungen bei dlteren Menschen
ab 65 Jahren befassen, bei denen eine Aero-
bic-Trainingsgruppe und eine Krafttrainings-
gruppe mit einer Gruppe verglichen wurden,
die die Halfte ihrer Sitzung mit Aerobic-Ubun-
gen und die andere Halfte mit Widerstand
verbrachten. Alle Gruppen verbrachten die
gleiche Zeit mit dem Training (30 Minuten,
dreimal pro Woche flr zwolf Wochen).

In Bezug auf die Beinkraft reagierte die
gleichzeitige Trainingsgruppe besser auf das
Training als Aerobic oder Krafttraining allein.
Es gab kaum Unterschiede in der Muskel-
masse, was bedeutete, dass sie sich nicht
unbedingt ansammelten, aber dennoch eine
50 prozentige Steigerung der Kraft hatten.
Sie verloren auch mehr Kérperfett im Rumpf-
bereich. Kurz gesagt, gleichzeitiges Training
scheint lhnen mehr fur Ihr Geld zu geben.

Training zur Einschrankung
des Blutflusses

Einer der Griinde, warum ich so leidenschaft-
lich am Training zur Einschrankung des Blut-
flusses (BFR) bin, ist, dass es die Fahigkeit
besitzt, Sarkopenie wie kein anderes Training
zu verhindern und umfassend zu behan-
deln. Es gibt mehrere Grinde, warum BFR
herkdmmlichen Arten des Krafttrainings bei
alteren Menschen weit Uberlegen ist. Wich-
tig ist, dass Sie damit sehr leichte Gewichte
verwenden kdnnen, was es fur altere Men-
schen und diejenigen geeignet macht, die
bereits gebrechlich sind oder sich von einer
Verletzung erholen. Und da Sie sehr leichte
Gewichte verwenden, beschadigen Sie den
Muskel nicht und mussen sich daher nicht so
lange erholen.

Wahrend die meisten alteren Menschen
nicht an intensiven Ubungen oder schwe-
rem Gewichtheben teilnehmen kénnen, sind
selbst aussergewdhnlich gesunde Personen
in den 60ern, 70ern und 80ern, die konven-
tionelles Training absolvieren kdnnen, auf-
grund der verringerten Mikrozirkulation hin-
sichtlich der Vorteile, die sie erzielen kbnnen,
eingeschrankt. Dies liegt daran, dass lhre
Mikrozirkulation mit zunehmendem Alter ten-
denziell abnimmt.

Mit zunehmendem Alter nimmt |hr Kapillar-
wachstum ab, und der kapillare Blutfluss ist
wichtig, um Ihre Muskelstammzellen, insbe-
sondere die schnell zuckenden Typ-II-Mus-
kelfaser-Stammzellen, mit Blut zu versorgen.
Wenn sie nicht genug Blut haben - obwohl
sie das Signal vom konventionellen Krafttrai-
ning erhalten - werden sie nicht wachsen und
Sie werden keine Muskelhypertrophie und
-starke bekommen.

Fortsetzung im StarkVital60+ Nr. 20
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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 lhr 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, Geschaftsflihrer






Zuviel Arbeit macht krank und kann toten

Lange Arbeitszeiten fuhrten im Jahr 2016 zu 745’000 Todes-
falle, ein Plus von 29 Prozent seit 2000. Dies geht aus den neu-
esten Schatzungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO)
und der Internationalen Arbeitsorganisation (ILO) hervor, die in
der Zeitschrift Environment International ver&ffentlicht wurden.

In einer ersten globalen Analyse der mit langen Arbeitszeiten
verbundenen Verluste an Leben und Gesundheit schatzen
WHO und ILO, dass im Jahr 2016 Gber 398’000 Menschen
an einem Schlaganfall und 347’000 an einer Herzerkrankung
starben, weil sie 55 oder mehr Stunden pro Woche gearbeitet
haben. Dieses arbeitsbedingte Krankheitsbild ist besonders
signifikant bei Mannern (72 Prozent der Todesfalle), Menschen
in den Regionen Westpazifik-Stidostasien und bei Arbeitneh-
mern mittleren oder hdheren Alters.

Die meisten der erfassten Todesfélle traten bei Men-
schen auf, die im Alter von 60 bis 79 Jahren starben und
die im alter von 45 und 74 Jahren 55 Stunden oder mehr
pro Woche gearbeitet hatten.

Lange Arbeitszeiten sind fUr etwa ein Drittel der gesamten
geschatzten arbeitsbedingten Krankheitslast verantwortlich
und daher dessen Hauptrisikofaktor. Der Trend zur Dauer-
Uberlastung setzt noch mehr Menschen dem Risiko von
arbeitsbedingter Behinderung und friihem Tod aus.

Die neue Analyse ist zu einem Zeitpunkt gekommen, an dem
die COVID-19-Pandemie ein Schlaglicht auf das Arbeitszeit-
management wirft. Die Pandemie beschleunigt Entwicklun-
gen, die zu langeren Arbeitszeiten fuhren kénnten.

"Die COVID-19-Pandemie hat die Art und Weise, wie viele Men-
schen arbeiten, erheblich verdndert", meint Dr. Tedros Adha-
nom Ghebreyesus, WHO-Generaldirektor. "Homeoffice ist in
vielen Branchen zur Norm geworden, wobei die Grenzen zwi-
schen Heim und Arbeit oft verschwimmen. Hinzu kommt, dass
viele Unternehmen gezwungen sind, ihren Betrieb zu verkieinern
oder zu schliessen, um Geld zu sparen, und die Menschen, die
noch auf der Gehaltsliste stehen, muissen langer arbeiten. Kein
Job ist das Risiko eines Schlaganfalls oder einer Herz-
erkrankung wert. Regierungen, Arbeitgeber und Arbeitneh-
mer mussen zusammenarbeiten, um sich auf Grenzwerte zum
Schutz der Gesundheit der Arbeitnehmer zu einigen."

Mit 92 Jahren noch 1 kg Muskeln
durch Krafttraining aufgebaut

Immer mehr Personal Trainer konzentrieren
sich auf den Markt 60+.

