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EDITORIAL

Liebe Leserin, lieber Leser

Etwas vom Spannendsten an meinem Beruf ist das Einarbeiten in die
einzelnen Themen, in Gesprdchen oder durch Recherche Informationen

in einem Gebiet zu sammeln, dabei Fragen beantwortet zu bekommen -
und mir neue Fragen zu stellen. Das ist mir in der Vorbereitung zu diesem
Heft ganz besonders bei dem Beitrag zur roboter-
assistierten Chirurgie so ergangen.

Da ist auf der einen Seite die Faszination, wie weit
Forschung und technische Entwicklung auf dem
Gebiet der Medizin-Robotik schon gediehen sind,
und gemeinsam mit der Digitalisierung fiir mehr
Sicherheit sorgen, neue, schonendere Wege der
Behandlung ermoglichen. Dank des kontinuierlichen
technologischen Fortschritts werden diese Moglich-
keiten zusehends vielfdltiger, konnen die Maschinen
immer mehr Aufgaben vom Menschen {ibernehmen

und sie teilweise wesentlich besser erledigen. Das Tempo der Weiter-
entwicklung auf diesem Gebiet ist zum Teil atemberaubend, und das,
was gestern noch undenkbar war, ist nachste Woche schon Realitdt.

Und das ist der Punkt, an dem sich mir auch Fragen stellen. Soll was mog-
lich ist auch in jedem Fall realisiert werden? Wo sind die Grenzen dessen,
was wir an Maschinen delegieren wollen oder sollten? Was bedeutet es

flir unseren sozialen Zusammenhalt, wenn wir die Pflege alter und kranker
Menschen Robotern iiberlassen, wozu in Korea und Japan bereits an Pflege-
robotern geforscht wird, die zur Empathie fahig sind. Wollen wir das?

Professor Marco Caversaccio, den ich fiir den Beitrag liber die roboterassis-
tierte Chirurgie interviewt habe, meint, dass die Entwicklung auf diesem
Gebiet gar nicht aufzuhalten ist. Umso wichtiger, dass das Ziel und die
Bedingungen dieser Entwicklung vor dem Hintergrund immer neuer Mog-
lichkeiten auch immer neu diskutiert und verbindlich festgelegt werden.
Dass auch Ethiker an der Diskussion beteiligt sind, ist gut zu wissen.

M bina floch

Martina Monti, Redaktionsleiterin «gesundsitzen»
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Wie so viele Aspekte, die man unter
dem Begriff «Lifestyle» zusammenfasst,
unterliegen auch die Mittel und Wege

zur Fitness gewissen Trends. Einige von
ihnen sind schnelllebig, andere bewahren
sich langfristig. Wie zum Beispiel das
Trampolin. Die Bewegungspadagogin
Ingrid Luginbiihl mdchte keinen Tag

auf das Training mit dem sogenannten
Rebounder verzichten - und das seit

35 Jahren: «Unabhdngig von Wetter und
Tageszeit zu trainieren oder zu entspan-
nen, das macht einfach Spass und ich
fiihle mich heute mit 67 viel fitter

als mit 30.»
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Es ist aber nicht nur der Spassfaktor, der
sie tdglich in Bewegung halt, sondern
auch die ganzheitliche Qualitdt dieser
Trainingsform. Rebounding wirkt auf der
korperlichen, emotional-psychischen und
der geistigen Ebene, indem es das Herz-
Kreislauf-System ebenso trainiert wie das
Lymph- und Immunsystem. Gleichzeitig
werden Knochen- und Knorpelaufbau
unterstiitzt, Tiefenmuskulatur und
Beckenboden gekraftigt.

Wer sich unsicher auf den Beinen fiihlt,
kann auf dem Rebounder die Geh- und
Stehsicherheit wie auch seine Orientie-
rung im Raum und die koordinativen
Fahigkeiten schulen. Zu einer verbesser-

| Schwingungen

Kleines Trampolin, grosse Wirkung:

Auf dem Rebounder kdnnen wir jede Menge Gutes
flr Kérper und Seele tun. Ohne viel Aufwand,
mit dem passenden Training.

> Qualitativ hochstehende Mate-
rialien des Rahmens, der Schwung-
matte und der Seilringe

> Qualitatssiegel - AGR Aktion
Gesunder Ricken

> Einfache Handhabung
(auch fir altere Menschen)

> Einzelne Gummiseilringfederung,
deren Seilringstdrke flr
individuelle Trainingsbedirfnisse,
gesundheitliche Anliegen
und Kdrpergewicht ausgesucht
werden kdnnen.

> Garantieleistung

2018/19 gesundsitzen



ten Balance finden aber auch Energie-
haushalt und Gemiit, indem ein regel-
madssiges Training den freien Energiefluss
in den Meridianen aktiviert, kdrpereigene
Endorphine freisetzt und insgesamt

zu einer besseren emotionalen Ausge-
glichenheit verhilft, wofiir allein schon
der Abbau von Stress und Korpergewicht
sorgen.

Aber wie fiir alle Sportarten und Ubun-
gen mit Fitnessgerdten, so gilt auch fiir
das Trampolin: Wer von der positiven
Wirkung des Trainings profitieren will,
sollte korpergerecht trainieren. Das heisst
vor allem «Schwingen statt Springen».
Schwingen fordert die Kérperwahrneh-
mung und ermoglicht die konzentrierte
Durchfiihrung abwechslungsreicher
Ubungen. Es aktiviert den gesamten
Organismus bis in jede einzelne Zelle.
Zu grosser sportlicher Ehrgeiz und hohe
Spriinge sollten zu Beginn des Trainings
vermieden, die Signale des Korpers
beachtet werden.

Statt also von null auf hundert loszule-
gen, empfiehlt Ingrid Luginbiihl, den Kor-
per etwa 30 Minuten vor dem Training
mit drei bis fiinf Dezilitern stillem Was-
ser zu versorgen und kurz vor Beginn die
Blase zu entleeren. Auf der Matte dann
erst einmal mit einem lockeren Ein-
schwingen beginnen. Bei allen Ubungen
auf eine optimale Haltungs- und Bewe-
gungskoordination achten, und jedes

Anzeige

Training - ob fiir Kraft, Ausdauer oder

Beweglichkeit - mit einem Ausschwingen

und dem ruhigen Abstieg vom Gerdt zu

beenden. «Man kann aber zum Abschluss

auf dem Trampolin liegend noch Deh-

nungs-, Lockerungs-, Entspannungs- und

Umkehriibungen durchfiihren, danach
noch etwas liegen bleiben, um das vita-
lisierte und entspannte Kdrpergefiihl

zu geniessen», ergdnzt die Bewegungs-
pddagogin. Da Stoffwechsel und Lymph-
system aktiviert werden, sollte man dem
Organismus nach dem Training genii-
gend Fliissigkeit zufiihren. So kdnnen
Stoffwechsel- und Abbauprodukte iiber
die Nieren besser ausgeleitet werden.

«Wichtig ist
das korpergerechte
Training.»

Ein grosser Vorteil des Rebounder-Trai-
nings: der geringe Zeitaufwand fiir den
gewiinschten Effekt. «<Zum Losen von
Verspannungen und den Energieaufbau
reichen mehrmals tdglich 2-3 Minuten
sanftes Schwingen aus.» Wenn es um
das gezielte Trainieren von Kraft und
Ausdauer oder eine Gewichtsreduktion
geht, sollten es tdglich 15-20 Minuten
sein. In jedem Fall sei aber ein Einfiih-
rungskurs empfehlenswert: «Einerseits,
um Fehlhaltungen zu erkennen und
zu korrigieren. Andererseits, um die

Ingrid Luginbiihl leitet seit 1985

das CHI-ZENTRUM fiir ganzheitlich
ausgerichtete Kurse und Therapien

in Dietikon/ZH. Hier unterrichtet

die ausgebildete Bewegungspddagogin
seit iber 33 Jahren die gesundheits-
orientierte Anwendung auf den
verschiedensten «Minitrampolinen».

www.chi-zentrum.ch

vielfdltigen Anwendungsmoglichkeiten
des Trampolins fiir ein gesundheits-
orientiertes Training kennenzulernen
und umsetzen zu kénnen.»

Das gelte zwingend bei kdrperlichen Be-
schwerden sowie Gebarmutter- und Bla-
sensenkungen. Schwangere sollten vor
einem Training mit ihrem Arzt sprechen,
bei akuten Krankheiten und kurz nach
Operationen ist das Trampolin tabu. An-
sonsten aber gibt es keine Einschrankun-
gen, ob Bewegungsmuffel oder Spitzen-
sportlerin, ob jung oder alt, ob ohne oder
mit Gehbehinderung - der Rebounder
bietet allen, ob Mann oder Frau, die Mog-
lichkeit, etwas fiir das eigene Wohlbe-
finden zu tun. Und dabei eine Erfahrung
zu machen wie ein knapp 90-jdhriger
Kursteilnehmer bei Ingrid Luginbiihl:
«Dieses Training hat ein riesiges Suchtpo-
tenzial! Aber nur positive Nebenwirkun-
gen, jedenfalls geniesse ich in meinem
hohen Alter auf dem Trampolin wieder
die Leichtigkeit des Seins.» Martina Monti

moving e people

Kostenlose Beratung mit Gratis-Teststiihlen
fiir ein aktives Sitzen am Arbeitsplatz,

gesundsitzen 2018/19

Jetzt Termin
reservieren!

www. moving-people.ch
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WIRBELSAULE

Fur die Behandlung von Erkrankungen der Wirbelsaule gibt

es eine Vielzahl méglicher Ansdtze. Entscheidend fiir den Erfolg:
Eine Therapie, die nicht nur auf die Erkrankung, sondern auch
auf die Lebenssituation des Patienten individuell abgestimmt ist.

Zu den haufigsten Erkran-
kungen der Wirbelsadule
gehoren Bandscheibenvor-
fdlle (Diskushernien) und
die Spinal-/Wirbelkanalver-
engung (Spinalkanalstenose).
Bei beiden entsteht ein Druck
auf die Nerven, der zu Schmer-
zen, Gefiihlsstorungen oder
Liahmungserscheinungen fiihren
kann. Ziel der Behandlung ist,
die Schmerzen zu lindern und die
Ursache zu beseitigen, indem man
die Nerven vom Druck befreit. Hier-
fiir stehen unterschiedliche Behand-
lungsmethoden zur Verfiigung.

Behandlung von

Wirbelsdulenerkrankungen

mit und ohne Operation

Wenn moglich versucht man, Wirbel-

sdulenerkrankungen zuerst konser-

vativ zu behandeln. Das gelingt in
den meisten Fallen mit einer medika-
mentdsen Schmerzbehandlung und
Physiotherapie. Hier kann auch die sogenannte «Infiltrationen» erfolgen, bei der Medikamente
alternative Medizin unterstiitzend und Schmerzmittel wie Cortison unter radiologischer Kontrolle
eingesetzt werden, zum Beispiel direkt in das Schmerzgebiet gespritzt werden.

g in Form von Akupunktur. Wichtig ~ Auch bei den operativen Moglichkeiten gibt es verschiedene
% ist auf jeden Fall, in Bewegung Stufen. Allen gemeinsam ist das «Freilegen» von Nerven und
g zu bleiben, um die Riickenmus- Riickenmark unter Bewahrung von Stabilitdt und Funktiona-
“gf kulatur zu stdrken, Bettruhe und litdt der Wirbelsdule. Die einfachste Variante ist die reine
Z vollige Schonung sind in der minimalinvasive mikrochirurgische «Dekompression», bei der
Regel nicht sehr forderlich. Rei- man die Nerven freilegen, also von Druck befreien kann, ohne
chen einfache Schmerzmittel nicht ~ weitere Massnahmen vornehmen zu miissen. Bei der ndchs-
aus, kann die Therapie auch tiber ten Stufe kommen im Rahmen einer Stabilisierung der Wirbel-

8 Wirbelssule 2018/19 gesundsitzen



dornfortsdtze oder dem Teilersatz der
Bandscheiben Mini-Implantate zum Ein-
satz, um die Dekompression zu unterstiit-
zen. Die Implantate werden so platziert,
dass die Dornfortsdtze der Wirbel abge-
stlitzt werden und dort der Nerv nicht
mehr eingeengt wird. Oder man ver-
schliesst ein Loch in der Bandscheibe
durch ein kleines Implantat. Ein solcher
zusatzlicher Schritt verlangert die Opera-
tionsdauer nur geringfiigig und gelingt
durch einen winzigen Zugang, ohne viel
Gewebe zu zerstoren.

Anzeige

Um einen grosseren Eingriff handelt es
sich bei der Wirbelversteifung (Wirbel-
fusion), sie wird durchgefiihrt, wenn eine
zusdtzliche stdarkere Stabilisation erfor-
derlich ist. Das kann der Fall sein, wenn
die Wirbelsaule bereits instabil ist oder
wenn sie instabil gemacht werden muss,
damit man die Nerven und das Riicken-
mark {iberhaupt freiliegen kann. Ebenso
ist bei manchen Tumoren, Infektionen
oder Briichen eine Versteifung unum-
gdnglich. Dabei werden zwei oder mehr
Wirbel mit Schrauben und Staben ver-
steift. Je mehr Wirbel auf diese Art mit-
einander verbunden werden, desto kom-
plexer gestaltet sich der Eingriff. Aller-
dings werden diese Eingriffe auch meist
schonend mikroinvasiv durch kleine Zu-
gdnge ohne Zerstorung des natiirlichen
Muskelgewebes durchgefiihrt, damit die
Patienten noch am gleichen Tag mobili-
siert werden und nach wenigen Tagen
nach Hause entlassen werden konnen.

Individuelle Faktoren

Pauschal ldsst sich nicht sagen, wann
bei Wirbelsdulenerkrankungen konser-
vativ behandelt werden kann und wann
eine Operation in welchem Umfang Sinn
macht. Eine Entscheidung fallt nicht
zuletzt aufgrund der individuellen Situa-
tion von Patientin und Patient. Ein
wesentlicher Indikator ist natiirlich die
Diagnose anhand der Bildgebung mittels
Rontgen oder MRI. Doch auch sie be-
stimmt nicht immer eindeutig, wie vor-
zugehen ist. In vielen Fillen konnen dem
Patienten verschiedene Optionen aufge-
zeigt werden. So kann er beispielsweise

1

WA
PD Dr. med. Ali Reza Fathi ist Facharzt
flir Neurochirurgie und spezialisiert
auf Gehirn-, Rlickenmark- und Wirbel-

sdulen-Operationen. Er ist Belegarzt

an der Hirslanden Klinik Aarau.

entscheiden, ob er mit den Beschwerden
weiter leben oder eine Operation mdchte
- je nachdem, in welcher Lebenssituation
er sich befindet und welche Erwartungen
an die Behandlung bestehen.

Nehmen wir als Beispiel den Befund
einer Verengung des Spinalkanals, bei
der es verschiedene Schweregrade gibt:
Leichtgradige, mittelgradige, hochgradige
oder absolute Stenosen. Bei einer hoch-
gradigen oder absoluten Stenose haben
die Nerven praktisch keinen Platz

mehr und der Patient kann nur noch ein
paar Minuten am Stiick gehen. In einem
solchen Fall ist relativ klar, dass eine
Operation sinnvoll ist.

Bei anderen Schweregraden hangt der
Entscheid fiir oder gegen eine Operation
aber nicht alleine von den Bildern ab. Es
gibt Patienten, die auf dem Rontgenbild
eine ausgeprdgte Stenose zeigen, aber
relativ wenige Symptome haben; umge-
kehrt gibt es Patienten mit einer leichten
Verengung des Spinalkanals und vielen
Symptomen. Fiir den behandelnden Arzt
geht es darum, all diese Parameter abzu-
wdgen und auf der Basis seiner Erfah-

10 JAHRE
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WIRBELSAULE

3D-Navigation

ermoglicht

hdchste Prizision.

rung und angesichts der operativen Mdglichkeiten dem Patien-
ten die verschiedenen Optionen aufzuzeigen. Bei der Entschei-
dung spielen dann vor allem auch die Lebensumstande und
Erwartungen des Patienten eine Rolle: Wie korperbelastend ist
seine Arbeit, wie viel und welchen Sport mdchte er weiterhin
treiben? Wichtig ist hier, dass Arzt und Patient das Ziel gemein-
sam festlegen. Konkret kann es zum Beispiel darum gehen,

im Alltag moglichst schmerzfrei zu sein und einmal pro Woche
(allenfalls dank einer Schmerztablette) Tennis oder Golf spielen
zu konnen. Wenn jemand gut damit zurechtkommt, zwei Mal
im Jahr eine Infiltration durchfiihren zu lassen und so weiter
in seiner Sportart aktiv sein kann, steht eine Operation nicht
im Vordergrund. Wenn er aber die Infiltration alle vier Wochen
braucht, stindig Schmerzen hat und seinen Gewohnheiten
nicht mehr nachgehen kann, sollte man eher {iber eine Opera-
tion nachdenken.