Viele BabyBoomer méchten auch mit 70+, 80+, 90+ noch
herumreisen und ihr Leben autonom geniessen. Alfredo
Scarlata kenne ich noch aus der Zeit wo 18- bis 96-jah-
rige zusammen in diversen Gewichts- und Altersklassen
an einem STRENFLEX Fitness-Zehnkampf teilgenommen
haben.

Hier sein Bericht, als ich in klrzlich auf LinkeDin kontak-
tierte, wo er die Trainingserfolge einer seiner Kundinnen
veroffentlichte:

‘Ich trainiere mit einigen é&lteren Kunden. lhr Ziel ist ent-
weder die Rehabilitation nach Sturz bzw. Verletzung, die
Beseitigung von Rickenschmerzen oder der Aufbau von
Kraft, um die taglichen Aktivitdten und Freizeitaktivitdten
wieder vollumfénglich geniessen zu kénnen. Oft kommt
die Empfehlung von deren Kindern oder Verwandten, die
bereits mit mir trainieren.

Als Sportwissenschafter mit langjéhriger Erfahrung habe
ich besonders mit dieser Zielgruppe sehr tolle Erfahrun-
gen sammeln kénnen. Wie z.B. mit meiner aktuell éltesten
Kundin. Sie ist 92 Jahre alt und hat mich nach Sturz, Ope-
rationen gebucht um entstandene Kraftdefizite wieder zu
beheben. Sie muss nach dem Sturz und Operation einen
Rollator als Gehhilfe verwenden, unser Ziel ist Kraftaufbau,
Gleichgewichtsschulung um dauerhaft den Rollator gegen
einen Stock tauschen zu kénnen. Langfristig versuchen wir
auch den Stock zu vermeiden. Kontrolliert wird der Fort-
schritt mit der Analyse der Kérperzusammensetzung mit
dem mobilen Inbody 270.

Anbei das Messergebnis der ersten und zweiten Messung.
Aufbau der Muskelmasse um 1 kg, Fettabbau um fast 2 kg.
Eine deutliche Verbesserung des Gangbildes, schnelleres

Alfredo
Scarlata

Zurlcklegen ihrer gewohnten Spa-
zierstrecke, Verbesserung der Kraft-
ausdauerféhigkeit, Verbesserung der
Beweglichkeit".

Messresultate:

Krafttraining und Rehabilitation nach Sturz und Huft
Operation. Training 3x pro Woche 50 min. Aufwarmen,
30 min Kraft, Stretching, Massage als Cool Down.

91 Jahre, weiblich, Muskelmasse von 24,3 auf 25,3 kg
Koérperfett von 27,6% auf 25%.

Text und Bilder: Alfredo Scarlata,

Sportwissenschafter & Personal Trainer
www.mypersonaltrainer.at
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Gesiinder alter werden I B
Regelmassiges Testen n Ody

reduziert Gesundheits-Risiken!

»Ich bin begeistert!

Heidi (70 j&hrig)

In weniger als 1 Minute
erfahren Sie:

¢ \Wie sich |hr KOrper zusammensetzt
e Wie hoch |hr Muskelanteil ist
e \Wie es um |hr Viszeralfett (Bauchfett) steht

e (Ob die Bein- und Rumpfmuskulatur
das Sturzrisiko reduziert

e \Wie vital Inhre Zellen sind

e Ob Wassereinlagerungen in den Beinen
vorhanden sind

... und vieles menhr!

best @ health

Exklusiver Vertriebspartner fur die ganze Schweiz:

best4 health gmbh

Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf

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



Korperzusammensetzungs-Analyse
In weniger als 1 Minute

»Sehen, was wir sonst nicht sehen konnen!“

[InBody770]

InBody

Muskel-Fett-Analyse:
Bewertung Verhéltnis:
Muskel- und Fettanteil

Segmentale Magermasse:

80 130 180 230 280 330
| N 05 5

Mager

e Nager Tdeal Mager 81

ID GroRe Alter Geschl Datum / Testzeit
Heidi 172cm 70 11.06.2021. 09:15
v 341 34.1
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( )

— — —— ()2 7

0320 0340 0.350 0380 0.390 0.400
| e 0.386

0.410

0.420  0.430

0.440 0450

o) 40 50 80 woo2 24wzo 140 %
9
o ——— 22 0.378 2.5 KQ) jummmmm 94.1%
e 40 50 80 wog 2 120 140 160 180 200 %
g I D,
(%) | ——— O g 0.379 209L 19.6~24.0
@ 70 80 90 138 o 110 120 130 140 150 % 13.2L 12.1~14.7
g | I — —
(%) | ——— 7 0.386 1377 keal  1307~1515
70 20 90 100 110 120 130 140 150 % 0.86 0.75~0.85
{kg) | — — 7 ] 0.386
(%) — — {02 30.0 Ig 28.1~34.3
70 80 90 100 _ 110 120 130 140 150 % 6.5 kg/m
((kg)) | — ——— 7 3Q 0.388

Darstellung segmentaler
Muskelmenge & Dysbalancen

= SMI:
Sarkopenie Bewertung zur
Reduktion der Sturzgefahr

(kg)| 62.6
.
ka)| 253
L
)| 25.5
-

448.7 455.0 26.7 317.7 3154
439.4 4455 256 311.4 309.6
396.3 403.3 225 2786 2793
364.1 371.5 19.7 2542 255.0
354.2 361.9 18.5 249.0 250.2
348.3 357.2 17.8 246.8 2496

Phasenwinkel:

(auch segmental)
Bewertung des Erndhrungs-
zustandes der Zellen.

Koérperwasser-Analyse:

11.06.21.
¥ Neteste Oesamt 09:15 :

Ver.LookinBody120.3.2.0.7 - S/N: 182000415

Darstellung von Wasser-
einlagerungen (Oedeme,
Lymphoedeme),

mogliche Stenosen oder

best @health

Exklusiver Vertriebspartner flr die ganze Schweiz:

best4 health gmbh

Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf
Tel. +41 44 500 31 80 | mail@best4health.ch

www.best4health.ch

auch Dehydrierung

JETZT testen
und kennenlernen‘.

\ereinbaren 'Sie
einen Termin.
Tel. 044 500 31 80
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Francois Gay

Bodybuilding im Blut seit 45 Jahren..

Herausgeber von StarkVital60+ im Gesprach mit dem 62-jahrigen Personal Trainer und Buchautor

&€V: Ich hab gehort, dass Du mehr und mehr
Zeit in Amerika verbringst. Stimmt das?

FG: Ja, das stimmt! Ich war schon immer
ein Fan der USA, dem Land der unbe-
grenzten Mdéglichkeiten. Als ich das erste
Mal, Ende der 70er Jahre in die USA flog
und mit dem Greyhound Bus herumreiste,
dachte ich schon, dass ich irgendwann
gerne in Kalifornien leben méchte. Na
ja, es hat lange gedauert aber jetzt wird
diese Vision langsam Realitat.

8V: Was ist jetzt passiert, dass Du diesen
Schritt machst? Du wirst jetzt doch 62 Jahre
jung?

FG: Alter ist nur eine Zahl. Ich fiihle mich
mittlerweile wieder stark genug fiir ein
neues Abenteuer!

8V: Stark genug? Was ist passiert?

FG: Es ist eine lange Geschichte und ich
mdchte Deine Leser nicht damit langwei-
len. Ich fasse es also zusammen.

Ich erlitt im November 2019 einen Herz-
stillstand. Ursache ist eine Blutstérung,
die bei mir im Jahr 2017 diagnostiziert
wurde. Ich ldberlebte es ganz knapp. Ich
hatte das grosse Gliick, nicht alleine zu
sein, als das Ereignis passierte. Ein jun-
ger Bodybuilder, den ich damals betreut
habe, rettete mir das Leben mit den rich-
tigen Wiederbelebungsmassnahmen.

Ein Jahr lang ging es mir wirklich nicht
gut. Ich war so schwach, dass es mir
unméglich war, selber aufzustehen oder
eine Flasche Mineralwasser zu éffnen. Ich
musste sogar wieder lernen zu laufen. Ich
nahm viel ab und es sah so aus, als ob
ich nie mehr in meinem Leben eine Hantel
anfassen kénnte. Das war eine sehr harte
Zeit, wdhrend der mein Bruder Chris-
tian bei mir war, da ich alleine praktisch
nichts machen konnte.

Ich bin einfach nur dankbar fiir das zweite
Leben, das mir geschenkt wurde.
Mittlerweile geht es mir wieder gut. Ich
bin wieder dreimal wéchentlich ins Studio
gegangen und habe wieder Kraft zuriick
gewonnen, davon um die zwélf Kilo an
Muskelmasse. Es wird immer besser.
Meine Vergangenheit als Bodybuilder hat
mich kérperlich und auch mental stark
gemacht! Wahrend meiner Zeit als Athlet
war Aufgeben nie eine Option. Das hab
ich auch in dieser schwierigen Lebenssi-
tuation umgesetzt.

8V: Gott sei Dank! Und jetzt bin ich gespannt,
was das nachste Abendteuer sein wird. Also
erzahl doch von Deinen USA-Planen.
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Francois Gay, «Mr. Personal-Trainer»
Mit 62 erst recht ein Vorbild

FG: Zuerst einmal werde ich nicht ganz
auswandern, sondern nur einen Teil des
Jahres in Kalifornien leben. Meine Hei-
mat ist hier in der Schweiz und ich werde
mehrmals jéhrlich auch hier Zeit verbrin-
gen. Meine Geschwister leben hier und
auch meine besten Freunde.

Dank Jean-Pierre Fux, der erfolgreichste
Schweizer Bodybuilder aller Zeiten, der in
Kalifornien lebt, habe ich meine Frau Vale-
ria (43) im Jahr 2017 kennengelernt. Sie
ist das Beste, was mir passieren konnte.
Ich bin so gesegnet. Wir haben im August
2020 in Cancun, Mexico, geheiratet. Die
grosse Hochzeitsfeier mit unseren Freun-
den fand aber in Palm Springs im Januar
2021 statt. Valeria ist «director of lifestyle
& wellness» in einem der renommiertes-
ten Country Clubs in Palm Desert und wie
ich lebt sie den Fitness-Lebensstil seit
Jahrzehnten.

8V: Wann und wie kamst Du das erste Mal in
Kontakt zu Bodybuilding?

FG: Wie viele andere Bodybuilder auch,
sah ich in einem Kiosk ein Magazin mit
einem Bodybuilder auf dem Cover.

Valeria und Frangois Gay im Ehegliick

Der Athlet hiess Casey Viator und hatte

gerade den «Mr. America»- Titel gewon-
nen. Ich war damals 13 Jahre alt.
Ich fing aber erst sechs Jahre spdter
mit dem Training an. Ich hatte Ricken-
schmerzen und der Arzt verordnete Kraft-
training als Therapie. Meine Eltern, die
mit Bodybuilding nicht viel am Hut hat-
ten, dachten, Muskeltraining wére reine
Zeitverschwendung. Sie finanzierten aber
trotzdem mein erstes Abo in einem Fit-
ness-Center. Das war natiirlich toll!

SV: Wie hast du Dich damals ernahrt und wie
sah Dein Training aus?

FG: Bevor ich mit Bodybuilding anfing,
machte ich die typischen Fehler vieler
Jungendlichen, damals wie heute, ich
rauchte, trank viel Alkohol jedes Wochen-
ende und erndhrte mich schlecht. Meine
Mutter kochte wunderbar und sehr
gesund, aber ich ass eine Unmenge
Sissigkeiten tagsiiber zwischen den
Mahlizeiten. Danach hat sich alles gedn-
dert: Ich las alles, was ich konnte iber
Training und Erndhrung, um den Mus-
kelaufbau zu optimieren. Ich wurde so
besessen, dass meine Eltern sich lang-
sam Sorgen machten.

8V: Kannst du Dich daran erinnern, wie Du
das erste Mal trainiert hattest?

FG: Oh ja und wie! Es war im September
1978 in Genf. Nach dem ersten Satz Kurz-
hantel-Curls wusste ich schon, dass ich
ein Bodybuilder werden méchte. Es war
Liebe auf den ersten Blick, d.h. die erste
Wiederholung.

SV: Hast Du damals schon Bodybuilder als
Vorbilder gehabt?