Weitere Entscheidungsfaktoren stellen Nebendiagnosen und
Operationsrisiko dar. Leidet ein Patient beispielsweise an
Diabetes, sind mehrere Kortison-Infiltrationen nicht sinnvoll
und eine Operation ware der Schmerztherapie vorzuziehen. Hat
hingegen ein Patient ein hohes Operationsrisiko - zum Beispiel
aufgrund einer Herz- oder Lungenerkrankung oder Fettleibig-
keit - ist man mit einer Operation eher zuriickhaltend und
versucht es weiter konservativ.

Zusammenfassend ldsst sich sagen: Eine Behandlung wird
immer individuell auf die Patientin oder den Patienten abge-
stimmt. Zu den massgeblichen Parametern zdhlen: die Dia-
gnose aus der Bildgebung, das personliche Schmerzempfinden
des Patienten, seine Lebensumstdnde und seine Erwartungs-
haltung, Nebendiagnosen, das Operationsrisiko. Aufgrund
der Summe dieser Kriterien zeigt der Arzt dem Patienten alle
Therapie-Optionen auf, bespricht sie mit ihm, so dass er gut
informiert entscheiden kann. Fiir den Erfolg der Behandlung
wesentliche Faktoren sind die Erwartungshaltung des Patienten
an die Operation und sein Vertrauen zum Chirurgen.

10 wirbelssule

Mehr Sicherheit dank Fortschritt

Viele Patienten haben grossen Respekt vor Operationen am
Riicken. Natiirlich besteht bei jedem Eingriff ein gewisses
Risiko, das sorgfaltig abgewogen werden muss. Allerdings hat
der medizinische Fortschritt dieses Risiko signifikant verrin-
gert: die Narkosemethoden sind sicherer, die Operationszeiten
kiirzer und die Implantate einfacher zu handhaben. Dariiber
hinaus sind die Zugadnge kleiner, da viele Operationen minimal-
invasiv, also mit viel weniger Verletzungen des Gewebes
durchgefiihrt werden. Auch das Equipment im Operationssaal
hat sich entscheidend verbessert. Zum einen arbeiten wir mit
modernsten Mikroskopen und Endoskopen. Bei komplexen
Situationen, wenn man z.B. die Nerven nicht genau sieht,
kommt Neuromonitoring zum Einsatz. Dabei werden die Ner-
ven mit Strom stimuliert, so dass wir eine Reizantwort erhalten
und die Position der Nerven prazise lokalisieren konnen. Damit
verhindern wir, dass wir an einer falschen Stelle schneiden
oder Implantate zu nah an Nerven platzieren. Wir sind standig
an der wissenschaftlichen Optimierung und Entwicklung
schonender Operationstechniken beteiligt, um die Kosten und
Risiken der Operationen zu minimieren.

Eine wichtige Rolle spielt die 3D-Navigation mit Bildgebung,
mit der wir bereits seit Jahren Gehirnoperationen erfolgreich
durchfiihren. Die Navigation wird bei manchen komplexeren
Riickenoperationen vor allem fiir Versteifungen eingesetzt.

Sie ermoglicht uns ein minimalinvasives Vorgehen, ohne
immer wieder rontgen zu miissen. Die 3D-Navigation dhnelt
der des GPS-Systems fiir das Auto: Zuerst wird ein 3D-Bild
erstellt. Am Patienten wird ein Referenzstern angebracht,
ebenso an allen Instrumenten. Die Kamera funktioniert wie
ein Satellit im OP-Saal und referenziert die Position der Sterne
zum 3D-Bild des Korpers. Wenn ich zum Beispiel mit dem
Instrument auf einen Knochen gehe, weiss der Computer prazi-
se, wo sich das Instrument befindet, und zeigt mir das in Echt-
zeit auf dem simulierten Monitorbild an. So kann ich minimal-
invasiv Schrauben einsetzen und muss nicht, wie friiher,

die ganze Muskulatur abldsen, um tiberhaupt etwas sehen zu
konnen. Die 3D-Navigation kann auch einen virtuellen Weg
der nichsten 1-200 mm simulieren, womit verhindert wird,
dass man in falsche Strukturen bohrt. Abschliessend zeigt ein
intraoperatives 3D-Bild nahezu in der Qualitdt einer Computer-
tomografie, wie die Implantate sitzen. Diese Kontrolle schliesst
aus, dass spater eine zweite Operation erforderlich ist, um

die Implantate in die korrekte Position zu bringen.

Ob es bei einer Wirbelsdulenerkrankung einer Operation
bedarf und wenn ja welcher, ldsst sich also nicht pauschal be-
antworten. Jede Behandlung soll individuell entschieden und
geplant werden, wobei medizinischer und technologischer
Fortschritt konservative wie operative Behandlungen so sicher
wie moglich gestalten. Dr. med. Ali Reza Fathi

2018/19 gesundsitzen
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waseune: 1L RiiCken

freut sich

Flexibel und stabil,
bewegungsfreudig und

knallhart - unser Riicken ist meisterhaft gebaut und

so sensibel wie ein Kartenhaus. Er erstreckt sich
vom Nacken bis zum Po-Ansatz und tragt uns

ein Leben lang. Uber 300 Muskeln und zahlreiche
Bander halten unser Rickensystem beweglich.

Volksleiden Riickenschmerzen

Wer gut trainierte Riickenmuskeln hat, hat
auch einen guten, aufrechten Gang, der

so wichtig flir uns ist - nicht jedem ist das
bewusst. Denn sieben Jahre seines Lebens
verbringt der durchschnittliche Mensch
im Sitzen auf einem Biirostuhl. Obwohl
der Riicken uns tdglich dreissig Kilometer
lang tragen konnte, 1lduft der moderne
Mensch nur rund fiinf Kilometer pro Tag.
Ein echtes Problem, denn wer sich nicht
bewegt, hat zu schwache Muskeln. Die
Folge: Verspannungen, Hexenschuss,

im schlimmsten Fall kommt es zum Band-
scheibenvorfall. Frauen leiden ofter als
Madnner unter Riickenschmerzen. Ein

Grund sind Schuhe
mit hohen Absat- |

zen und der harte o
und flache Alltags- ﬂ ‘ _
boden, der Schldge

verursacht - diese belasten die Lendenwir-
belsdule. Wer oft Riickenschmerzen hat,

sollte mal einen Blick in den Schuhschrank
werfen: Vor allem Frauen, die oft hohe

ghaies: e
oyl

Schuhe tragen, haben damit ndmlich zu
kdampfen.

Joya Schuhe - dein Riicken freut sich

Bei Joya glauben wir fest daran, dass
Riickenbeschwerden niemanden beim tdg-
lichen Gehen einschranken sollten. Der

moderne Mensch bewegt sich heute vor
allem auf harten Industriebdden wie Beton
und Asphalt und trdgt oft Schuhe, die das
aktive Gehen und Stehen vermindern. Der
positive Effekt von weichem, elastischem
Untergrund auf den Bewegungsapparat
wird in vielen Studien bewiesen und schon
seit langer Zeit in der Physiotherapie
genutzt. Joya hat einen Schuh entwickelt,
der sich dieses Prinzip zu Nutze macht und
gesundes, muskuldr aktives Gehen und
Stehen im Alltag ermdglicht. Das weich-
federnde Material der Joya Sohle verwandelt
einen harten und flachen Boden in einen
weich-elastischen. Zudem wird der natiir-
liche Bewegungsablauf unterstiitzt und eine
gesunde Korperhaltung gefordert. All das
kann zu einer Entlastung der Gelenke und
der Wirbelsdule fiihren und so dabei helfen,
Riicken- und Gelenkschmerzen vorzubeu-
gen bzw. zu lindern. Schauen Sie am besten
gleich selbst im Fachhandel vorbei und
iiberzeugen Sie sich vor Ort vom einzigarti-
gen Gehgefiihl von Joya.

Joya Schuhe
sind im ausgewahlten Fachhandel

oder unter www.joyashop.ch erhaltlich.

Dein
Rucken
freut

Joya

Riickenschmerzen? Profitieren Sie jetzt von einem
einmaligen Rabatt* von 10% auf ww.joyashop.ch.

ntlastet den Riicken
* » Verwohnt die FiiBe

ID JEWEL CHAMPAGNE SYDNEY WHITE

FISHERMAN DESERT CRUISER Il BROWN

Rabatt*

Angebot nur gultig auf ww.joyashop.ch
Rabatt-Code 189WAGQ

‘nuTguLtig im Online Shop bis zum 30. Sep!embér 2018’
—-Nicht kumulierbar mit-anderen Rabatten.

Joya Schuhe
Gepriift & :
* empfohlen -—-

Gepriift und empfohlen vom Forum: Gesunder Riicken - besser leben e. V. und dem Bundesverband ae-ut?ch'er RGeke.n;chq_ulen (BdR) e. V.
Weitere Infos: Aktion Gesunder Riicken (AGR) eV, Stader Strae 6, D-27432 Bremervorde, ww.agr-ev.de ——

Rabatt-Code:
189WAGQ



BEGEGNUNG

r"‘_ :
R ""T""

e "}-{l L”é_fjf: jL ich

- n!‘ I-"r"-

"‘:. _




Bild: Rolf Eicher

Gesundsitzen: Matthias*, wie geht es
dir, respektive wie gut hast du dich

von deinem Sturz vom Seilbahndach
letzten Sommer erholt?

Matthias Glarner: Sehr gut. Ich mache
wieder Krafttraining, kann Skifahren.
Meine Beweglichkeit ist zwar immer
noch ein klein wenig eingeschrankt, aber
ich bin doch schon wieder zu fast 100
Prozent auf den Beinen.

Welche Verletzungen hast du dir
eigentlich im Einzelnen zugezogen?
Unter anderem einen Bruch des Sprung-
gelenks, Banderabriss am linken Fuss,
einen Beckenbdnderriss, einen Innenban-
driss im rechten Knie, diverse Prellungen
und Schnittwunden an den Handen. Zum
Gliick musste ich trotz der verschiedenen
Verletzungen aber nur einmal operiert
werden.

Wie hast du es geschafft, nach so relativ
kurzer Zeit korperlich und seelisch
wieder einigermassen fit zu sein?
Einerseits durch die taglichen vier bis
sechs Stunden REHA mit Physiotherapie
und Krafttraining. Wichtig war und ist
sicher auch meine grundsatzlich positive
Einstellung, der Wille, wieder 100 Prozent
gesund zu werden. Wobei das fiir einen
ambitionierten Sportler ja eigentlich
normal ist, immer an sich zu arbeiten,
auch wenn’s manchmal hart ist. Nach
vorne zu blicken, mich auf meine Gene-
sung zu konzentrieren, das hat mir
geholfen, das «Malheur» auch psychisch
gut zu verarbeiten. Was nicht heisst, dass
ich nicht ab und zu kurz daran denke.
Aber wirklich nur ganz kurz.
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Glarner Matthias bezwingt Orlik Armon

am Schlussgang des Eidgendssischen
Schwing- und Alplerfestes 2016 in Estavayer-
le-Lac nach 13.30 Minuten mit Kreuzgriff.

Da war wohl eine Menge Gliick im Spiel.
Bestimmt. Aber dass da nicht noch mehr passiert ist, habe ich ‘
sicher auch meiner guten korperlichen Verfassung, vor allem
meiner starken Muskulatur zu verdanken. Da die Genesung
wunschgemadss vorwdrts geht, werde ich mein Ziel, spdtestens
eineinhalb Jahre nach dem Sturz wieder total fit zu sein, ein-
halten konnen. Bin jedenfalls auf Kurs! Das ist das Wichtigste.

Das Schwingen hat sich in den letzten Jahren zu einem
athletischen Sport entwickelt, der viel Kraft, Wendigkeit
und Konzentration verlangt. Wie und was trainierst du,

um im Sdgemehl erfolgreich zu sein?

Es hat sich tatsdchlich viel gedndert. Ohne regelmadssiges
Training geht gar nichts, vierzehn bis sechzehn Stunden
schwitzen die Woche sind das Minimum. Ich trainiere einer-
seits Kraft und Ausdauer, andererseits den Kampf selber,
darauf verwende ich rund 60 Prozent des Trainings. In den
Wintermonaten arbeite ich vor allem am technischen Fein-
schliff. Das kann bedeuten, dass ich bis zu zehntausend

Mal den gleichen Schwung ausfiihre, bis er aus meiner Sicht
stimmt. Gegen Friihling fahre ich die Intensitdt des Trainings
herunter. Wenn man drei oder vier Wochen vor einem Eid-
gendssischen noch Vollgas gibt, dann bringt das nichts, da
holt man nicht mehr viel raus. Ruhephasen und ausreichend
Schlaf sind da viel wichtiger, Kérper und Geist miissen frisch
sein. In der Wettkampfsaison ist es von daher besser, weniger,
dafiir aber kompakter und intensiver zu trainieren. Kurzes
hartes Training in Abwechslung mit Entspannungsphasen -
das ist mein Erfolgsrezept.

Es kommt also vor grossen Kdmpfen vor allem auf einen
klugen Umgang mit den eigenen Krdften an?

Genau. Sonst verzettelt man sich. Da kann man dann auch
grad zu Hause bleiben.

Wie trainierst du deine mentale Stirke?

Yoga ist nicht so mein Ding. Aber ich bewege mich gerne

in der Natur. Ausserdem habe ich mit einem Sportpsychologen
mentale Strategien erarbeitet, die ich im Wettkampf umsetze.
Oder auch schon vorher. Wenn ich beispielsweise kurz

vor einem Kampf via Stadionlautsprecher den Namen meines
Gegners hore, dann geht in meinem Kopf ein Film ab, der

mir zeigt, wie er sich bewegt, welche Schwiinge er auf

welche Weise in der Regel ausfiihrt, wo seine Schwachen sind.
Ja, und dann geht’s los! Dann lduft der Film real.
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Matthias Glarner, Jahrgang 1985, hat
eine Ausbildung zum Polymechaniker
gemacht, anschliessend absolvierte er
an der Universitat Bern den Bachelor-
und Masterstudiengang in Sportwissen-
schaft und Geschichte. Nach einem
mehrjdhrigen Pensum als Turn- und
Sportlehrer sowie einem einjahrigen

Praktikum bei den Bergbahnen

gesundsitzen 2018/19

Meiringen-Hasliberg arbeitet er hier
derzeit als Personalbetreuer.

Der sympathische Berner Oberlander

ist mittlerweile bei vier Eidgendssischen
Krdnzen angelangt. Als vorldufigen
Héhepunkt seiner sportlichen Karriere
konnte er sich vor rund 50000 Zu-
schauern am Eidgendssischen Schwing-
und Alplerfest 2016 in Estavayer-le-Lac
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den Schwingerkdnigstitel erkdmpfen.
Glarner gehért dem Schwingklub
Meiringen an (Berner Kantonal-Schwin-

gerverband).

Mehr zu Matthias Glarner unter
www.matthiasglarner.ch

www.fanclubglarner.ch
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Hast du dariiber hinaus so etwas wie ein Ritual, mit dem

du dich jeweils auf den Kampf einstimmst?

Ein Ritual nicht, aber ich habe eine Art «Tick». Wahrend der
Wettkampfzeit in den Sommermonaten steht sehr, sehr haufig
Spaghetti Carbonara auf meinem Mentiplan. Ich weiss, es

gibt Geslinderes. Aber ich habe einfach grosse Lust auf dieses
Gericht, es verleidet mir nicht. Moglicherweise beruhigt es
mich einfach und passt gut zur Kampfsaison. Und etwa zehn
Minuten, bevor ich ins Sagemehl steige, gehe ich zum traditio-
nellen Holzbrunnen am Arenarand, um mich zu erfrischen.
Das machen aber eigentlich alle Schwinger. Ist keine «Glarner-
Spinnete».

Wenn ihr euch mit eurer imposanten Statur gegenseitig

auf den Riicken zu driicken versucht, ist das fiir den Korper
eine offensichtlich enorme Belastung. Welche Korperpartien
sind beim Schwingen besonders verletzungsanfillig?