FG: Nein, ich wusste gar nichts von die-
ser Szene. Der erste Bodybuilder, den ich
traf, war Bernard Lambert (Mr. France &
IFBB Europameister), der ab und zu auch
in unserem Gym in Genf trainierte. Spé-
ter wurden John Grimek und Reg Park zu
meinen Vorbildern.

8V: Warum ausgerechnet John Grimek und
Reg Park?

FG: 1980 machte ich nach wenigen
Wochen eine schlechte Erfahrung mit
Anabolika und entschied mich danach,
auf solche Substanzen ganz zu verzich-
ten. Die Frage fiir mich damals war, ob
es lberhaupt méglich wére, ohne Doping
auch einen muskulésen Kérper aufzu-
bauen. Um mich zu ldberzeugen, nahm
mein ehemaliger Coach, Radovan Mila-



Zwei Bodybuilding Legenden:
Frangois Gay und Jean-Pierre Fux

kovic, ein altes Buch aus seinem Regal
und zeigte mir Bilder von diesen beiden
Champions. Das waren Aufnahmen aus
den vierziger Jahren. Er machte deutlich,
dass zu diesem Zeitpunkt diese Doping-
und Anabolika-Mittel noch gar nicht
zugdnglich waren. Das reichte, um mich
zu lberzeugen! Ich dachte, wenn diese
zwei Legenden es geschafft haben, dann
schaffe ich das auch!

8V: Was war dann die Strategie fur die
Zukunft?

FG: Obwohl ich kaum 80 Kilos wog, hatte
ich schon damals den «Mr. Universum»
Titel im Kopf! Mein Trainer machte mir
aber klar, dass der erste Schritt in die
Richtung eines Sieges bei der Schwei-
zermeisterschaft ldge. Also machten wir
uns sofort an die Arbeit. In 1993 war es
soweit: Ich wurde im Kongresshaus in
Ziirich IFBB Schweizermeister i(iber 90
Kilos. Ab diesem Zeitpunkt hatte ich nur
eins im vor Augen: «Mr. Universum» zu
werden!

&V: Und klappte das auch?

FG: Bei der IFBB WM 1986 in Tokyo fehlte
ein kleiner Punkt. Ralf Moeller wurde «Mr
Universe» und ich Vize. Auch 1989 bei den
World Games in Deutschland wurde es
knapp, aber es war dann am Schluss And-
reas Miinzer, der die Goldmedaille holte,
wéhrend ich Silber bekam.

Spéter wechselte ich zur WNBF (World
Natural Bodybuilding Federation) und
gewann 1992 den Titel des «Natural Mr.
Universe». 1999 folgte in Los Angeles der
Sieg beim «Natural Mr Olympia» (PNBA)
in der Masters-Klasse.

EV: Hast Du in Deiner Karriere als Coach
berlihmte Menschen als Kunden gehabt?

FG: Nicht viele. Dr. Charles Eugster, Jiirg
Marquard und Paris Hilton sind drei, die
mir jetzt in den Sinn kommen. Nein, die
Mehrheit meiner Kunden sind ganz nor-
male Menschen. Kranfiihrer auf dem Bau,
Hausfrauen aber auch mal Geschéfts-
mdnner, die sich dazu entschieden haben,
statt nur zu arbeiten und Geld zu verdie-
nen, auch irgendwann einmal etwas fiir
ihre Gesundheit zu tun.

SV: Der mit 97 Jahren verstorbene Charles
Eugster hat in der Tat immer gesagt, dass Du
ihn vom Muskeltraining Uberzeugen konntest
und er wegen Dir mit Krafttraining begonnen
hat.

FG: Charles kam eines Tages im Jahr
2005 zu mir und sagte, dass er Bodybuil-
der werden méchte. Ich fand es natiirlich
super toll, dass ein 85-Jdhriger Muskel-
training betreiben wollte. Er war super
diszipliniert und setzte alles hundert-
prozentig ohne wenn und aber um. Dann
begann er ab 2006 bei Sylvia Gattiker fiir
Strenflex Fitness Sport und Leichtathle-
tik Wettkdmpfe zu trainieren. Ich habe
gehért, dass obwohl er 2017 gestorben
ist, er noch heute als fittester Mensch
lUber 90+ weltweit gilt und immer die
Weltrekorde iber 200m und 400m Out-
door hélt.

8V: Ich hab gehoért, dass Du ein Buch
geschrieben hast. Stimmt das? Um was geht
es in Deinem Buch?

FG: Ja, das ist richtig! Ich bin sehr gliick-
lich und stolz darauf. Es ist schon lange
ein Projekt von mir gewesen und vor
etwa zwei Jahren habe ich es im Angriff
genommen. Das Softcover-Buch heisst
«Mind over Matter» und kommt erst als
englische Version ab Juli 2021 auf den
Markt.

Es hat schon was von einer Biographie,
aber vor allem soll es Menschen inspi-
rieren, ihre Visionen und Ziele im Angriff
zu nehmen, statt nur davon zu trdumen.
Natiirlich gibt es auch im Buch konkrete
Training und Erndhrungs-Tipps flir eine
bessere Figur, unabhédngig vom Alter.

SV: Thema Alter: Hast du Tipps fir Men-
schen Uber 60, die sich fit halten wollen?

FG: Zuerst ist es wichtig, dass man nicht
zu viel ans Alter denkt.

Gesunde Ernédhrung, regelméssiges
Kraft- und Ausdauertraining sowie genti-
gend Erholung. Und dies alles mit Freude
und Uberzeugung. Damit ist man schon
sehr gut bedient. Und wichtig: Im Training
sich nicht schonen, sondern das tun, was
man kann.

Ohne Intensitét, kein Fortschritt

SV: Bist Du noch als Coach und PT tatig und
wie kann man Dich kontaktieren?

FG: Ja, bin ich. Ich betreue meine Kunden
in Feusisberg, Schwyz im Sihlpark Fitness
& Wellness, aber auch mehr und mehr
online. Man kann mich am besten lber
folgende Nummer erreichen:

079 457 12 25

SV: Ich bedanke mich fUr das Interview.

Anm. der Redaktion

In der Vergangenheit habe ich einige Sport- und
Gesundheitsmagazine herausgegeben. 1979-1982 das
Top Ten Karate Journal, 1981 die FITNESS TRIBUNE
(verkauft 2017). 1998-2001 wurde das erste und einzi-
ges Schweizer Bodybuilding-Magazin STRONG her-
ausgegeben, dann 2002-2009 das Strenflex-Fitness-
Sport-Magazin. Vier Jahre spater (2013) folgte die
HEALTH TRIBUNE (nach 6 Ausgaben eingestellt) und
seit Sommer 2018 das StarkVital60+ Magazin.
Obwohl ich die Bodybuilding- und Fitnessbranche
sehr gut kenne, habe ich das STRONG-Magazin ein-
gestellt, da ich mit meinem Gewissen nicht zu den
gedopten, mit Anabolika vollgestopften Bodybuilder-
Sportler stehen konnte.

Ich kannte damals nur einen Mann, Francois Gay, der
seinen athletischen Kérper ein lebenlang absolut ohne
Zusatzmittel zu dieser Muskelmasse durch hartes
Training erarbeitet hat. In einem Interview damals im
STRONG-Magazin sagte er auch offen, dass er im
1980 fuir wenige Wochen auch der Versuchung erlegen
war, etwas mit Doping zu probieren. Aber sein Kérper
reagierte so stark, dass er merkte, wenn er da weiter-
mache, werde er nicht lange leben.

Ich bedauere, wie heute immer noch viele Bodybuilder
und neuerdings Cross Fit Sportler(innen), sich durch
Doping tiber ihre Kérper- und Schmerzgrenzen hinaus
zunehmend schéadigen. Viele riskieren einen frithen
Tod und andere werden Ersatzprothesen, vor allem
in Huften, Knie implantiert bekommen, was wiederum
die Allgemeinheit Uber die Krankenkassenbeitrage
finanziert.

Keine gute Werbung fuir FITNESS !

Ich bewundere jede Frau und jeden Mann, der einen
athletischen Bodybuilding-Kérper auf NATURAL
Basis, d.h. ohne Doping, Anabolika usw. aufbaut, es
gibt immer mehr davon. Man merkt schnell, ob solche

Sportler(innen)
NATURLICH (NATURAL) TRAINIEREN.

1. Natural Athleten(innen) sind das ganze Jahr immer
fit und in korperlicher Top-Verfassung (Anabolika
Monster sind es nur kurz wahrend einer Meisterschaft.
Off-Season verfetten ihre liberstrapazierten Kérper).
2. Ein Natural Bodybuilder isst keine Pizza, kein
Glace und weitere ungesunde Sussigkeiten. Natu-
ral Athleten(innen) sind komplett auf ihren Korper
und ihre Gesundheit fokussiert und leben in der Tat
GESUND, fur Menschen ohne extrem starken Willen
unmdglich so diszipliniert zu trainieren und zu leben.
Grosse Bildhauer aus dem 16. Jahrhundert wie Miche-
langelo, Da Vinci oder gar jene griechischen Bildhauer
vor (ber 2000 Jahren wéren von solcher kérperlicher
Asthetik begeistert gewesen.

Frangois Gay gebiihrt mein grosster Respekt. Einer-
seits zeigt er seit Jahrzehnten der Gesellschaft und
hoffentlich noch im Alter von 80+, wie man mit gréss-
ter Disziplin Unglaubliches mit seinem Korper errei-
chen kann und andererseits gibt er jungen sportlichen
Frauen und Manner eine Perspektive, wie man auch
ohne verbotene Substanzen einen massiven, edlen
Kérperbau sich antrainieren kann.

Und dies auch weit im Alter liber 60+.

Jean-Pierre L. Schupp, Verleger

Nr. 19 45



Nachstenliebe

Einsamkeit im Alter

Einsamkeit, das traurige Gefiihl allein zu sein, ist
allméhlich zu einem Zustand geworden, der viele
fortgeschrittene Gesellschaften kennzeichnet - und
die Zahl der Menschen, die davon betroffen sind,
steigt stetig. Einsamkeit hat viele Gesichter, die oft
nicht auf den ersten Blick wahrgenommen werden
kénnen. Sie wird meist mit Bescheidenheit verbor-
gen, als ob es ein Zustand wére, fiir den man sich
schamen misste, wie ein Beweis flir persénliches
Versagen.

Der Individualismus, der den modernen Lebensstil vor
allem in Grossstadten und in dicht besiedelten Umge-
bungen préagt, ist weit verbreitet. Solange man beruflich
aktiv ist, wird die individualistische Ausrichtung nicht in
ihrem vollen Ausmass wahrgenommen.

Doch, sobald der Ruhestand eintritt, kann fur man-
che Menschen ein bitterer Weg der Vereinsamung und
der Ausgrenzung beginnen. Die Menschen kénnen
allerdings in gewissen Zustédnden aus eigener Motiva-
tion entscheiden aufgrund personlicher oder zufélliger
Lebensereignisse, sich von Mitmenschen abzugrenzen.
In den meisten Fallen sind es aber die (verdnderten)
Lebensumstéande, die zur Einsamkeit fihren. Selbstver-
standlich ist jeder Mensch anders und hat daher unter-
schiedliche personliche BedUrfnisse.

Es gibt Einzelgénger, die sich gerne isolieren, da sie
allein zurecht kommen. Oder dagegen solche, die das
Alleinsein nicht aushalten, weil sie standig einen regen
Austausch und korperliche Nahe brauchen. Die Band-
breite ist vielfaltig, je nach Charakter, gesprachig oder
wortkarg, introvertiert oder extrovertiert, bewegungs-
faul oder sportlich, passiv oder unternehmungslustig,
je nach Ausbildung, Temperament und Gesundheitszu-
stand. Solange die Einsamkeit eine bewusste Entschei-
dung ist, wird sie eher positiv erlebt.

Aber wenn dieser Zustand ertragen und nicht gesucht
wird, kann er grosses Leiden und Demotivation verur-
sachen.