Fuss- und Kniegelenke oder Hiifte werden natiirlich schon
belastet, eigentlich der gesamte Korper. Aber da wir Schwinger
alle sehr gut trainiert sind und auch den ganzen Korper in
unsere Kampfvorbereitungen miteinbeziehen, sind wir nicht
mehr oder weniger anféllig fiir Verletzungen als andere
Sportler.

Dein Bruder Stefan und deine Schwester Katrin spielen auf
hohem Niveau Fussball, du bist ein erfolgreicher Schwinger.
Waurdet ihr von euren Eltern von Beginn an gefordert?
Meine Geschwister und ich hatten schon als kleine Kinder
einen sehr grossen Bewegungsdrang. Als wir begannen, uns
fiir bestimmte Sportarten zu interessieren, stellten unsere

16 Begegnung
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Eltern eine Bedingung: Wenn, dann macht ihr es richtig.
Und daran haben wir uns gehalten. Ich habe grossen Respekt
vor meinen Eltern, sie haben uns bedingungslos unterstiitzt
und dafiir auf vieles wie Ferien und Freizeit verzichtet.

War das Schwingen denn von Anfang an dein Traum?
Fussball war mal ein Thema. Aber es hat mich einfach nicht
wirklich gepackt. Als ich dann etwa sieben oder acht Jahre
alt war, nahm mich mein Onkel mit auf eine Schwingete.

Ich weiss nicht mehr, welche es war, aber danach war fiir den
kleinen Bub Matthias klar, wohin der sportliche Weg fiihren
sollte.

Im August 2019 findet das Eidgendssische Schwing- und
Alplerfest in Zug statt. Welche Platzierung strebst du an?
Erneut den Koénigstitel wie 2016 in Estavayer-le-Lac?
Mein Ziel ist nicht per se der Konigstitel. Wichtig ist mir,
bis dahin wieder komplett fit zu sein, meine Technik noch
mehr verfeinert zu haben. Und das Schonste wére, wenn
das Publikum am Ende der Veranstaltung sagen konnte:
Der Glarner Matthias hat das Fest wesentlich mitgepragt!

Du bist jetzt dreiunddreissig, wie lange wirst du dem
Schwingsport als Aktiver noch treu bleiben?

Das kommt einerseits darauf an, wie lange ich noch auf einem
hohen Niveau schwingen kann und wie gut meine allgemeine
korperliche Verfassung ist. Andererseits werde ich nur so lange
dabei sein, wie ich auch wirklich Lust aufs Sagemehl habe.

Und deine Pline fiir ein Leben nach dem Sport?

Wir Schwinger sind im Gegensatz zu vielen anderen Sportlern
Amateure. Wir arbeiten alle Teilzeit und stehen nach dem
«Schlussgang» nicht einfach ohne Perspektiven da. Wenn ich
beispielsweise morgen meinen Arbeitgeber anrufen und sagen
wiirde: «Hey, ab ndchster Woche bin ich wieder voll fiir

dich da», dann hétte ich Anfang ndchster Woche meinen Full-
timejob. Allzuviel Planung ist vorldufig aber nicht angesagt.
Fest steht nur, dass man mich mit vierzig bestimmt nicht mehr
mitkdmpfen sieht. Karin Haenni Eichenberger

* Wir haben uns vor dem Gesprdch auf das in Schwingerkreisen {ibliche Du geeinigt.
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Mehr als 11 Stunden pro Tag:

Entkommen Sie mit dem
swopper der Sitz-Falle!

Wir sitzen alle zu viel! Ob zu Hause auf der Couch, auf dem Weg
zur Arbeit oder im Biiro, tiberall sitzen wir iber viele Stunden.
Viele versuchen daher, das lange Sitzen mit Sport nach der Arbeit
oder am Wochenende auszugleichen. Ein guter Ansatz,

der jedoch das lange Sitzen nicht kompensieren kann.

Also bringt der swopper von aeris Bewegung

in den Sitz-Alltag!

Hatten Sie gewusst, dass Bewegung neben
der Zufuhr von Wasser und Nahrung

das wichtigste Element fiir das menschliche
Leben ist? Mit Bewegung kommen Blut-
kreislauf und Stoffwechsel in Schwung,
wir fiihlen uns fitter, wacher und leistungs-
fahiger. Das liegt an unserem genetischen
Code, aus der Zeit, als der Mensch noch
Jdger und Sammler war. Der Mensch
musste standig aufmerksam sein vor den
Gefahren des Alltags, Stillstand oder
Stillsitzen kam nicht in Frage.

gesundsitzen 2018/19
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Fiir den modernen Menschen ist es eine
echte Herausforderung, Bewegung in

den Alltag zu integrieren. Insbesondere

fiir die wachsende Zahl an Menschen, die
in Biiros ihrer Arbeit nachgehen. Sie setzen
sich an den Schreibtisch und sitzen dort,
nur unterbrochen von kleineren Pausen,
stundenlang nahezu bewegungslos. Die
Folgen fiir den Korper sind enorm: Riicken-
schmerzen und ein verlangsamter Stoff-
wechsel, der miide, zunehmend lustlos und
weniger leistungsfahig macht.

Mit Bewegung liesse sich das verhindern!
Viele Experten empfehlen, Pausen fiir
gezielte Bewegung einzulegen, die Treppe
statt den Aufzug zu nehmen oder den
Papierkorb weit entfernt aufzustellen. Das
sind nette Tipps, allerdings muss fiir diese
Bewegung stets die Arbeit unterbrochen

&

werden. Das bedeutet, dass die Konzentra-
tion stdndig neu aufgebaut werden muss,
der Arbeitstag wird so ldnger und langer.

Um Menschen mit einem {ibermdssigen
Anteil an Sitzen dabei zu helfen, Bewegung
in ihren Alltag zu bekommen, hat aeris
den swopper entwickelt. Der swopper ist
der erste 3D-Aktiv-Sitz der Welt und bis
heute der einzige Sitz, der echte dreidimen-
sionale Bewegungen erlaubt. Moglich
macht dies seine patentierte 3D-Ergonomie,
die allen natiirlichen, intuitiven Bewegun-
gen des Benutzers folgt: vertikal, zur Seite,
nach vorne und hinten. Auf diese Weise
versetzt der swopper seinen Benutzer

in ein labiles Gleichgewicht, das dieser

mit vielen kleinen Bewegungen halten
muss. So wird ganz nebenbei die Rumpf-
muskulatur des Benutzers trainiert, ohne
dass dieser das Sitzen auf dem swopper
als anstrengend empfindet.

Die Bewegung auf dem swopper aktiviert
die Muskulatur, starkt Riicken sowie Gelen-
ke und regt gleichzeitig den gesamten Blut-
kreislauf an. Das Sitzen auf dem swopper
erhoht die Konzentrations- und Leistungs-
fahigkeit und macht dazu auch noch

Spass. Dazu kommt: die Bewegung auf dem
swopper erfolgt direkt am Schreibtisch,
das Unterbrechen der Arbeit fiir Bewegung
ist nicht mehr noétig, das Training erfolgt
ganz nebenbei.

Informationen

Weitere Informationen
zum aeris swopper
und zu Test-
mdglich-

keiten unter
www.aeris.de
oder beim
Fachhandler
auf der
Rickseite dieses

Magazins.
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ARBEITSPLATZ

~Es werde Licht,
i aber richtig!

Die Beleuchtung ist aus gutem Grund ein wichtiger Bestandteil
der Ergonomie eines Arbeitsplatzes. Doch Licht ist nicht gleich Licht

—/‘
‘L/f e
beeinflusst auch, wie aktiv wir sind,
die physiologischen Vorgdange in unserem
Korper (Stoffwechsel, Kreislauf, Hormonhaushalt, Immun-
system) und wie wir uns fiihlen. Dabei fungiert das Tageslicht
als natiirlicher Taktgeber der physiologischen und psychologi-
schen Funktionen des Korpers, indem es sie mit der jeweiligen
Tageszeit synchronisiert. Allerdings arbeiten die wenigsten
Menschen heute noch in der Natur und nach der Sonnenuhr.
Der Wandel von der Agrar- und Industriewirtschaft zur Dienst-
leistungsgesellschaft hat den Arbeitsbereich der Erwerbs-
tdtigen in kiinstlich beleuchtete Raumlichkeiten vor den Com-
puter verlagert. Und sowohl im unternehmenseigenen Biiro wie
auch im Homeoffice gibt nicht mehr das Tageslicht, sondern
das Arbeitspensum vor, wie lange wir produktiv sind und sein

Licht ist weit mehr als die
Helligkeit, die wir bendtigen,
um unsere Umwelt optisch

Bilder: adobe.stock.com

wahrnehmen zu kénnen. Es

missen.

Voraussetzung dafiir, dass wir langfristig effizient und zu-
frieden arbeiten, ohne unsere Gesundheit zu beeintrachtigen,
sind ein gutes, aus Tages- und kiinstlichem Licht kombiniertes
Lichtklima sowie eine ergonomische Beleuchtung des Arbeits-
platzes. Doch was heisst «gut» konkret? Abgesehen von der
individuellen Wahrnehmung machen drei Begriffe die Beschaf-
fenheit des Lichtklimas und damit seine Qualitdt messbar:
Kelvin, Lumen und Lux.

18 Arbeitsplatz

und flr jede Art von Arbeit gleichermassen geeignet.

Kelvin misst die sogenannte «Farbtemperatur», gemeint ist

die Eigenfarbe des von der Lampe erzeugten Lichts. Dabei gilt:
Je hoher die Temperatur, desto weisser das Licht. Eine Beleuch-
tung, die den natiirlichen Biorhythmus unterstiitzt, folgt der
Lichtintensitdt der Sonne wahrend des Tages. Das bedeutet in
Kelvin einen Morgenwert von etwa 3200, ab Mittag bis 6000
und am Spatnachmittag bzw. Abend wieder rund 3200.

Was im Zeitalter der Gliihbirne die Watt-Zahl, ist in der zu-
nehmend von LED-Lampen erhellten Gegenwart das Lumen:
die Masseinheit des Lichtstroms, die etwas iiber die Helligkeit
aussagt, und das sehr viel praziser als das Mass in Watt.

Die Umrechnung vom einen ins andere ist {ibrigens einfach,
der Lumenwert entspricht in etwa dem Zehnfachen des Watt-
wertes. Fiir die Beleuchtung des Schreibtisches empfohlen
werden rund 600 Lumen.

Aber es geht noch genauer. Wer wissen will, wie stark die Be-
leuchtung in einem spezifischen Arbeitsumfeld ist, misst den
Lichtstrom auf einer bestimmten Fldche und damit die Beleuch-
tungsstdrke Lux. Von ihr hangt wesentlich ab, wie lange

wir fehler- und ermiidungsfrei sehen konnen. Zwischen 600
und 2000 Lux sollten es am Schreibtisch sein, umso mehr,

je anstrengender die Arbeit fiir die Augen ist und je dlter der
Mensch, der sie ausfiihrt.

Wie mittlerweile in allen Lebensbereichen, so gelten auch am
Arbeitsplatz Leuchtdioden als die Lichtquelle der Zukunft.
Anders als Energiesparlampen enthalten sie kein giftiges
Quecksilber. Sie sind effizienter, natiirlicher in der Farbwieder-
gabe, leuchten sofort in voller Helligkeit und verfiigen iiber
flackerfreies Licht, was Ermiidungserscheinungen reduziert.
Vor allem aber sind sie langlebig und sparsam im Energie-
verbrauch.
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Das aktuelle Nonplusultra an ergonomischer und gleich-
zeitig energieeffizienter Beleuchtung sind Vollspektrumlam-
pen, auch Biolicht genannt. Es entspricht in seiner Lichtfarbe
der Mittagssonne und gibt ein helles, klares und strahlendes
Weiss ab. Ausserdem enthdlt es - im Unterschied zum Licht der
Tageslichtlampen - samtliche sieben Farben des Farbspektrums
sowie meist auch eine von unserem Auge nicht wahrnehmbare
Infrarot- und UV-Strahlung. In diesem Licht werden nicht nur
Farben besonders natiirlich wiedergegeben und Kontraste
schadrfer wahrgenommen, was ein ermiidungsfreies Arbeiten
auch {iber langere Zeit ermoglicht. Das weitgehend natiirliche
Lichtspektrum beeinflusst auch die photobiologischen Prozesse
im Korper positiv wie z.B. die Bildung bestimmter Hormone
und den Aufbau wichtiger Korperzellen. Dariiber hinaus wird
die Produktion des Schlafhormons Melatonin gehemmt, wir
bleiben bei der Arbeit linger denkfit und wach.

Anzeige

Ausser der Beschaffenheit der Lichtquelle ebenfalls wichtig
fiir ein ergonomisch gestaltetes Konzept sind deren Anzahl
und Positionierung. Grundsatzlich ist ein méglichst hoher An-
teil an Tageslicht von Vorteil, in Fensterndhe ist ein Schreib-
tisch also immer gut positioniert. Um den Raum als Ganzes zu
erhellen, ist eine Deckenbeleuchtung erforderlich, die ihr Licht
gleichmadssig verteilt. Eine zusatzliche Decken- oder Stehlampe
wird mit Fokus auf den Arbeitsbereich positioniert, und die

flir eine gezielte Beleuchtung unabdingbare Schreibtischlampe
komplettiert das Konzept.

Welcher Lampentyp im einzelnen Fall der beste und wo genau
am besten positioniert ist, das hangt von den rdumlichen Ge-
gebenheiten, der Art der Arbeit und nicht zuletzt den Bediirf-
nissen der arbeitenden Person ab. Denn am Ende des (Arbeits-)
Tages ist das gute Lichtklima so individuell wie wir selbst.

Martina Monti

Wir stérkén lhnen
den Rucken!

info@assmannswiss.ch - Tel.: +41 32 580 03 37

ASSMANN Swiss AG
Avenue des Portes - Rouges 36
CH-2000 Neuchéatel

www.assmann.de

*Preis fUr Canvaro Steh-Sitz-Tisch (1600 x 800 mm)
ohne Zubehor. Exklusive MWST.

ASSMANN
BUROMOBEL

GUTE ARBEIT.
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Ergonomie am Arbeitsplatz:

Bewegen Sie sich! — |
Auch im Sitzen.

Der Kdrper braucht Bewegung. Darauf sollte jeder Arbeitsplatz ergono-
misch ausgerichtet sein. Langes Ausharren in einer einzigen Position
' sorgt nicht nur flr einseitige Belastungen,
es behindert auch den notwendigen Stoffwechsel.
Biirostiihle aus der Capisco-Familie von HAG
erlauben dynamisches und individuelles Sitzen und
wirken so der Eintonigkeit entgegen.

Da die Bandscheiben selbst nicht durch- ~ den bei abwechselnder Be- und Entlas-
blutet sind, erhalten sie die Fliissigkeit tung Stoffwechselabfalle abtransportiert,
wie auch Sauerstoff und Nahrstoffe durch Bdnder trainiert und Muskeln gekraftigt.
die benachbarten Wirbelkorper: Vor Wer sich im Laufe des Tages also lange in
allem nachts; im Liegen saugen sie sich der gleichen Position aufhélt - egal ob im
wieder mit Fliissigkeit voll und erreichen  Stehen, Sitzen oder lang ausgestreckt -
ihr maximales Volumen. So bieten sie der der schadet dem K&rper und damit dem
Wirbelsdule in der Regel am Morgen den  Riicken. Gerade langes Sitzen und Stehen
grosstmoglichen Schutz. Doch nicht nur ~ belastet den Riicken. Bei der typischen
Entspannung ist notwendig, auch Bewe-  Schreibtischhaltung mit vorgebeugtem
Vor allem der Riicken braucht regel- gung. Zusammen mit der Fliissigkeit wer-
madssig Mobilisierung. Taglich flachen

die Bandscheiben ab. Thr Nukleus, also Bewegen Sie sich!

der gallertartige Kern jeder Bandscheibe,  Stehen Sie auf,

verliert unter Druck und im Laufe wann immer es
jedes Tages einen grossen Teil des ein- geht. Strecken,
gelagerten Wassers. Fliissigkeit ist aber biicken und beugen
zur Stabilisierung und zum Schutz Sie sich, gehen Sie
der Wirbelsaule dringend notwendig. und arbeiten Sie

Mit ihrer Hilfe federn die Bandscheiben im Stehen. Die
Erschiitterungen und einseitigen Druck Abwechslung
zwischen den kn6chernen Wirbeln ab. macht es aus. Sogar

Sie funktionieren wie flexible «Stoss- die Sitzposition
dampfer». zu wechseln, hilft =
—
dabei.
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Kopf kann sich der Druck auf die Band-
scheiben gegeniiber einer stehenden
Position nahezu verdoppeln. Bander und
Muskeln ermiiden und verspannen.
Riicken- und Nackenschmerzen sowie
Verkrampfungen sind die Folge. Aktiv
Bleiben lautet hier die Formel. Zu den
riickenkraftigenden Massnahmen zdhlen
ein riickenfreundlicher Sport und allge-
meine Bewegung.