Die Ursachen fur die Einsamkeit im Alter sind unter-
schiedlich: Familidre Krisen, die Kinder haben sich bei-
spielsweise abgewendet oder haben kaum Kontakt zu
den Eltern, im Laufe der Zeit vernachlassigte Freund-
schaften, Tod vieler Gleichaltriger, Verwitwung, schlech-
ter Gesundheitszustand, motorische Einschrankungen,
einfache Wohnverhaltnisse, Kommunikation Uber elekt-
ronische Gerate statt von Angesicht zu Angesicht. Alle
genannten Griinde in Verbindung mit dem Alter sind
Risikofaktoren, die sogar ein hdheres Sterblichkeitsri-
siko zur Folge haben kénnten.

Arbeitslos im Alter - niemand will es
Gratis-Beratungs-Hotline: 041 218 20 33

Wir beraten kostenlos Besuchen Sie unsere 50plus-Talks
in Aarau, Basel, Bern, Luzern, St. Gallen,
Zirich, Winterthur

Mehr Infos: www.avenir50plus.ch

AVENIRS0PLUS

Verband fur Menschen mit und ohne Arbeit

rund um
Kiindigungen
Job-Coaching
Behdrden-Knatsch
Lebensthemen
Sozialleistungen
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In den letzten anderthalb Jahren hat sich die Lage auf-
grund der Pandemie sogar verschlechtert, weil die M6g-
lichkeiten fur persdnliche Begegnungen und sponta-
nen Austausch stark eingeschrankt wurden. Insgesamt
drickte die Corona-Krise auf die Stimmung alterer Men-
schen und verstarkte ihr Gefuhl der Einsamkeit, wie die
Umfrage der Hochschule flr Soziale Arbeit in Freiburg im
Frahling 2020 bestéatigte.

In diesem Sinne ist es interessant zu bemerken, dass wo
immer es Menschen gibt, die lange leben, sind diese in
starken Gemeinschaften mit einem ausgepragten Gefuhl
der Zugehorigkeit integriert, wo Altere respektiert und
geschutzt werden. In denen die Mitglieder fUreinander da
sind, keiner seinem Schicksal Uberlassen wird und keiner
sich allein und ausgeschlossen fuhlt.

Unter diesen Umstanden empfindet sich niemand
unpésslich, sogar ohne Lebenswillen. Selbst im Alter von
Uber hundert Jahren begegnen sich die Menschen in
diesen Gemeinschaften, um zusammen zu sein und sich
auszutauschen.

Das ist ein entscheidender Aspekt, denn er steht im
totalen Gegensatz zu dem Leben, das wir in einwoh-
nerreichen Stadten flihren, wo wir alle Annehmlichkeiten
geniessen konnen aber nie so allein gewesen sind wie
heutzutage. Menschen in Gemeinschaften, in denen die
Mitglieder einander in Zeiten der Not beistehen, haben
definitiv eine bessere Lebensqualitat, was sich folglich in
der Lebenserwartung widerspiegelt.

Eine sinnvolle M&glichkeit, Einsamkeit im Rentenalter
zu bekdmpfen, soweit die motorischen Fahigkeiten dies
zulassen, ware z.B. der Beitritt zu einem Fitness- oder
Gesundheitscenter, das immer mehr auch von ande-
ren Senioren/Innen besucht wird. Fitnessclubs verfl-
gen nicht nur Uber professionell ausgestattete Trainings-
raume, sie bieten auch eine hervorragende Gelegenheit,
sich zu treffen und zu sozialisieren.

Vor diesem Hintergrund bietet auch Pro Senectute u.a.
ein vielfaltiges Kursangebot, massgeschneidert fur
altere Menschen, von Sprachkursen bis zum Umgang
mit neuen Technologien - sogar Bewegungsangebote -
damit Senioren unter die Leute kommen und ihre Tage
wieder einen spannenden Inhalt haben.

Sei es der Besuch eines Fitnessstudios oder die Teil-
nahme an Weiterbildungskursen, jeder kann eine Tatig-
keit finden, die ihm Spass macht und ihm hilft, zumindest
teilweise die Einsamkeit zu Gberwinden.

Es genugt, endlich den Mut zu finden, den ersten
Schritt zu machen und offen zu sein fiir neue Begeg-
nungen.



Das patentierte FASB Original Anti-Schnarchballon System dient zur Stdrkung
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FASB ORIGINAL
ANTI-SCHNARCHBALLON SYSTEM VIVO Trainin gsce nter
’

der gesamten Rachenraummuskulatur und der Atemwege.
chnarchen ist nicht nur lastig fiir den Partner, sondern auch ungesund.
Beugen Sie Gesundheitsschdden durch Schnarchen vor!

Trainieren Sie lhre Rachenraum- und Atemmuskulatur!

Einfache Anwendung

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

Bei Bestellung mit dem CODE: STARKVITAL13 erhalten Sie Sfr. 10.- Nachlass!
Sylvia Gattiker, Bottensteinerstr. 4a, CH-4800 Zofingen, Tel. 062 745 18 00

pro mente sana

Psychische Gesundheit starken

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

Mit lhrer Spende helfen Sie uns,

Menschen in Krisensituationen
zu unterstiitzen. ))

Nadia Pernollet, Fachmitarbeiterin
psychosoziale Angebote Pro Mente Sana

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

www.promentesana.ch/spenden
IBAN CH16 0070 0110 0000 6618 6

1EWY,
Herzlichen Dank! f@
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GEMEINSAM SIND WIR STARKER

Das dachten sich Anita Kunz vom heartcheck fitness in Zumikon und
Balz Wydler vom Polygon Fitnessclub in Kiisnacht. Nach dem Motto
»jetzt erst recht® spannen die beiden Studiobetreiber*innen zusammen.
Mit dem Lakeside Sportsclub ensteht in Kiisnacht auf drei Etagen und
insgesamt 1800 gm eine Sport- und Wellnessanlage, wie sie die Goldkiiste
noch nicht gesehen hat.

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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Geburtenriickgang, ein Kontinent ohne ,,autochthone” Kinder

Seit einigen Jahren poste ich auf
Facebook oder erwé&hne in meinen
Diskussionen, dass sich die «weisse
Bevélkerung» selber abschafft. Auf
den Punkt gebracht, in Europa wer-
den viel zu wenig «einheimische»*
Kinder geboren. So kann man auf
offiziellen Statistiken selber auf dem
Internet herausfinden, dass in nur
79 Jahren, also schon im Jahr 2100,
der weltweite Bevolkerungsanteil der
Menschen europaischer Herkunft
unter vier Prozent liegen wird.

lch werde etwas schrag ange-
schaut, wenn ich diese Entwick-
lung erwahne, als ob ich ein brau-
nes Hemd tragen wurde. Dabei
zitiere ich nur offizielle Zahlen, wobei
es irgendwie unangenehm wird,
das Wort «Weisse»* zu benutzen.
In den USA ist sogar eine Bewe-
gung entstanden, die BE LESS
WHITE (Bleibe weniger weiss), also
bescheidene Sprache verwenden
und unauffalliges Verhalten anneh-
men. Die derzeit eleganteste und
sogenannt politisch korrekte Version
ware «autochthone Bevblkerung»*,

wo das griechische Wort «autoch-
thon» flr «einheimisch» steht, statt
«weisse Bevélkerung».

In unserem Nachbarland lItalien hat
man das Problem der riickgehenden
Geburtenrate endlich klar erkannt
und o6ffentlich gemacht. An einer
Veranstaltung in Rom zum Nach-
denken Uber dieses Thema sprach
Ministerprasident Mario Draghi am
14. Mai 2021 sogar von «einem
Einbruch der Geburtenrate,
ein Italien ohne Kinder ist dazu
bestimmt, zu verschwinden»,
bei einer Fruchtbarkeitsrate von
1,27 Kindern pro Frau (Istat Zahlen
2019). In der Schweiz zeigt sich ein
ahnlicher markanter Rlckgang der
Anzahl Kinder pro Frau, 1964 lag
sie noch bei 2,7 Kindern pro Frau,
seit 2009 belauft sie sich auf rund
1,5 Kinder pro Frau (Bundesamt fur
Statistik). Die Fruchtbarkeitsrate, die
sicherstellt, dass sich eine Bevolke-
rung bei gleichbleibender Struktur
fortpflanzen kann, betrégt 2,1 Kinder
pro Frau. Dennoch betrifft das Prob-
lem ganz Europa.

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

Am «Tag des Lichts», dem 4. No-

o
™

vember 2021, moéchten wir 12°‘000 \}CQ

kleine Kinder der 1. — 3. Klasse

mit lichtreflektierenden Stirn-
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
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Kdénnen wir die Frauen dazu «zwin-
gen», mindestens vier bis funf Kinder
zu bekommen, damit die «einheimi-
sche Bevélkerung»* nicht komplett
ausstirbt? Nein, aber mit sehr hohen
Kinderzulagen bestimmt motivieren.

Mit der ungeheuren Produktivi-
tat und der wirtschaftlichen Wohl-
standsphase ist selbst China nicht
vor dieser Entwicklung gefeit. Im
Tages Anzeiger vom 17. Mai konnte
man nachlesen: «Plétzlich fehlt
es in China an Nachwuchs. Die
Regierung in Peking ruft die Blir-
ger auf, mehr Kinder zu haben».
Was wird China unternehmen, wenn
man sieht, wie sie die Minderheit der
Uiguren behandelt? Ab sofort sind 3
Kinder pro Familie erlaubt.

Zu diesem Zeitpunkt kdénnte es
sinnvoll sein, Anreize zur Férde-
rung der Geburtenrate zu schaffen,
indem Familien, die sich mehr Kin-
der winschen, finanziell unterstutzt
werden durch monatliche Zahlung
von Subventionen, z.B. beim ersten
Kind 2000 Franken, fur das Zweite
und Dritte je 3'000 und ab Viertem
10000 Franken, also wer vier Kin-
der grosszieht, erhéalt pro Monat
18'000 Franken. Die derzeit gezahlte
Kindergelder, ungeféhr je 200 Fran-
ken, sind ein gesellschaftspolitischer
Supergau, finanziert dieser Betrag
nicht einmal das Fruhstlcks-MUesli,
von Krankenkassenbeitragen ganz
zu schweigen. Vor einiger Zeit war
die Rede davon, die Krankenversi-
cherung fur Kinder unter 18 Jahren
unentgeltlich zu machen, dazu wird
eine grosse Anzahl kostenlose kom-
munale Kitas bendtigt, aber...?

Wirden diese Massnahmen aus-
reichen, vor allem angesichts der
zunehmenden Trennungen und
Scheidungen? Viele alleinerziehende
Mutter - die Kategorie von Men-
schen mit dem hdéchsten Armuts-
risiko in unserem Land - k&dmpfen
jeden Tag darum, Uber die Runden
zu kommen und werden vom Staat
im Stich gelassen, wenn nicht sogar
diskriminiert. Die neuesten Bun-
desgerichtsentscheide zu diesem
Thema sprithen nur noch mehr Ol
ins Feuer.

Und librigens, sind Karriere-
frauen wirklich bereit, sich auf-
zuopfern, um Kinder in die Welt
zu setzen und aufzuziehen?

Wieso auch, Manner tun es auch
nicht!
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LESERBRIEF

Lieber Jean-Pierre,

Danke fur die Zustellung von Stark Vital und die Moglichkeit fiir mich, einen Beitrag
dazu leisten zu durfen.

Dein Schreiben an die Leserschaft ist klar und authentisch. Auch die Kritik am
Artikel und an den Empfehlungen der Universitat Zurich sowie von Frau Prof. Dr.
med. Heike Bischof-Ferrari ist absolut richtig. Aber das ist ja nichts Neues. Wenn
man vierzig Jahre zurlick geht, wo die Firma Nautilus und deren Grinder und
Autor Arthur Jones mit ihren Forschungsarbeiten der Zeit weit voraus waren, wur-
den sie von Hochschulgelehrten beldchelt. Es ist leider heute so, dass Menschen,
die einen Hochschulabschluss und einen Dr. oder Prof.-Titel auf dem Papier
haben, mehr Glauben generieren.

Krafttraining ist fUr diese Leute heute zu einfach und mit der Einfachheit wollen die
Schriftgelehrten sich nicht befassen. Die Natur des Menschen basiert auf dem
natirlichen Reiz «der Mensch wéchst am Widerstand». \Wer rastet der rostet.

Heute muss alles wissenschaftlich fundiert sein, sonst hat es keinen hohen Stel-
lenwert. Der Kampf gegen Burokratie und Politik wird immer schwieriger (siehe
Covid 19), ein Fass ohne Boden.