Am Arbeitsplatz sollten die Bedingungen
gemdss Ergonomie an die menschlichen
Bediirfnisse angepasst sein. In Wahrheit
spielen sich viele moderne Téatigkeiten
aber dusserst einseitig ab. Die Capisco-
Stiihle von HAG gewahrleisten, trotzdem
aktiv zu bleiben: Kein anderer Biirostuhl
lasst sich so flexibel in verschiedenen
Hohen nutzen und an hohenverstellbare
Arbeitsplitze anpassen. Der HAG Capisco

gesundsitzen 2018/19

bewegt sich fliessend zwischen Sitzen
und Stehen, wahrend sein einzigartiger
Sattelsitz viele verschiedene Sitz- und
Stiitzpositionen ermdglicht und eine
natiirliche Aufrichtung fordert. Der HAG
Capisco und der HAG Capisco Puls regen
damit zum hdufigen Wechsel zwischen
verschiedenen Sitz- und Stehpositionen
an. Die Flexibilitdt des Capisco libertragt
sich auf den gesamten Korper und be-
giinstigt damit auch noch die Sauerstoff-
zufuhr fiir Ihr Gehirn.

Dartiber hinaus muss gelten: Bewegen
Sie sich! Stehen Sie auf, wann immer

es geht. Strecken, bilicken und beugen
Sie sich, gehen Sie und arbeiten Sie im
Stehen. Die Abwechslung macht es aus.
Sogar die Sitzposition zu wechseln, hilft
dabei: Zuriicklehnen und entspannen,
am Rand balancieren, die Sitzhohe
dndern, verkehrt herum sitzen, mit den
Fiissen trippeln, aufstiitzen. Denn schon
mit kleinen Bewegungen geben Sie dem
Korper, der Wirbelsdule und den Bandern
die Moglichkeit, aktiv und in Bewegung
zu bleiben. Sie regen die Durchblutung
und den Stoffwechsel an.
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SCHLAFFORSCHUNG

Morpheus
auf der Spur

Wie wichtig der Schlaf fir Kérper und Seele ist, bemerken
wir erst, wenn er ldnger ausbleibt. Doch die noch relativ

junge Forschung hat bereits einige Fragen tber seine E - R

T——
komplexe Bedeutung beantworten kénnen. Bis auf die eine. = 9
Wrum schlaft der Mensch? 1Schlafen im Kreis
eit etwas mehr als 60 Jahren setzt sich die Wissen- Unser Schlaf ist nicht zu jedem Zeitpunkt derselbe, wir
schaft systematisch mit dem Schlaf auseinander, untersucht wechseln vom Tiefschlaf in den Traumschlaf. Und das bis zu

die Wechselwirkung zwischen Wachen und Schlafen, zwischen 6 Mal pro Nacht, jeder Zyklus dauert circa 90 Minuten. Sind zu
dem Schlaf und der Umwelt. In den Bereichen von Grundlagen-, Beginn die Tiefschlafphasen ldnger, kehrt das Verhdltnis zum
klinischer und angewandter Forschung tragen neuste Erkennt- ~ Aufwachen hin um, wir trdumen ausgiebiger. Ubrigens sind in
nisse kontinuierlich dazu bei, dass wir immer mehr {iber die der Traumphase die Muskeln «gelahmt», das schiitzt uns davor,
Funktion und die korperlich-seelischen Abldufe des Schlafens unsere Traume auch korperlich auszuleben.

wissen. Doch eine Antwort auf die Frage nach dem «Warum»
hat die Schlafforschung noch keine. Bisher haben wissenschaft- 2 Chronotyp

liche Untersuchungen lediglich gezeigt, dass der Schlaf bei Mittlerweile wissen wir, warum manche Menschen friih-
Erholungs-, Reparatur- sowie Lern- und Geddchtnisvorgangen =~ morgens hellwach und andere relativ benommen sind: sie ge-
eine wichtige Rolle spielt. Aber eine ganzheitliche Theorie, die  hdren unterschiedlichen Chronotypen an. «Lerchen» sind friih
befriedigend alle Phanomene - vor allem des Schlafmangels -  aktiv und auch friih wieder schlafbereit, «<Eulen» sind Spétstar-
erkldren wiirde, existiert bis heute nicht. Doch es ist spannend  ter und bleiben dafiir linger wach. Bestimmt werden die Auf-
genug, was wir im wach- und Einschlafprozesse von der
Einzelnen iiber den «inneren Uhr», die in allen Lebewesen
Zustand wissen,
den der griechische
Dichter Homer als
den «kleinen Bruder
des Todes» be-
schrieben hat und
dem wir uns im
Schnitt 27 Jahre

unseres Lebens

vorkommt, auch in Bakterien. Stimmen
innere und dussere Uhr nicht {iberein -
miissen also Eulen bereits um 7 Uhr mor-
gens permanent hellwach und leistungs-
bereit sein -, dann leben die Betroffenen
in einer Art permanenten Jetlags. Streng
genommen leidet jeder darunter, der
einen Wecker benétigt. Und das vollkom-
men «unverschuldet», denn der Chrono-
typ ist wie Augenfarbe und Korpergrdsse
genetisch festgelegt.

widmen.
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4Inemuri
So heisst in Japan der 6ffentlich

praktizierte und gesellschaftlich akzep-
tierte «xAnwesenheitsschlaf», zum Beispiel

wdhrend einer Konferenz, in der Schule
oder im Tram. In unseren Breitengraden
wurde der o6ffentliche Schlaf bis zur
Industrialisierung ebenfalls gepflegt.

3 Gestorter Schlaf in Zahlen In jlingster Zeit haben zahlreiche Unternehmen den leistungs-
Uber 30 Prozent der Bevolkerung klagen iiber Probleme steigernden und das Herzinfarktrisiko senkenden Kurzschlaf
beim Ein- oder Durchschlafen, zwischen 10 und 20 Prozent als Powernapping wiederentdeckt und stellen ihren Mitarbei-
schlafen chronisch schlecht. Frauen sind doppelt so haufig tenden hierfiir Ruherdume zur Verfiigung. Wichtigste Regel
betroffen wie Mdnner. Von einer Schlafstorung spricht die fiir den muntermachenden Kurzschlaf: er darf nicht ldnger
Medizin, wenn man etwa einen Monat jede Nacht schlecht als 20 bis 30 Minuten dauern. Danach geht der Leicht- in den
schldft. Das 1990 zum ersten Mal erschienene Standardwerk Tiefschlaf {iber, aus dem man schlaftrage aufwacht und
«Internationale Klassifikation der Schlafstérungen» unter- es etwa eine Stunde lang auch bleibt.

scheidet aktuell 90 sogenannte Storungsbilder.

Anzeige

Aktiv fUr das BUro »ohne Riickenschmerzen«

. Unsere variablen Steh-Sitz-
Tischsysteme und mobilen
Stehpulte sind die idealen
U Fitmacher fiir Ihre Gesundheit und
beugen Riickenbeschwerden vor.

)

Unsere Lésungen sind kosten- ¢
gUnstig nachristbar und
multifunktional im Einsatz.

- [=1-.F ' Industriestrasse 57 | 6034 Inwil LU
wis e [ Biine padikr Tel. 041 250 83 83 | www.glm-novitas.ch

\
Generalvertretung von www.officeplus.de
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SCHLAFFORSCHUNG

5 Kostenfaktor

Gestorter Schlaf und der regelmdassige Gebrauch von
Schlafmitteln wirken sich negativ auf die Wirtschaft aus.

Im April 2017 hat die «New York Times» fiir die amerikanische
Okonomie einen Produktivititsverlust von 411 Milliarden
Dollar geschatzt, der durch die Folgen von Schlafmangel

oder einer gestorten Schlafqualitdt entsteht. Das entspricht
2,28 Prozent des Bruttoinlandproduktes.

6 Krankmacher

Unser Schlaf ist fiir zahlreiche Regenerationsprozesse

des Korpers wichtig, unter anderem fiir die Verdauung, das
Immunsystem und die Lernfdhigkeit. Entsprechend beeinflusst
Schlafmangel iiber kurz oder lang unsere psychische und
physische Gesundheit. Miidigkeit, Stimmungsschwankungen,
Gereiztheit, Storungen des Kurzzeitgeddchtnisses, verminderte
Fahigkeit zur Selbstorganisation und Konzentrationsprobleme
machen sich schnell bemerkbar. Mit Ubergewicht, friihzeitiger
Alterung, Infektanfalligkeit, chronischer Miidigkeit und einem
hoheren Risiko fiir Herzerkrankungen ist bei anhaltenden
Schlafstérungen zu rechnen.

7Demenz

Forscher sehen einen moglichen Zusammenhang zwischen
anhaltenden Schlafstérungen und Demenz. Vor allem wahrend
wir schlafen fiihrt das glymphatische System unseres Gehirns
eine Art Wasche durch, bei der potenziell giftige Protein-
abfdlle und zelluldrer Schrott aus unserer Denkfabrik entsorgt
werden. Schlafstérungen behindern diese Reinigung, Abflle
hdufen sich an, es entstehen so genannte Alzheimer-Protein-
Plaques zwischen den Gehirnzellen. In der Folge entstehen

die krankheitstypischen Gedadchtnisstérungen. Forschungen
haben gezeigt, dass Alzheimerpatienten etwa 20 Jahre vor der
Diagnose an Schlafstérungen litten.

Bild: adobe.stock.com

Tipps fiir einen guten

Schlaf von Schlaftherapeut

Martin Bachmann,

Schlafcenter Thun

> Legen Sie sich ein regelmadssiges
«Zubettgehen-Ritual» zu, mit
dem Sie Kérper und Geist auf
Ruhe und Entspannung einstellen
(Abendspaziergang, eine Tasse
beruhigender Tee, in einem Buch
lesen).

> Statt Schafe zahlen: Trainieren Sie,
sich abzulenken, indem Sie sich
eine schéne Situation vorstellen
oder daran denken, fiir was Sie
dankbar sein dirfen.

> Bleiben Sie nie langer als 15 Minu-
ten wach im Bett liegen. Stehen
Sie stattdessen auf und wieder-
holen Sie Ihr Ritual.

> Essen Sie etwas zu Abend, jedoch
nicht zu viel, zu fettig oder zu spat.
Optimalerweise nehmen Sie lhr
Nachtessen 3-4 Stunden vor dem
Schlafengehen zu sich.

> Gehen Sie regelmadssig zu Bett und
stehen Sie immer zur selben Zeit
auf. Ein rhythmischer Schlaf-Wach-
Rhythmus férdert den guten
Schlaf.

8Wie viel ist genug?

Napoleon brauchte 4, Einstein angeblich 10 Stunden
Schlaf - und tatsachlich ist das Schlafbediirfnis jedes Menschen
individuell. Durchschnittlich schlafen erwachsene Mitteleuro-
pder etwa 7 Stunden. Wenn das nicht jede Nacht klappt, ist das
noch kein Problem, solange das Defizit innerhalb einer Woche
ausgeglichen wird.

9Wachhalterekord
11 Tage und 11 Ndchte - das ist die langste Zeitspanne,

die ein Mensch ununterbrochen wach geblieben ist. Der Rekord-
versuch des 17-jahrigen Randy Gardner fand unter drztlicher
Aufsicht in den USA statt und er datiert aus dem Jahr 1964.
Gardner brauchte nur eine einzige Nacht und 15 Stunden
Schlaf, um sich zu erholen. Trotzdem wurde diese Kategorie
des Guinnessbuchs der Rekorde bald darauf aus gesundheit-
lichen Griinden abgeschafft. Martina Monti

2018/19 gesundsitzen



ratgeber

Richtig sitzen, gesund sitzen, ergonomisch sitzen.
Das Geheimnis der guten Wahl.

Bild: adobe.stock.com




Liebe Leserin,

lieber Leser

Das Angebot ist gross

an Sesseln, Stiihlen,
Tischen und ergonomi-
schen Hilfsmitteln

aller Art; da ist man froh
um eine Hilfestellung.
Eine reprdasentative Aus-
wahl, fiir Sie zusam-
mengestellt, sehen Sie auf
den folgenden Seiten.

Preisstand: August 2018. Preise inkl. MWST. Preis- und Modelldnderungen vorbehalten.

Diese Produkte finden Sie auf Seite 31.

Diese Produkte finden Sie
auf Seite 36.

Fiir Sie
ausgewdhlte

ab Seite 27

PrOdukt‘ Spezialstiihle
Wohnen oder Arbeiten. Oder beides? Auf den ab Seite 31

folgenden Seiten stellt Ihnen «gesundsitzen»

eine Auswahl hochwertiger Sitzmdbel vor. Alle
hier vorgestellten Modelle entsprechen den hohen
Anforderungen ergonomisch und technisch Stehen und Sitzen
erstklassiger Produkte; ob Sie nun Nacken- oder  ab Seite 33
Riickenprobleme haben oder einfach gesund

Aktiv sitzen und Stehhilfen
ab Seite 32

. Wohnen
sitzen wollen. .
ab Seite 34
Mebhr erfahren. Mehr wissen. Mehr finden. Ergonomische Extras

Ausstellung. Beratung. Adressen. Alles dazu auf  ab Seite 38
der letzten Umschlagseite!
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ARBEITEN

HAG Capisco

Der Stuhl mit der Perfektion
eines Sattels

Dank dem speziellen Sattelsitz sind
die verschiedensten Sitzpositionen
moglich - aktiv, seitlich und ver-
kehrt - ganz wie es Thnen gefallt.
Probieren Sie den Stuhl, Sie werden
iiberrascht sein.

HAG Capisco Puls Stoff ab CHF 1435.—

Microfaser ab CHF 1730.-
Ein attraktiver und flexibler Biirostuhl
Leder ab CHF 2065.-

Der HAG Capisco Puls ist ein attraktiver ~ Nackenstiitze ab CHF 325.-
und flexibler Biirostuhl. Bahnbrechend Hocker ab CHF 640.—
im Design und fiihrend im 6kologi-

schen Anspruch, hat dieser Stuhl die

perfekte leichte und dynamische

Konstruktion, die die junge Generation
besonders schitzt. .
Modell ohne Sitzmatte ab CHF 645.- Y
Modell mit Sitzmatte ab CHF 760.-

Sitzmatte separat ab CHF 165.-
Hocker ohne Sitzmatte ab CHF 280.-

Sitzmatte separat ab CHF 165.-

]

Malmstolen

Maximaler Komfort und Entspannung '_1___/"

auch fiir Vielsitzer . N
R4high ab CHF 1355.-

Das Malmstolen-Konzept wie zum Armlehnen ab CHF 225.-

Beispiel die einzelnen, einstellbaren, Nackenstiitze ab CHF 195.-

elastischen Bander in der Riickenlehne
bieten ein Hochstmass an Komfort

bei jeder Bewegung. Die Sitzfldche ist

in mehreren Ausfiihrungen erhdltlich
und kann je nach den anatomischen
Bediirfnissen des «Besitzers» ausgewdhlt
werden. Der Stuhl ist fiir den 24-Stunden-
Einsatz hervorragend geeignet.

Durch die vielseitig
einstellbaren Funk-
tionen sind die Malm-
stolen-Arbeitsstiihle
an Arbeitspldtzen
verschiedener Nutzer
bestens geeignet.

4000 high ab CHF 1245.-
Armlehnen ab CHF 225.-
Nackenstiitze ab CHF 195.-

Riickenlehne
zu 4000 high
individuell

einstellbar
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ARBEITEN

Silya Standard Silya Novum
Form, Funktion und Materialien Besser sitzen wird lhren Riicken
verfolgen das gleiche Ziel entziicken

Die verwendeten natiirlichen Materialien
erhdhen den Sitzkomfort betrdchtlich, indem

sie fiir einen optimalen Temperaturausgleich
sorgen. Mit einfachen Handgriffen lassen sich
Hohe und Winkel von Riickenteil, Sitzflache
und Armlehnen verstellen. Mit den entsprechen-
den positiven Auswirkungen fiir Nacken,
Schultern, Riicken und Beine.

Der Neuzugang in der Silya-Familie - in
vielen Ausfiithrungen (auch als Hochstuhl
und Hocker) erhaltlich. Wie gewohnt liegt
der Fokus auch beim «Novum» darauf,
ohne Ermiidung, ohne Schmerzen {iber
langere Zeit sitzen zu konnen.

Testen Sie den neuen Silya Novum.

Silya Novum ab CHF 985.-
Armlehnen ab CHF 190.-
Nackenstiitze ab CHF 185.-

Die ganze Silya-Stuhlreihe wird aus technisch
und qualitativ hochstehenden Materialien
hergestellt. Bei der Entwicklung der Produkte
werden die neuesten Erkenntnisse der Ergo-

. Hocker ab CHF 545.-
nomie umgesetzt.

Hochstuhl ab CHF 1124.-

Silya Standard

ab CHF 755.-
Armlehnen ab CHF 185.-

Silya Hochstuhl

ab CHF 894.-
Armlehnen ab CHF 185.-

Silya Kurzsitz Silya Kids (-bis 15-janrig) Silya aktiv Flachsitz

ab CHF 805.- ab CHF 595.— ab CHF 455.-
Armlehnen ab CHF 185.- Armlehnen ab CHF 185.-

Preisstand: August 2018. Preise inkl. MWST. Preis- und Modelldnderungen vorbehalten.
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Silya Synchron

Urlaub fiir den Riicken

Durch die feineinstellbare Synchron-
mechanik ist ein fliessender Wechsel von
aktiver in passive Sitzhaltung garantiert.
Durch die grossen Verstellbereiche
von Sitztiefe, Riickenlehnenhéhe und
Stuhlhdhe ist er fiir kleine und grosse
Menschen geeignet.

ab CHF 985.—
Armlehnen ab CHF 190.-
Nackenstiitze ab CHF 185.-

Farbmuster

Standardstoff

Alle Silya-Stiihle sind in den Standard-
farben Blau, Rot, Anthrazit und
Schwarz in verschiedenen Materialien
wie Stoff, Leder und Microfaser

ab Lager erhaltlich. Weitere Farben

erhalten Sie gegen Bestellung.

Silya aktiv — Rundsitz Silya aktiv - Sattelsitz
Der Altbewahrte Bietet optimale Bewegungsfreiheit
Dank der Riickenlehne ist es bei lange- Keine Druckstellen und keine Stérungen
rem Sitzen moglich, den Riicken zu und Stauungen in der Blutzirkulation.
entlasten. Die Riickenlehne ist in Hohe Stufenlos neigbar. Wahlweise mit Hand-
und Tiefe stufenlos anpassbar. oder Fusshohenverstellung erhdltlich.
ohne Riickenlehne ab CHF 455.- ab CHF 455.-

mit Riickenlehne ab CHF 695.- Riickenlehne ab CHF 130.-

Sitzbezug ab CHF 110.-
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Secur24 Basic

Von oben bis unten gut iiberlegt

Der Secur24 Basic entspricht der neusten
Generation der Stiihle im 24-h-Einsatz-
bereich. Wahlweise links und rechts
bedienbar und individuell an jeden
Einsatzort anpassbar. Geeignet an Leit-
stellenarbeitspldtzen, in Kontrollraumen
oder wo langes Sitzen gefragt ist

oder der Arbeitsplatz durch mehrere
Mitarbeitende besetzt wird.

ab CHF 3085.-

HAG Futu

Der Flexible

Der HAG Futu eignet sich durch seine
hohe Benutzerfreundlichkeit hervor-
ragend fiir Arbeitsumgebungen mit
wechselndem Nutzer. Sein einladender
und komfortabler Look sollte nicht darii-
ber hinwegtduschen, dass sein Inneres
voller innovativer Technik steckt.

ab CHF 735.—
Armlehnen ab CHF 65.-

30 Produkte
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Shape Economic 2
Shape Mesh

Neue Impulse fiir dynamisches Sitzen
in Perfektion

Drehstuhl mit Syncro-Activ-Balance®-
Technik mit automatischer Neigungs-
verstellung des gesamten Stuhloberteils
auf 360°. Damit sitzen Sie ergonomisch
in der dritten Dimension. Der Shape-
Stuhl ist wahlweise mit Netzbezug oder
in voll gepolsterter Version erhaltlich.

ab CHF 699.-
ab CHF 155.-
ab CHF 825.-
ab CHF 155.-

Modell Economic 2
Armlehnen
Modell Mesh
Armlehnen

H
HAG H04/4600

Die beste Position

Biirostuhl mit freifliessendem
Bewegungsablauf, 3-fach feststellbarer
Sitzwinkel, Sitztiefenverstellung,
Riickenlehne verstellbar.

Stoff ab CHF 1375.—
Armlehnen ab CHF 190.-
Nackenstiitze ab CHF 395.-

Xenium-Duo Back®

Ausgesprochen vielseitig

Dynamisch Sitzen; bequem und mit
Leichtigkeit die Sitzposition verdndern.
Der Korper passt sich unmerklich

an und bleibt dabei aktiv.

Stoff ab CHF 1665.-
Microfaser ab CHF 1785.-
Leder ab CHF 1815.-
Armlehnen ab CHF 230.-
Nackenstiitze ab CHF 270.-

Modell 9321

HAG Executive

Bewegen Sie lhren Geist

Fiir Kommunikations- und Konferenz-
bereiche. Der HAG HO09 teilt den Stil und
die Funktion mit dem Arbeitsstuhl.

Modell 9221 ab CHF 1990.-
Modell 9321 ab CHF 3425.-
Armlehnen ab CHF 220.-
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SPEZIALSTUHLE
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Schwergewicht-Stuhl ~ Arthrodese Stuhl Trippelstuhl Anatom

Fiir starke Personlichkeiten Die Alternative Ein Stiick Freiheit
Die ultimative Sitzgelegenheit auch  Fiir Menschen mit zusdtzlichen Menschen mit Handicap und Hochbetagten
flir Leute liber 150 Kilo. Besonders oder speziellen Sitzproblemen ermoglicht der Trippelstuhl, sich mit den vorhande-
breit, besonders stabil. z.B. Prothese, Versteifung usw. nen Restkraften eigenstandig zu bewegen. Zum
Die geeignete Alternative zu her- Aufstehen oder Absitzen sind die Rollen mit einer
Stoff ab CHF 1890.- .. . .. .
kémmlichen Stiihlen. Feststellbremse blockierbar.
Armlehnen ab CHF 195.-
Stoff ab CHF 1685.- Stoff ab CHF 2640.-
Armlehnen ab CHF 195.- Kunstleder ab CHF 2700.-

Microfaser ab CHF 2770.-
Leder ab CHF 2865.-

=
|
i

w —
Swopper 3Dee BackApp Move

Dreidimensionales Bewegen Mit der patentierten Starker Riicken - im Sitzen Die aktivierende Stehhilfe
- Ihrem Rilcken zuliebe Swopper-Technik Durch die Sitzhaltung auf dem Ein Drehwinkel von 360° gibt
Der Swopper regt zu hdufigem Die patentierte Swopper-Tech- ~ BackApp wird Ihre Riicken- absolute Bewegungsfreiheit.
Haltungswechsel an, beugt nologie fordert und fordert und Bauchmuskulatur beim Wenn Sie Move tdglich benut-
so Bewegungsmangel vor, natiirliche Bewegungen in drei Sitzen trainiert. Besonders die  zen, aktivieren Sie Kreislauf
starkt Muskulatur, Bandschei- Dimensionen. Sie macht tiefliegende Rumpfmuskulatur und Beinmuskulatur. Ganz
ben und Gelenke und halt Bewegungen zur Seite, nach wird hierbei angesprochen. nebenbei bringt Move Sie
den Kreislauf in Schwung. vorne und hinten und auch . in eine gute Sitzhaltung, Sie
. i o Microfaser ab CHF 966.- . . K

In mehreren Bezugsfarben und vertikales Schwingen moglich. konnen sich sitzend herunter-
-materialien erhaltlich. 3Dee vereint aktiv-dynami- beugen, zum Tisch lehnen

sches Sitzen mit ergonomisch oder sich um Ihre eigene

Standard ab CHF 630.—

. optimierter Entspannung. Achse drehen.
Classic ab CHF 670.-

Move Fussteller: @41 cm

Rollen ab CHF 40.- Stoff ab CHF 1080.- o o
. Sitzhohe: niedrig 49-68 cm
Riickenlehne ab CHF 120.- Leder ab CHF 1390.- X . i
Sitzhohe: mittel 55-80 cm
Sitzhohe: hoch  62-87 cm
Preisstand: August 2018. Preise inkl. MWST. Preis- und Modellinderungen vorbehalten. Stoff ab CHF 485.—
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AKTIV SITZEN UND STEHHILFEN

Amazone
Erlebe das Bequeme
eines Sattelstuhles

Ein besonderes Sitzerlebnis in der Kombi-
nation Sattelstuhl mit Lendenstiitze.
Der Amazone ist erhéltlich mit Kipp- oder
Balancemechanik (360° beweglich).

ab CHF 855.-
Fussausloser CHF 350.-

Stehhilfe Sifa

Die Stabile

Der Sitz ist in der Hohe ver-
stellbar, drehbar und kippbar
und zeichnet sich durch den
stabilen Aufbau aus.

Gestell schwarz ab CHF 325.-
Gestell chrom ab CHF 385.-

Stehhilfe Ongo
Stand Sattel

Die Platzsparende

Durch das Dreifussgestell ist
sie trotz geringem Platzbedarf
sehr stabil und die Sitzhohe
ldsst sich stufenlos einstellen.

ohne Sitzpolster ab CHF 365.-
mit Sitzpolster ab CHF 439.-

Die Klappbare

Beim Anheben klappt das
Dreifussgestell automatisch
ein und beim Abstellen wieder bis hin zum Stehpult alle
aus. Ideal, um an verschiede- = H&henunterschiede stufenlos,

stufenlos einstellen.

Stehhilfe Tripod

nen Standorten einzusetzen.
Die Sitzhohe 1dsst sich

Jumper

Gross und bequem

SCORE Jumper fiir Biiro, Praxen,
Therapie, Werkhallen und zu Hause.
Sehr gut gepolsterte Sitzform fiir
intensive Beanspruchung. Die nahtlosen
Sattelstiihle «Medical» sind sehr gut
geeignet flir hygienische Arbeitsplatze.
Sitzpolster in Stamskin (Kunstleder)

in Uni- oder Bicolor-Ausfiihrung.

ab CHF 590.-
Fussausléser CHF 350.—

Muvman
Die Variable

Der «Muvman» meistert
von normaler Schreibtischhohe

und ergonomisch perfekt
ohne Kippeln und Wackeln.

Kunstleder ab CHF 450.-

Microfaser ab CHF 439.-

Preisstand: August 2018. Preise inkl. MWST. Preis- und Modelldnderungen vorbehalten.
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STEHEN UND SITZEN

€rgon ergon master - neu auch als Ecktisch
Das nachriistbare elektrisch hohenverstellbare Tischgestell

Die smarte Losung oder wenn die Tischplatte bereits besteht
und umgebaut werden kann. Das Tischgestell 1dsst sich

in der Breite von 118 c¢m bis 170 cm stufenlos verstellen und
ist geeignet fiir Tischplatten von 118 cm bis ca. 200 cm.
Stromlose und komfortable Hohenverstellung per Gasfeder-
Lift oder elektrische Hohenverstellung mit energie- s
sparendem Standby-Modus in Verbindung mit variabler
Breitenverstellung. Keine ldstigen Querstreben.

Montieren Sie [hren
Rechner mit weni-

gen Handgriffen

unten an Ihren

Arbeitstisch (passt

an alle Tische).

Gestell ohne Platte ab CHF 1445.-
Montage ab CHF 150.-
Tischplatte ab CHF 295.-

(Lichtgrau, Buche natur, Esche schwarz)
CHF 102.-
CHF 136.-

Fuss-Stiitze
PC-Halterung

Pty e L -

Lesestander Anatom
. Freihdndig lesen - die Entspannung
Comfort-Stander Anatom

Unabhangiger — mehr Freiheit e Beim Lesen, bei der Korperpflege, beim

Entspannen, bei der Arbeit usw. Dieser
vielseitig verwendbare Allzweckstander
ist fiir bettldgrige Patienten, fiir alle

Ob Sie lesen, schreiben oder essen — im
Bett oder im Sessel - der Anatom Comfort-

Stander ist Thr treuer Diener und ladsst sich
fast auf alle Situationen einstellen und bie-
tet auch die notige Stabilitat dafiir.

mit V-Fuss und Gleiter CHF 420.-
mit V-Fuss und Rollen CHF 445.-
mit Rundfuss inkl. Rollen CHF 565.-

’J'___—_—_——__

% - .
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Stehpult Rolls

Innovative Ergonomie

Clevere Performance fiir das moderne
und ergonomische Arbeiten mit Tablet
und Smartphone.

Gestell und Pultplatte in diversen
Ausfiihrungen verfiigbar.

Rolls ab CHF 945.-
Rolls tablet ab CHF 1365.-
(wie abgebildet)

Leute, die ihren Riicken, ihre Arm- und
Handgelenke schonen miissen

(z.B. Lesen von
schweren Biichern),
eine echte

Hilfe und

bringt ent-
scheidende
Erleichterung.

Anatom Lesestdander
ab CHF 655.-
Standardstander
(wie abgebildet)
CHF 745.-

rdx
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WOHNEN

HAG Conventio

Einfach schon

Die Bewegungsstiihle fiir gepflegte
Wartezimmer, Empfangs- und Kon-
ferenzrdume, die aber auch im
Wohnbereich einen guten Sitzeindruck
vermitteln.

Stoff ab CHF 520.-
Armlehnen ab CHF 60.-

HAG HO5

Immer in bester Gesellschaft

Langwierige Verhandlungen oder nach
dem Essen noch in gemiitlicher Runde
plaudern, der HAG HO5 passt sich Ihrem
Rhythmus und Ihrer Bewegung an.

Stoff ab CHF 645.-
Armlehnen ab CHF 105.-
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HAG HO4

Passt perfekt

Nicht nur als Besucherstuhl perfekt,
eignet sich auch ganz ausgezeichnet
fiir jeden Besprechungsraum, und

an modernen Esszimmertischen macht
er eine gute Figur.

Stoff ab CHF 645.-
Armlehnen ab CHF 145.-

HAG Futu Besucherstuhl

Der Moderne

Der Besucherstuhl HAG Futu ist in
verschiedenen Ausfiihrungen mit oder
ohne Armlehnen erhaltlich. Den Riicken
gibt es auch mit Netzbezug. Das ldsst
den Stuhl in luftigem Design erscheinen
und bietet klimatische Vorteile.

Stoff Mesh ab CHF 625.-
Lordosenstiitze ab CHF 25.-
Armlehnen ab CHF 65.-

= DAUPHIN

Shape Mesh

Konferenz- und Besucherstiihle

Freischwinger und «Vierbeiner» mit
atmungsaktiver Netz-Riickenlehne und
serienmdssig im Gestell integrierten
Armlehnen mit Kunststoff-Auflagen. Das
verchromte Gestell ist 3-fach stapelbar
(Standard: schwarz pulverbeschichtet).

Stoff ab CHF 485.-
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Actulum

Fiir jede Gelegenheit

Die Einfachheit der Linienfiihrung gibt dem Actulum
das Flair einer Skulptur: Sein Gestell basiert wie
die meisten Variér-Stiihle auf den typischen Kufen.