Nur wer sich einen Schuss Pharma-Cocktail in den Korper injizieren 18sst, ist ein
freier Mensch. Die nicht Geimpften werden denunziert und als Menschen zweiter
Klasse eingestuft und behandelt. Das widerspiegelt auch die momentane Situa-
tion. Wo sind da noch Freiheit und Selbstbestimmung und menschliches Grund-
recht zum Leben?

Ich wiinsche mir mehr mutige Menschen mit viel Zivilcourage. Aber es wird immer
schwieriger gegen den Strom zu schwimmen, sonst ist man ein Aussétziger. Da
kommt mir der Film von ,Spartacus» immer wieder in Erinnerung.

Sportliche Grlisse
Roland (74)

Mail: Roland Luescher rolidor@me.com

VORANKUNDIGUNG

Lucia Nirmala Schmidt gehért zu
den Pionierinnen des modernen Yoga in
Deutschland, Osterreich und der Schweiz.
Seit 1993 ist Lucia Nirmala (LuNa) in der
Erwachsenenbildung tatig und gefragte
Dozentin innerhalb verschiedener Yogaleh-
rer-Ausbildungen. Fir den Nymphenbur-
ger-Verlag hat sie vier Blcher geschrieben
«atmen - jetzt» (2013), «Detox Yoga»
(2014), «Faszien Yoga» (2015) sowie
«Yoga Therapie fiir Schultern, Nacken
und Handgelenke» (2021). «Das Hand
Heilbuch» ist 2020 bei Droemer-Knaur
erschienen.

Lucia Nirmala besitzt die Fahigkeit, kom-

plexe Themen verstandlich und einfach

zu erklaren, ohne dadurch an Tiefe zu

verlieren. Sie hat einen unvergleichlichen,
undogmatischen Unterrichtsstil entwickelt, der tief in Yoga gegriindet ist.
Dabei nutzt sie die vielfaltigen Methoden des Yoga nicht nur, um Gesund-
heit und Wohlbefinden zu unterstiitzen, sondern auch um Spiritualitat zu
Leben. Sie leitet weltweit Seminare, Workshops und Retreats und unter-
richtet an ihrem Ausbildungsinstitut BodyMindSpirit in Zlrich.

www.body-mind-spirit.ch und www.chiyoga.ch.

Ab Ausgabe Nr. 20 wird sie regelmassig fur Stark & Vital schreiben und
ihre Tipps zu Gesundheit, Bewegung und Entspannung teilen.
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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 zurtick,
wo er mit 35 Jahren
am Kreuz starb!
Das 96-seitige Buch

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

Preis: 28.00
Verkauf auf dem GOTTHARD-PASS

Juli bis Oktober im Kiosk

ISBN 978-3-033-06571-0

97783033"°065710" >

Info: info@gotthard.tv
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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.
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CHF 30.- inkl. Versand oder EURO 30.- (plus EUR 8.- Versand ex CH pro Ausgabe)
Abo fiir Trainings-Center, Praxen, Vereine, Heime, Firmen, Residenzen usw.
40 Exemplare pro Ausgabe kénnen zur Verteilung fir nur 80.- pro Ausgabe bestellt werden.
ISSN Nr: 1424-1609

Druckerei: Ungarn

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

Bankverbindung:
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Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck nur mit schriftlicher Genehmigung des Verlages.
Gerichtsstand: Sitz des Verlages.

Haftung: Artikel, die mit Namen oder Initialen des Verfassers gekennzeichnet sind, stellen
nicht unbedingt die Meinung der Redaktion dar. FUr unverlangte Manuskripte und Fotos wird
keine Haftung Ubernommen. Generell wird jede Haftung abgelehnt. Durch Annahme von
Manuskripten und Fotomaterial erwirbt der Verlag exklusiv alle Rechte. Hohere Gewalt ent-
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Media AG senden (Quittung kommt) oder auf UBS Konto (siehe oben*)
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Messe & Event-Termine:

01. bis 04. Juli 2021
VEGAN Festival in Winterthur

02. bis 05. September 2021
Zirich VEGAN Festival im Hauptbahnhof

16. bis 19. September 2021
Lebenskraft Kongresshaus, Zirich

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

13. November 2021
SSAAMP Medizinische Referate Zlrich

Internationale Messen:

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

Senden Sie lhre Messetermine an:

info@toptenmedia.com
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Mdochten Sie ein ,,PERSONLICHES* TV Interview?

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

Die DIGITALE Antwort: www.starkvital.tv
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ONLINE-TV FUR EIGENVERANTWORTLICHE MENSCHEN AB 60
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Wenn das Abwehrsystem altert PELVIPOWER™
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m I QualiCert

CERTIFIED QUALITY

25 Jahre «Certified Quality»

FUR GESUNDHEITS- UND FITNESSCENTER
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DEMENZ ein

internationales Thema

JANE FONDA

Aerobic-Pionierin erhlt Ehrenpreis Meditation als kollektive Heilung
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Was

Nur Abonnenten bekommen sofort die aktuelle Druckausgabe des StarkVital60+ Magazins.
On-Line: www.starkvital.ch wird das Heft erst ZWEI MONATE spéater aufgeschaltet.

Bitte senden Sie mir die kommenden sechs Ausgaben fiir nur 30 Franken an folgende Adresse:

Vorname: Nachname:
Strasse: PLZ: Ort:
ev. E-Mail-Adresse: ev. Geburtsjahr:

Nur vernetzte Menschen konnen etwas BEWEGEN !

Bitte diesen Coupon ausschneiden und per Brief an: Top Ten Media AG, Postfach 102, 6648 Minusio senden oder
Coupon scannen und an verlag@toptenmedia.com mailen. DANKE ! Rechnung folgt.

Die 30 Franken (5 Franken pro Ausgabe flir 6 Ausgaben im Jahr) auf folgendes Bankkonto Uberweisen:

UBS AG - IBAN CH51 0024 6246 3361 7408P.

Zum Preis von 80 Franken pro Ausgabe kann man zusétzlich 40 Exemplare bestellen und diese dann in Studios, Praxen usw. verteilen !

Melden Sie sich bei Fragen unter: 079 400 33 22 DANKE !




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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