Stoff ab CHF 750.—

Variér Balans
Aktiv im Gleichgewicht

Multi balans
Stoff ab CHF 750.-

Wing auf Rollen
Stoff ab CHF 865.-

Variable balans

Stoff

ohne Riickenlehne ab CHF 380.-
mit Riickenlehne ab CHF 471.-

Thatsit balans
Stoff
mit Riickenlehne ab CHF 1150.-

*_ % }

Invite™ Date™ COM Besucherstuhl
Verwéhnen Sie lhre Gaste Der Beginn einer Beziehung Der vielseitig Einsetzbare
Die flexible Sitzfliche verhindert eine Date - eine Einladung fiir das Zusam- Der COM prdsentiert sich in Holzoptik
steife, einseitige Haltung. Verzaubern Sie  mentreffen mit Menschen, die man oder bezogen in verschiedenen Gesichtern.
Ihre Gaste mit einem Gourmet-Erlebnis mag. Das Geheimnis von Date sind Durch die Stapelbarkeit bis zu 15 Stiihle
der besonderen Art - Luxus fiir alle seine Linienfiihrung und seine Kurven: und der komfortablen Reihenverbin-
Sinne. So wird dieser Stuhl selbst zu einem dungsmoglichkeit ist er sowohl als Einzel-
Korper - und bietet Threm Korper eine stuhl wie auch als Konferenzstuhl oder
Stoff ab CHF 920.- . . . . .
optimale Stiitzfunktion. fiir Grossraumbestuhlungen geeignet.
Stoff ab CHF 920.- Stuhl ohne Polsterung ab CHF 197.-

Stuhl mit Sitz- und
Riickenpolsterung ab CHF 295.-
Preisstand: August 2018. Preise inkl. MWST. Preis- und Modellinderungen vorbehalten. Schreibtisch ab CHF 196.-
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RUHEN, MASSIEREN UND AUFSTEHEN

{...,

Peel Club | Kokon Club Kokon™
Peel Club Il Der rundum abgerundete Eine Zone der Ruhe und Geborgenheit
Dekorativ und bequem

Ob als Klubsessel oder als Der neue Relaxsessel Variér Kokon schmiegt sich
PEEL CLUB als perfekte Erganzung Erganzung im Wohnzimmer, an den Korper und bietet Ruhe und Geborgenheit.
zur Sofagruppe und zudem in der Kokon Club passt immer. Variér Kokon ist um 360° drehbar und reagiert sanft
zwei verschiedenen Ausfiihrungen  Die besondere Note verleihen auf jede Bewegung - somit konnen viele verschie-
erhaltlich: nach links oder rechts der Kokon-Linie die drei raffinier- dene Sitzpositionen eingenommen werden.
geoffnet. So erzielt er als Paar eine ten Kreuzstiche, die in verschiede-

Sessel ohne Hocker Stoff ab CHF 2875.—

ganzheitliche, extravagante nen Garnfarben erhdltlich sind. .
Sessel mit Hocker Stoff ab CHF 3450.-

Wirkung. Neu mit Wippmechanik.  Die kompakte Form macht ihn

. auch fiir kleine Rdume geeignet.
Sessel mit Metallkreuz . .
Zudem ist er mit einer verborgenen
Stoff ab CHF 1895.— . .
Kippmechanik ausgestattet. I

Sessel Stoff ab CHF 1895.-

Preisstand: August 2018. Preise inkl. MWST. Preis- und Modelldnderungen vorbehalten.

Peel™

Nicht nur schon, sondern auch bequem

Mit einer einfachen Verlagerung des Korpergewichts
verdndern Sie die Sitzposition. Das Ziel ist Thre
optimale Entspannung.

Sessel ohne Hocker / Stoff ab CHF 2760.—
Sessel mit Hocker / Stoff ab CHF 3335.-

o R
Weitere Stiihle und
Sessel warten auf Sie.
Fiir Beratung und Probesitzen
kommen Sie vorbei —
Fachberater sind in Ihrer Ndhe.
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Relaxsessel Dreamline

Das Unikat fiir lhr Wohnzimmer

Stellen Sie Thren individuellen Sessel

in Form, Design und Grosse selber zu-
sammen. Ein tdglicher Genuss in Threm
Wohnzimmer fiir den Riicken und

das Auge!

Microfaser ab CHF 1685.-

Sessel
Fitform
Trend618

Spielerisch
und emotional

Dieser drehbare

schlanker, moderner Formgebung. Der
Sessel wird entsprechend Ihren Korper-
massen hergestellt und ist mit vielem
Zubehor wie Aufstehhilfe, Sitzheizung,
Akku-System, fitMotion, Nackenkissen
und vielem mehr erhdltlich.

Stoff ab CHF 5780.-

gesundsitzen 2018/19

Stoff ab CHF 2729.-
Trend-Sessel kombi-
niert einzigartigen
Sitzkomfort mit

[ VARIER |
Hulk Ruhesessel

Eine neue Komfortdimension

Gravity
Ein Ruhesessel, der die Schwerkraft

vergessen lasst
Der Hulk-Sessel ist mit der modernsten 9

Beschlagstechnik ausgestattet und ldsst
sich quasi ohne Kraftaufwand in die

Erhdltlich in verschiedenen Holzgestellen,
Stoff-, Microfaser- und Lederbeziigen.
Relaxposition bewegen. Dank neuer
. . Stoff ab CHF 2295.-
Komfortpolster ein ganz neues Sitzge-

fiihl. Durch den einklappbaren Fussteil

bietet der Sessel auch grossen Personen

einen ausgezeichneten Sitzkomfort.

Massagesessel Alpha

Massage wie vom Profi

Die neue Generation Massagesessel ver-
eint Sitzkomfort und Massagetechnik
nach neuster Technologie und neusten
Erkenntnissen. Durch das leichte und
neutrale Design 1dsst sich der Sessel in
jede Wohnkultur miihelos integrieren.

Leder ab CHF 3685.-
Kunstleder ab CHF 3625.-

Komfort Sessel 570 Vario mit Aufstehhilfe

Gesundes Sitzen nach Mass

Das Modell 570 der Pflege-Kollektion wurde speziell fiir Personen entwickelt, die
angepasst sitzen miissen. Gegen Riickenschmerzen und mit Aufstehfunktion. Vario -
der Name ist Programm und ldsst kaum Wiinsche offen - Anti-Dekubitus-Sitz-
flachen, Arthrodese-Sitzflachen, wegklappbare Seitenteile (fiir Rollstuhlbenutzer),
Gelenkrollen, besondere Nackenkissen, optimale Riickenanpassungen fiir Kyphose-
Patienten, schalenférmige Riickenlehnen, Aufstehhilfen, Inkontinenz-Beziige.

ﬁrrn@

FrL A

Die Aufsteh-Position

Stoff ab CHF 4380.-
Nackenkissen ab CHF 195.-

Die Sitz-Position Die Relax-Position Die Ruhe-Position

Produkte 37



Ergonomische Mause
Diverse Grossen, mit Kabel oder Wireless
von Hippus, Sky Vertical, Anir 3M

ab CHF 105.-

Handgelenkstitzen

Fiir Tastatur und Maus

ab CHF 35.-

Sitzballe und Ballkissen

Diverse Farben und Grossen

ab CHF 48.-

ERGONOMISCHE EXTRAS

Laptopstander
Diverse verschiedene Modelle
sind erhaltlich

ab CHF 98.-

Schlafkissen
Nacken-Stiitzkissen, Flockenkissen,
Hirsekissen, Warmekissen von Techno-
gel, elsa®, TEMPUR" und Anatom

ab CHF 79.-

Weitere
ergonomische
Hilfsmittel sind
erhdltlich. Fiir Beratung
kommen Sie vorbei —
Fachberater sind in Ihrer
Ndhe. Beachten Sie dazu
die letzte Umschlagseite
oder die Websi‘te.

Pultaufsatze
Diverse Modelle in verschiedenen
Ausfiihrungen und Grossen

ab CHF 145.-

Sitzkissen und -keile
Diverse Modelle und Hohen
von elsa®, Tilia und Anatom

ab CHF 59.-

Rickenhilfe

Diverse Modelle von Tilia und Anatom

nur Riickenteil ab CHF 98.-
Riickenteil mit Sitz ab CHF 198.-

Fussstutzen

Diverse Modelle

ab CHF 89.-

Stehmatten

Diverse Modelle von Airex und Kybun

ab CHF 74.-

Preisstand: August 2018. Preise inkl. MWST. Preis- und Modelldnderungen vorbehalten.
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Ergonomische Stehhilfen

Diverse Modelle

ab CHF 197.-
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¥ stuhlfinder

Optimale Sitz- & Tischlésungen

Massivholz-Stuhl

e Aus européischer und nachwachsender Buche hergestellt.
e Kipp- und sturzsicheres 4-Fussgestell. Die verlangerten und
breiten Armlehnen bieten eine gute Aufstehhilfe.

Das Sitzkissen hat einen Taschenfederkern und eine
Knierolle.

Gestell: Buche natur oder nach Ihrer Wahl eingefarbt
Sitzbezug ohne oder mit Nasseschutz und Farbe nach Wahl
Stapelbar bis zu 5 Stick

Lieferfrist ca. 5 Wochen ab Bestellung

Fr. 360.-* statt Fr. 480.- (25% Rabatt)

CALIXO

e Schon rein dusserlich strahlt CALIXO® eine fas-
zinierende Bequemlichkeit aus — Ergebnis seines
bionischen Designs. Beim Hineinsetzen 16st der ’
Stuhl sein Versprechen ein und umschmeichelt y,"r
den Kérper mit einzigartigem Sitzkomfort. ,é{
e Qualitativ hochwertige Kunststoff-Schale mit
integrierten Armlehnen f |

Fr. 195.-%* statt Fr. 260.- (25% Rabatt)

NEW PiFF Rollhocker

e Wieviel Stuhl braucht der Mensch? Der puristi-
sche NEW PFIFF gibt die Antwort.

e Fusskreuz Polyamid schwarz

e Mit verstellbarem Hohenlift

Fr. 191.-% statt Fr. 255.- (25% Rabatt)
Option Fusskreuz verchromt + Fr. 75.—

*Ab Lager gemass Ausflihrungsbeschrieb und solange Vorrat. Andere Farben und Ausfiihrungen innert 4-5 Wochen ab Bestelleingang.
Alle Preis inkl. 7.7% MwsSt., exklusiv Lieferkosten Fr. 30.—/Stuhl, ab Bestellwert Fr. 1'500.— franko Domizil.

stuhlfinder GmbH - Tel. +41 62 827 36 20 - Fax +41 62 827 40 94

info@stuhlfinder.ch - www.stuhlfinder.ch




Immer der
Sprache n

Kaum ein anderes Land vereint auf
kleinem Raum eine derart grosse Vielfalt
wie die Schweiz. Und die ldsst sich

am besten entdecken, wenn man die
Sprachgrenzen einmal hinter sich ldsst.

Bienvenuel!

... auf dem Panoramaweg von Lausanne

Die Berge, den See, Geschichten und Geschichte - all das

bietet Lausanne auf einem einzigartigen Spaziergang, der die
zehn schonsten Aussichtspunkte wie auf einer Perlenkette anei-
nanderreiht. Startpunkt ist der auf 669 Metern . M. gelegene
Sauvabelin-Turm, der von seiner Plattform in 35 Metern Hohe
ein atemberaubendes Panorama auf Lausanne und Umgebung,
den Genfersee und die drei geografischen Hauptregionen

der Schweiz - Alpen, Jura und Mittelland - erdffnet. Es folgen
insgesamt sechs Kilometer leicht zu bewdltigende Wegstrecke,
die auf der gesamten Ldnge bis zum Zielort, der Metro-Station
«Grancy», sanft bergab fiihrt und die Stadt aus den unterschied-
lichsten, {iberraschenden Perspektiven ndherbringt. Zum
Beispiel aus der historischen und der des Lifestyles mit
dem Signal de Sauvebelin: Von dieser Hochwacht

aus meldeten Soldaten bis ins 19. Jahrhundert
die Ankunft feindlicher Truppen.

Viele Hunderte von Jahren spéter wohn-
ten in unmittelbarer Nachbarschaft

die Modeschdopferin Coco Chanel und
zwischen 1980 und 1990 Rockstar

David Bowie. Ob Kunst oder Kathedrale,
Wein, Wilhelm Tell oder eines der ersten
Hochhauser der Schweiz - es ist fiir jeden
Geschmack etwas dabei. Apropos «Geschmack»:
Unterwegs gibt es zahlreiche Moglichkeiten, auch
die Gaumenfreuden nicht zu vernachldssigen. Die reine
Gehzeit ohne Pausen ist auf rund 1 Stunde 45 Minuten veran-
schlagt. Wer aber Zeit fiir eine Ubernachtung mitbringt, kann
am Abend noch einmal zur Kathedrale zuriickkehren, um
dem Nachtwdichter bei der Arbeit zuzuhoren, der zwischen 22

40 Unterwegs

ach

e

und 2 Uhr die volle Stunde vom
Glockenturm ausruft. Am ndchsten Tag,
nach so vielen Eindriicken Korper und
Geist entspannen, sich etwas Gutes tun —
hierfiir ist das Spa des «Savoy» genau richtig.

In eine Wellness-Oase eintauchen, bei einer Yoga-
lektion zu ganzheitlicher Balance finden: besser kann man sich
nicht auf die Riickkehr in den Alltag vorbereiten.
www.lausanne-tourisme.ch/de/V820
www.royalsavoy.ch/de
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Panoramaweg

Lausanne:
Anndherung
an die Stadt in

zehn Stationen.

Bilder: Schweiz Tourismus

UNTERWEGS

Benvenuti!

... in der virtuellen Realitat der Villa Ciani

Es ist nicht so, dass die Villa Ciani im
Luganeser Parco Civico-Ciani nicht schon
an sich einen Besuch lohnen wiirde.
Schliesslich handelt es sich bei dem in
den schlichten Formen des Klassizismus
gehaltenen Gebdude um einen der schons-
ten Tessiner Wohnsitze des 19. Jahrhun-
derts. Auf drei Etagen erstrecken sich

30 miteinander verbundene Sale, das
Museum der Kiinste hat hier seine
Heimat, und fiir die zahlreichen Ausstel-
lungen zu Kunst oder Historie liesse

sich wohl kaum ein wiirdigerer Rahmen
finden.

Und auch der 63000 Quadratmeter
grosse Park, die direkt am Lago di Lugano
gelegene griine Lunge der Stadt, ist mit
seiner Mischung aus italienischer und
englischer Gartenkultur sowie den jahr-
hundertealten Baumen jede Reise wert.
Namensgeber von Park und Villa sind
die Briider Filippo und Giacomo Ciani,
adelige Geschdftsleute aus Mailand,

die Gebdude und Grund 1845 kauften,
die Villa renovierten, vergrosserten und
parallel dazu mit dem Anlegen des Parks
begannen.

So weit, so Geschichte? Nicht ganz. Denn
die Villa Ciani bietet die einzigartige
Moglichkeit, sich im Hier und Jetzt durch
die Vergangenheit zu bewegen, den
Briidern einen Besuch abzustatten und
Raum fiir Raum das «Wohngefiihl» der
damaligen Zeit nachzuerleben - auf einer
sogenannten «Augmented-Reality-Tour».
Mittels Gemdlden und alten Fotografien
wurde das historische Ambiente virtuell
wiederhergestellt, spezielle 3D-Brillen
machen es erlebbar. Begleitet von ausge-
wadhlter Musik erfahren die Zeitreisenden
auf dem 30-miniitigen Rundgang die
Geschichte der Villa und ihrer Besitzer.
«Sie wandeln durch die Raume dieser
Villa, in der ich und Filippo gelebt haben
und gestorben sind, aber die Geschichte,
meine Lieben, ist wesentlich langer und
komplexer. Sie iiberdauert uns und geht
uns voraus ... Fiir unsere Familie begann
alles im fernen 17. Jahrhundert im

Bleniotal, im Nordtessin.» So ldsst es sich
Giacomo Ciani nicht nehmen, seine Gaste
jeden ersten Samstag im Monat person-
lich zu begriissen.
www.myswitzerland.com/
de-ch/empfehlungen/staedtereisen/
besuch-in-der-villa-ciani

Klassizismus
und englische
Gartenkultur:
die Villa Ciani

in Lugano.
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Cordial bainvegni!

... auf einer Schneeschuhtour im Val Lumnez

So schon der Winter sein kann, wenn Land und Leben in

Frau Holles Weiss gehiillt werden - aber besonders an den

eher grauen Tagen sehnen wir uns nach Licht. Um sich diesen
Wunsch zu erfiillen, muss man keineswegs ausser Landes.

Das im Westen Graubiindens und siidlich von Ilanz gelegene
Val Lumnezia bietet die schonen Seiten der kalten Jahreszeit

im Doppel: Schnee und Sonne. Rund 25 Kilometer lang ist das
grosste Seitental der Surselva, in dem das ratoromanische Idiom
Sursilvan Hauptsprache und entsprechend iiberall zu horen ist.
Verkehrstechnisch eine Sackgasse, wird das Val Lumnez von

Anzeige

UNTERWEGS

der Hektik und dem Larm des Durchgangsverkehrs verschont,
und als inneralpines Tal von Wetterfronten mit Wolken und
Regen. Nur wenn der Wind aus Siiden kommt, fallt richtig viel
Regen oder Schnee.

Und Schnee ist die Grundlage fiir ein besonderes Erlebnis, das
Marco Curti anbietet: Schneeschuhtouren durch unberiihrte
Walder und iiber verschneite Ebenen fiir Anfanger und Fort-
geschrittene. Nach einer Karriere in der Finanzbranche ist er
seiner Passion fiir die Berge und die Surselva gefolgt und hat
die Ausbildung zum «Wander- und Schneeschuhtourenleiter»
absolviert. Seither bringt er seinen Gasten die Schonheit der
Landschaft ndher, die ihn dazu bewogen hat, das Val Lumnezia
zu seiner neuen Heimat zu machen. Zum Beispiel mit der
Cauma Hohenwanderung, einer Schneeschuhtour, die auch

fiir Anfanger gut geeignet ist. Sie beginnt in Riein, einem auf
einer Sonnenterrasse gelegenen Dorf oberhalb Illanz, fiihrt
unterhalb des Cauma durch nordisch anmutende Landschaften
mit stillen Waldern und iiber Alpen mit spektakuldren Aus-
blicken auf die untere Surselva. Schoner ladsst sich das Leben
nicht entschleunigen.

www.sonneundschnee.ch

-
° mum EXD
E

mo/ro’

=]

Vorbestellung CHF 199.- statt CHF 249.- [=l

giiltig bis 30.4.2019

WWW.mo-ro.com
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Herzlich willkommen!

... bei einer Stand-Up-Paddling-Tour auf dem Rhein

Wer an Fluss oder See lebt, hat sie viel-
leicht schon einmal gesehen: Menschen,
die auf einem Surfbrett stehen oder knien
und sich entspannt paddelnd fortbewe-
gen. Das ist in aller Kiirze erkldrt, um was
es beim sogenannten Stand-Up-Paddling,
kurz SUP, geht. Aber dariiber hinaus geht
es natiirlich um viel mehr: Um eine fiir
die ganze Familie geeignete, vergniigliche
Art der Fortbewegung auf dem Wasser,
die nicht nur Spass macht, sondern auch
das Gleichgewicht schult, die Rumpfmus-
kulatur starkt und Entdeckungsreisen

der anderen Art ermdglicht. Zum Beispiel

Anzeige

durch die Region Rheinfelden. Christian
Wunderlin von Stonesurf begleitet Anfan-
ger und Fortgeschrittene zu einer spekta-
kulédren Tour auf dem Rhein im Fricktal.
Nach einer Einfiihrung bei fast stehen-
dem Wasser in Mohlin geht es {iber zwei
Kraftwerke Richtung Rheinfelden. Dabei
erfahren die SUPler Wissenswertes

iiber den Rhein, die Region und die Stadt
Rheinfelden. Das Highlight ist die Fahrt
vorbei an der wunderschoénen histori-
schen Altstadtfassade von Rheinfelden
und unter der Fussgangerbriicke hin-
durch, die das Schweizer und das deut-

sche Rheinfelden verbindet. Vorbei am
Inseli und der Schiffanlegestelle wird das
Wasser wieder etwas ruhiger und die
unberiihrte Natur ladt zum Geniessen ein.
Am Strandbad Rheinfelden endet die Tour
mit einem Sprung ins kiihle Nass und ei-
ner leckeren Starkung. Wer anschliessend
noch Lust auf einen Landgang hat, kann
die Altstadt mit ihrer reichen Geschichte
und den zahlreichen Geschichten von

der anderen Seite erkunden.
www.tourismus-rheinfelden.ch/de/
erlebnisse/stadtfuehrungen/
gruppenfuehrungen

EiseNHORN die beste Innovation seit der Erfindung des Krafttrainings!

EISENHORN'

Exklusiv nur im Ruc-k?n;ns_
zentrum Bern-— Jublla_\u
Vorzugsgeschenk beim
Kauf eines Eisenhorn-

Trainingsgerates:

Beine, Riicken, Bauch, Arme, Rumpf, Po — ein vollwertiges Ganzkérper-Trainings-
gerat fir das tagliche Training. Ob ambitionierte Profis oder Anfanger — eignet sich
fir Personen jeden Alters und kérperlicher Kondition. Schier unendliche Ubungs-
vielfalt bei minimalem Platzbedarf — mehr erfahren: www.rueckenzentrum.ch

Geschlossen ist das Modell E3
nicht als Sportgerat erkennbar.
EISENHORN Produkte werden

P
Q Qb in der Schweiz hergestellt.
3 2
H \UP\'H‘K
'. Wir freuen uns auf Sie - ihr Riickenzentrum Bern-Team
: RUCKEN
( ZENTRUM Rickenzentrum Bern AG * Rodtmattstrasse 90 » 3014 Bern
BERN AG Tel. 031 331 44 88 * info@rueckenzentrum.ch « www.rueckenzentrum.ch




UNSER ZIEL - MEHR TIEFSCHLAF
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DUX, legendérer schwedischer G WAt
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Bettenhersteller, seit 1926 '”’-'.‘>:’§';¢:;;%¢ i&%%
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Die DUX Betten sorgen durch ihre herausragende Beschaffenheit 3\2}52}\*}‘; V‘",Ezé

jede Nacht fir tiefen, erholsamen und regenerierenden Schlaf.
Uberall auf der Welt ist DUX Kult fur diejenigen geworden, die
sich um die Qualitat des Schlafes kUmmern — ebenso wie um

die Lebensquaiitat ) U[X“ /A\N/A\{@
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Die inneren Werte bringen
den Unterschied.

Der Rahmen aus nordischem Kiefernholz halt hohen Belastungen
Uber Jahre stand und erméglicht Ihnen eine optimale Luftzirkulation.

Die Unterfederung nimmt Ihr Gewicht und lhre Bewegungen
auf und gewadhrleistet einen ruhigen, gerduschlosen Schlaf.

Die Oberfederung stUtzt und federt Ihre Kérperkonturen zugleich.

Das PASCAL-System ldsst Sie die Festigkeit individuell anpassen —
das Bett verdndert sich mit Ihnen. Der oben liegende Naturlatex ist
flexibel und druckelastisch. Die Deckplatte kann, falls einmal nétig,
ausgetauscht werden.

Die lose Komfortauflage als oberste Schicht des DUX-Bettsystems
ist tiefgeheftet mit einem Kern aus Naturlatex und Mischwatte,
bezogen mit reiner langfaseriger Baumwolle.

Boxspring-Vorreiter

Das Wort «DUX» ist lateinisch und bedeutet «Vorreiter».
Boxspring- und (Taschen-)Federkern-Betten feiern seit einiger
Zeit auch bei uns in der Schweiz eine Art Renaissance — DUX
aus Schweden jedoch entwickelt Federkernsysteme seit 1926
— also Uber 90 Jahre kontinuierliche Forschung und Weiter-
entwicklung.

Weich wie in einem Wasserbett, zudem aber gestitzt. Die meisten
herkdmmlichen Matratzen enthalten nur einen Finftel der Stitz-
punkte eines DUX Bettes. Die Gewichtsverteilung lhres Kérpers im
DUX Bett ist so besser, es entstehen weniger Druckpunkte, Ihr
Korper wird besser durchblutet, Sie erwachen ausgeruhter und
entspannter mit regeneriertem Korper und Geist.

zu weich das DUX Bett zuU hart

[/ RUECKEN
ZENTRUM

R LENZBURG

SITZEN + LIEGEN

BEI «kKIESER WOHNEN» DREHT
SICH ALLES UM BEWEGUNG
UND ABWECHSLUNG - BEIM
SITZEN, BEIM LIEGEN UND BEIM
EINRICHTEN.

Meilensteine:

* Gegrindet um 1885 in Lenzburg
als klassisches Fachgeschaft mit
den Sparten: Einrichtungen,
(Innen-)Architektur, Bodenbeldge,
Polster- und Nahatelier

e gefUhrt von 3 Generationen
Kieser, seit den 50er Jahren
durch Familie Baumann, jetzt
von Loris Baumann in der

3. Generation.

* 1983 Neuausrichtung mit der
Philosophie der bewegten Art

* Lancierung der balans®-
Sitzknier-ldee aus Norwegen

e EinfGhrung des Stokke Tripp
Trapp Kinderstuhls

* Vertretung der Burostuhlmarke
HAG u.a. mit dem Capisco
Sattelstuhl

» Ubernahme der Vertretung der
DUX Betten aus Schweden

e EinfUhrung von Nomi, dem neuen
Kinderstuhl von Peter Opsvik

* Seit 10.10.10 neuer Standort

KIESER WOHNEN GmbH
Augustin Keller Strasse 9
5600 Lenzburg

Tel: +41 (O) 62 891 471 08
info@kieser-wohnen.ch

www.kieser-wohnen.ch
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= raimberen erfolgreich
trainieren

Tilmann Miller,

gt Beate Paterok

In der Nacht ruhelos und tagsiiber
standig miide: Schlafstorungen beein-
trachtigen die Lebensqualitdt erheblich.
Eine nachweislich wirksame Methode
im Kampf dagegen ist die sogenannte
«Schlafkompression».

Dabei wird iiber acht Wochen hinweg
ein Schlaftraining durchgefiihrt. Ziel
der vorgegebenen Ubungen ist es, den
Alltag bewusster zu gestalten und so die
Nacht besser in den Griff zu bekommen.
Dieser Ratgeber zeigt, wie’s geht.

209 Seiten, CHF 29.90
Hogrefe, ISBN 978-3-8017-2868-7
Taschenbuch, eBook
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Wo die Schweiz
am schBnsten ist

Merian live! -
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@ Jumping
Fitness
= Antonia Westphal

Trampoline gehoren heute zu den belieb-
testen Fitnessgerdten: Sie sind in allen
Preisklassen erhdltlich, einfach zu hand-
haben und fiir das Training zu Hause
bestens geeignet.

Um Anfangern den Einstieg moglichst
leicht zu machen, prasentiert Jumping
Fitness auf zwei DVDs jeweils eine Trai-
ningseinheit a 45 Minuten, ein Warm-up,
Dehniibungen sowie ein Kurzprogramm.
Im Buch erkldrt die Fitnesstrainerin An-
tonia Westphal zudem die Grundschritte,
die spezielle Sprungtechnik und allge-
meine Trainingsprinzipien.

64 Seiten und 2 DVDs, CHF 36.90
Riva, ISBN 978-3-7423-0469-8
Taschenbuch

Wo die Schweiz am schonsten ist
Peter Dorsch, Axel Klemmer,
Martina Krammer, Axel Nowak

Basler Fasnacht, Glacier Express, Luzern, Rheinfall und Zermatt: Das sind gute
Griinde, in und durch die Schweiz zu reisen. Es gibt aber noch ein paar mehr. Genau
tausend Tipps und Ziele in der ganzen Schweiz nennt dieser Merian-Reisefiihrer.
Dazu gehoren Sehenswiirdigkeiten, Events, Shoppinghinweise und Restaurants sowie
Bergwanderungen und Seen. Auf 480 Seiten und einer herausnehmbaren kulinari-
schen Landkarte findet sich etwas fiir jeden Geschmack.

480 Seiten, CHF 17.90

Travel House Media, ISBN 978-3-8342-2866-6

Taschenbuch

46 Buchtipps

Diese Biicher sind
in allen Filialen von Orell Fiissli,
Résslitor, Stauffacher und ZAP
erhdltlich - sowie online

auf orellfiissli.ch.

AROMA
THERAPIE

o Aromatheraple
Eliane

Zimmermann

Aromatherapie ist eine bewdhrte
Methode, haufig auftretende Beschwer-
den wie Kopfschmerzen, Hautprobleme
und Frauenleiden mit natiirlichen Mitteln
zu lindern. Die renommierte Aroma-
therapie-Expertin Eliane Zimmermann
gibt in diesem Buch ihr umfangreiches
Wissen weiter.

Fiir Laien leicht verstandlich informiert
sie detailliert tiber die praktische Anwen-
dung der Aromatherapie fiir die ganze
Familie. Das Buch bietet zudem ein aus-
fiihrliches Verzeichnis der dtherischen
Ole und ihrer Wirkung.

240 Seiten, CHF 34.90
Irisiana, ISBN 978-3-424-15313-2
Hardcover

.

Kot Kleine
KLEIMNE Augenschule
AUGENSCHULE ~ wolfgang
Hatscher-

m Rosenbauer

Auf der ganzen Welt nehmen Augen-
probleme dramatisch zu. 80 Prozent
aller Jugendlichen in Grossstddten sind
inzwischen kurzsichtig. Auch Alterser-
krankungen wie grauer Star, griiner Star
oder die Makula-Degeneration breiten
sich immer weiter aus.

Sehbeschwerden kann man aber mit
einfachen Mitteln vorbeugen. In diesem
Ratgeber stellt der erfahrene Sehtrainer
Wolfgang Hatscher-Rosenbauer einfache
Ubungen mit grosser Wirkung vor,

die sich leicht in den Alltag integrieren
lassen.

126 Seiten, CHF 14.90
Mankau, ISBN 978-3-86374-314-7
Taschenbuch, eBook
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Fiihlen Sie sich wohl in Ihrer Haut!

Beim Duschen reinigen wir unsere Haut. Doch das ist langst nicht alles. Die Firma «Aglaja»
aus Minsingen macht Duschen zum Erlebnis und produziert Duschsysteme mit einer Massagebiirste.
Diese Duschmassage vitalisiert die Haut und entspannt Schultern, Riicken und Nacken.

Das geht unter die Haut... aus der Haut
fahren...mit heiler Haut davonkommen...
diese und weitere Sprichworter zeigen, wie
bedeutend unsere Haut fiir uns und unser
Wohlbefinden ist. Tun wir also Gutes fiir
unsere Haut, und wir werden uns rundum
wohl fiithlen. Weshalb nicht gleich wah-
rend des tdglichen Duschens? Denn dies ist
moglich mit der rotierenden Biirste des
Aglaja Duschsystems.

«Ich habe es schon immer geliebt, lange
und warme Duschen zu geniessen», sagt
Bruno Oberli. «Mir hat jedoch gefehlt,

die Haut auf entspannte Art richtig zu reini-
gen und auch den Riicken miihelos pflegen
zu konnen. Denn unter der Dusche will

ich mich nicht verrenken miissen, sondern
schon wohlig entspannen.» Genau das kann
der Erfinder der Aglaja Duschsysteme -
und Inhaber der gleichnamigen Firma - seit
zehn Jahren tun. Und inzwischen natiirlich
auch viele seiner Kundinnen und Kunden.
Entspannt zuriicklehnen und wohltuende
Biirstenmassagen geniessen!

Bruno Oberli hat die
Aglaja Duschsysteme
mit der Erfahrung und
dem Wissen von Spe-
zialisten aus verschie-
denen Fachgebieten zur
Marktreife entwickelt.
Sie werden in der
Schweiz hergestellt.
Das Standard-System
wird durch Druck gegen die Biirste automa-
tisch in Betrieb gesetzt. Es kann von Hand
stufenlos in der Hohe verstellt werden. Das
Duschsystem supérieur wird mit Fernbe-
dienung betatigt, die auch das Einrichten
von personlichen Massageprogrammen er-
laubt. Es ldsst sich zudem automatisch an
der Gleitstange hoch- und runterfahren.

Streicheleinheiten fiir die Haut

Die Haut ist unser grosstes Organ. Sie zeigt
Gefiihle. Biirstenmassagen sind Streichel-
einheiten fiir unsere Haut. Und mehr noch:
Mit Hilfe der Biirstenmassage pflegen Sie
nicht nur die Haut, sondern unterstiitzen

gesundsitzen 2018/19

den gesamten Organismus positiv bei des-
sen Entgiftung. Die Hautpflegebiirste wirkt
wie ein Peeling und schont gleichzeitig die
Haut aufgrund der abgerundeten Borsten.

Lost Verspannungen

Durch eine regelmdssige Anwendung wah-
rend des Duschens wird das Bindegewebe
gestarkt und die Haut wird besser durch-
blutet. Die Biirstenmassage macht folglich
nicht nur Spass und ist wohltuend, son-
dern hilft nachhaltig, Verspannungen zu
16sen und die Muskeln zu lockern. Vor al-
lem im Riicken- und Nackenbereich.

Einfache Montage

Mittels Akku angetrieben, ldsst sich das
Aglaja Duschsystem mit der Gleitstange
einfach in der Dusche oder im Bad montie-
ren. Bruno Oberli sagt dazu: «Heute kon-
nen wir auch Kunden bedienen, die keine
Locher in die Wand bohren mochten.»
Das Duschsystem kann ndamlich mit einer
extra dafiir konzipierten bohrlosen Befes-
tigungstechnik montiert werden. Im Falle
eines Umzugs kann das Duschsystem
mitgenommen werden, ohne Spuren zu
hinterlassen.

Aglaja hat in Miinsingen eine einladende
Ausstellung eroffnet. Dort konnen die
Duschsysteme hautnah begutachtet und
gesplirt werden. Ausserdem kann man sich
bei Bedarf Ideen fiir den Badumbau holen.
Lassen Sie sich inspirieren!

Neue Ausstellung
in Miinsingen

Aglaja Duschsysteme
Bernstrasse 30

3110 Minsingen
0334383432
www.aglaja.ch

Offnungszeiten:
Di - Fr: 09.00 bis 11.45 Uhr
13.30 bis 17.30 Uhr (Fr 18 Uhr)
und nach Vereinbarung

[ ®
VAg(a Ao

Duschsysteme
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ALTER WERDEN

Das Altern
beginnt
in der Zelle

Hinter unserer Verganglichkeit

steckt die Unfahigkeit unserer Korperzellen,
sich ewig zu regenerieren. Dass wir altern,
konnen wir nicht beeinflussen.

Sehr wohl aber, wie.

Mit dem Alterungsprozess verbinden wir vor allem seine sicht-
baren Anzeichen wie Falten und graue Haare. Sie nehmen

in dem Masse zu, wie gewisse korperliche Fahigkeiten und die
vielzitierte «Leichtigkeit des Seins» nachlassen. Aber genau
genommen beginnen wir schon vor unserer Geburt zu altern.
In der Entwicklung des Embryos finden Vorgdnge statt,

bei denen sich bestimmte Korperzellen zerstoren, z.B. die der
Schwimmhdute zwischen Zehen und Fingern. Diese program-
mierte Zellbeseitigung begleitet uns das ganze Leben, entsorgt
tdglich rund zehn Milliarden beschddigter oder verbrauchter
Zellen und schafft so immer wieder Platz fiir neue, gesunde
Zellen. Doch je dlter wir werden, desto mehr ldsst die Fahigkeit
zur Zellerneuerung nach.

Wie schnell das geschieht, hangt von zwei Kriterien ab. Einer-
seits von den biologischen Voraussetzungen, also letztlich

der genetischen Veranlagung. Sie bestimmt, wann die syste-
matische Erneuerung der Zellen ins Stocken gerdt. Anderer-
seits beeinflussen auch dussere Faktoren wie Umweltgifte,
Krankheiten und unser Lebenswandel unsere Chancen auf
ein langes, gesundes Leben. Die gute Nachricht: Der Einfluss
der Genetik betrdgt dabei laut Forschung gerade einmal rund
30 Prozent. Lebensgestaltung, Umwelt und Erndhrung sind
mit 70 Prozent wesentlich wichtiger - und durch uns beein-
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flussbar. Diese Erkenntnis verdanken wir der Zwillings-
forschung. Sie hat gezeigt, dass identische genetische Voraus-
setzungen unterschiedlich zur Geltung kommen konnen, je
nachdem ob ein Gen von aussen eingeschaltet wird, z.B. durch
Stress, ein Trauma oder eine bestimmte Erndhrung. Das er-
klart, warum nur ein Zwilling an Krebs erkrankt, obwohl bei-
de das Krebs-Gen haben.

Bleibt die Frage, warum eigentlich die Erneuerung der Zellen
mit der Zeit nicht mehr funktioniert. Da ist sich die Wissen-
schaft noch nicht ganz einig. Es existiert eine Vielzahl an
Theorien, zwei davon haben sich etabliert. Eine ist die soge-
nannte Programmtheorie. Sie geht davon aus, dass sich Zellen
aufgrund eines genetischen Programms teilen, um so zu wach-
sen und sich zu entwickeln. Nach einer ebenfalls genetisch
festgelegten Anzahl von Teilungsvorgangen stirbt dann

die Zelle.

Laut der anderen, der Verschleisstheorie, nutzen sich die
Zellen und Organe mit der Zeit ganz einfach ab. Wenn wir
jung sind, sorgt ein Reparaturmechanismus in unseren Zellen
dafiir, dass entstehende Schaden behoben werden. Je alter wir
werden, desto mehr entstehen, und ab einem gewissen Punkt
konnen nicht mehr alle beseitigt werden - die Zellen sind
nicht mehr in der Lage sich zu regenerieren. Verursacher der
Schéden sind die sogenannten freien Radikale. Sie entstehen
als Stoffwechselprodukt der Energieproduktion unserer Zellen
und setzen dabei einen regelrechten Teufelskreis in Gang.

Fiir jede Funktion unseres Korpers, auch die unbewusst
ablaufenden wie die Atmung und das Aufrechterhalten unserer

Korpertemperatur, benétigen wir Energie. Gewonnen wird sie
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in den Mitochondrien, den Kraftwerken unserer Zellen. Die

bei diesem Prozess entstehenden freien Radikale greifen unse-
re Erbsubstanz an, die als Reaktion einen Reparaturmechanis-
mus aktiviert, der fiir seine Arbeit auch wieder Energie beno-
tigt. Dadurch kommen die Mitochondrien zum einen «an den
Anschlagy, und zum anderen werden mit der Energie weitere
aggressive Sauerstoffmolekiile produziert, welche die Zelle
allmahlich so stark schddigen, dass sie aufhort sich zu teilen.
Wir bleiben quasi auf den geschddigten Zellen sitzen. Je langer
desto haufiger.

Anzeige

Gesund alter werden
in 10 Punkten

> Positive Lebenseinstellung

> In einer Beziehung leben

> Fur Entspannung sorgen

> Freundschaften pflegen

> Immer wieder Neues lernen

> Mit dem Rauchen aufhdren

) Fisch, Obst und Gemiise essen
> Auf das Gewicht achten

> In Bewegung bleiben

> Vorsorgeuntersuchungen

Diesem Umstand «verdanken» wir von Altersflecken, Falten
iiber in ihrer Funktionsfahigkeit eingeschrankte Organe

bis zu altersbedingten Krankheiten eine ganze Reihe von
Symptomen. Wir biissen an kognitiven Fahigkeiten ein, der
Herzmuskel wird geschwacht, die Muskelsubstanz reduziert.
Weil die Immunabwehr mit weniger weissen Blutkdrperchen
zurechtkommen muss, erkranken wir im Alter hiufiger

an Infektionen. Ausserdem kommt es ofter zu Fehlfunktionen
und die Abwehr richtet sich gegen korpereigene Proteine,
was vermehrt zu Autoimmunkrankheiten wie Rheuma und
Diabetes vom Typ 2 fiihrt.

Wir konnen den Alterungsprozess weder aufhalten noch
umkehren - aber positiv beeinflussen. Denn wie wir leben,
bestimmt wesentlich Gesundheit und Lebensgefiihl im Alter.
Vielleicht beginnt man am besten damit, nicht mit dem
Alterwerden zu hadern. Sondern es als Voraussetzung fiir
ein langes Leben zu betrachten. Martina Monti
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BEWEGTES LEBEN

«Doch, ich mag
mein Leben sehr.»

Aber manchmal findet es die Juristin Manuela Leemann einfach mihsam, fir so vieles
kampfen zu missen, das eigentlich selbstverstdndlich sein sollte.

«Oh nein, ich muss doch ins Ziel, wir fiihren doch ...» Das

war mein erster Gedanke, als ich auf dem Boden lag, nachdem
ich mir an einem Hindernis auf einem Stafettenparcours den
fiinften Halswirbel gebrochen und das Riickenmark durch-
trennt hatte. Dann kamen Leute von meinem Ski-Club ange-
rannt, weil ich liegen blieb. Ich konnte sehen, wie mich jemand
beriihrt, aber ich habe nichts gespiirt. Gar nichts. Da war dann
schlagartig der zweite Gedanke da: «Ich will nicht geldhmt
sein.» Einen Tag darauf fand ich mich auf der Intensivstation
des Paraplegiker-Zentrums Nottwil wieder.

Ich selber hatte nicht viel Ahnung, was eine Tetraplegie fiir
mein Leben konkret bedeuten wiirde, entsprechend habe ich
mir damals wenig Sorgen gemacht. Auch wenn es fiir eine
sportbegeisterte 16jdhrige miihsam war, zwei Wochen lang
unbeweglich flach zu liegen und immer dieselbe Decke anstar-
ren zu miissen. Fiir meine Eltern war diese Zeit ziemlich sicher
schwerer als sie es sich haben anmerken lassen. Erst spater
habe ich von meiner Mutter erfahren, dass mein Vater oft wei-
nend aus Nottwil zuriickkam. Als Arzt wusste
er sehr genau, was die Diagnose bedeutete.

Knapp neun Monate spater konnte ich in
meine alte Klasse, also ein Stiick weit
auch in mein altes Leben zuriickkehren.
Meine Eltern fuhren mich fiir den Aus-
gang zu Treffpunkten mit Freunden, die
mich dann im Rollstuhl die Treppen
rauf und runtertrugen. Es war ei-
gentlich eine sehr gute Zeit, auch
wenn es am Anfang miihsam
war, dass sich niemand mehr
traute, einen Witz tiber
mich zu machen. Das

hat mir wirklich gefehlt.
Richtiggehend genervt
hat mich, selbst fiir Klei-
nigkeiten wie ein herun-
tergefallenes Blatt Papier
aufzuheben, auf Hilfe
angewiesen zu sein. Diese

50 Bewegtes Leben

Abhdngigkeit stort mich bis heute. Und im Ausgang musste ich
erst einmal lernen, damit umzugehen, dass ich als Tiefersitzen-
de die Gesprache der Umstehenden zuweilen nicht mitbekam.
Einfach mal zu jemandem hingehen, um etwas zu fragen oder
zu erzdhlen, das ging auch nicht. Was mir damals erst bewusst
geworden ist: Wie sehr mir die Moglichkeit fehlt, mich iiber
meine Korperhaltung auszudriicken, nur schon, wie man da-
steht, damit kann man ndmlich sehr viel tiber sich sagen. Diese
Spontanitat, diesen Teil von mir konnte ich nicht mehr aus-
leben. Aber als grundsatzlich positiver Mensch habe ich auch
damals lieber daran gedacht, was ich alles kann.

Eigentlich hdtte ich gerne Medizin studiert, aber was bringt
das, wenn ich die Patienten nicht manuell untersuchen kann.
Deshalb habe ich mich fiir ein Jus-Studium in Fribourg ent-
schieden. Mein erster grosser Schritt in die Selbststandigkeit.
Viereinhalb Jahre spdter war ich fertig mit dem Studium

und kehrte einiges selbstsicherer nach Zug zuriick.

Auf der Suche nach einer Arbeitsstelle anschliessend an das
Anwaltspatent bin ich in Luzern flindig geworden. Ich bekam
eine Stelle als Gerichtsschreiberin beim Verwaltungsgericht.
Wadhrend meiner Zeit als Berufspendlerin habe ich festge-
stellt, dass die Menschen eigentlich sehr gerne hilfsbereit
sind. Nach einer gewissen Zeit waren die mitreisenden
Pendler auf dem Perron und ich jedenfalls ein eingespiel-
tes Team. Irgendwann kam ich aber an den Punkt,
an dem ich meine Arbeit als Routine zu empfin-
den begann, und gleichzeitig zog es mich in die
weite Welt - also habe ich gekiindigt und bin
mit meiner Mutter fiir ein weiteres Studienjahr
nach Brisbane in Australien gereist. Man hatte
mir in Luzern sogar noch eine Jobgarantie
angeboten, aber ich wollte ganz frei sein.

Etwas, das man als Rollstuhlfahrerin in

Brisbane problemlos ist. Die Restaurants und

Kinos sind praktisch alle rollstuhlgdngig, in
jedes zweite Taxi kann ich ganz einfach
von hinten her mit dem Rollstuhl rein-
fahren, die meisten 6ffentlichen Gebau-
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de haben einen Treppenlift. Das Wetter und die Mentalitdt der
Menschen haben mir auch wahnsinnig gut gefallen, ich ware
gerne noch geblieben. Aber als Juristin ist man beruflich an das
eigene Land gebunden. Also bin ich wieder zuriick und habe
bei der Direktion des Innern in Zug als juristische Mitarbeiterin
begonnen. Eine Arbeit, die ich sehr mag. Sie ist abwechslungs-
reich, ich berate angegliederte Amter in Rechtsfragen, wir tiber-
priifen politische Anliegen aus Sicht des Rechts und befassen
uns mit Beschwerden gegen Entscheide der Gemeinden.

Diese Moglichkeit, etwas zu leisten, mich zu bewdhren, aber
auch der Kontakt zu meinem Team - das ist mir enorm wichtig.
Zu dieser Leistung gehort auch, eine eigene Wohnung und
meinen Arbeitsalltag so zu organisieren, dass ich ihn selbst-
standig bewdltigen kann. Da war es ein riesiger Fortschritt,
dass Zug inzwischen einen 24-Stunden-Spitex-Dienst anbietet.
Dies ermdglicht mir eine ganz andere Flexibilitdt und ich muss
nicht immer privat Personen organisieren, um schlafen gehen
zu konnen. Ich brauche rund eineinhalb Stunden, um mich
morgens parat zu machen, deshalb stehe ich um sechs Uhr auf.
Am Wochenende kann ich ausschlafen, weil ich dann dank
meinem Freund nicht auf die Spitex angewiesen bin. So bleibt
uns mehr Zeit fiir gemeinsame Unternehmungen wie Sport
und Reisen. Doch, ich mag mein Leben sehr.

Aber selbstverstdndlich gibt es auch Momente, in denen ich

an meine Grenzen komme. Vor allem angesichts von Hinder-
nissen, die schlicht unnétig sind. So konnte ich eine mit meiner

Anzeige

Manuela Leemann, 37, ist juristische

Mitarbeiterin bei der Direktion

des Innern in Zug, leidenschaftliche
Sportlerin und Mitglied in diversen
Organisationen und Kommissionen

fiir die gleichberechtigte Integration

von Menschen mit Behinderung.

Schwester geplante und bereits durchorganisierte Reise nicht
antreten, weil sich die Airline weigerte, die Batterien meines
elektrischen Rollstuhls zu transportieren. Was 20 Jahre lang
kein Problem war. Oder das Verstdndnis von «rollstuhlgdngig»
bei der SBB, die mir den Hilfsservice beim Ein- und Aussteigen
mit dem Hinweis verwehrt, dass der Zug rollstuhlgangig sei.
Was fiir Paraplegiker zutrifft, aber nicht fiir mich als Tetraplegi-
Kkerin. Fiir vieles so kimpfen zu miissen, das macht mir manch-
mal Miihe, und da ist es gut, dass ich als Juristin meine Rechte
sehr gut kenne. So weiss ich auch, dass es mit der Umsetzung
der Forderung aus dem Behindertengleichstellungsgesetz nichts
wird, den OV bis 2023 barrierefrei zu gestalten, wenn bis jetzt
vielleicht 20 Prozent der Haltestellen angepasst sind. Und daran
will ich etwas dndern, das ist mein nachstes Projekt, ich werde
fiir den Kantonsrat kandidieren, um auf der politischen Ebene
bessere Voraussetzungen fiir das 6ffentliche Leben von Men-
schen mit Behinderung zu schaffen. Denn du kannst dir nicht
immer aussuchen, was im Leben passiert. Doch nur du ent-
scheidest, was du daraus machst. Aufgezeichnet von Martina Monti

S$112/5113 Hero S$114/S115 Hulk

Heldenhaft
Entspannen E
Egal wie lang und F‘\-
hart der Tag war - e e
dieser Sessel sorgt ~ #aas b
fiir heldenhafte i

L s

Entspannung. Auch

$144/5145 Henry

Stilvolles
Wohlfiihlen

Stilvolles Design
verbunden mit
einem Sitzkomfort
der Extraklasse. Die
sportliche Linien-

e in Sachen Design

= ist dieser Sessel ein
wahrer Held und

tiberzeugt durch klassische Linien und
edle Verarbeitung. Durch die integrierte
Herz-Waage-Position wird der Kérper
in eine kreislaufférdernde Liegeposition
versetzt und macht damit jede kleine
Ruhepause zum stilvollen Entspannungs-
erlebnis.

Manuell ab Fr. 2616.- Elektrisch ab Fr. 3516.-
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Der Chef unter den Sesseln

Hulk prahlt zwar mit kraftvollen Linien und
modernem Design, doch iiberzeugt er vor
allem durch das meisterhaft komfortable
Sitzerlebnis. Egal ob manuelle oder elektri-
sche Steuerung - dieser Sessel setzt in jeder
gewlinschten Position auf spielend leichte
Bedienung und optimale Entspannung bei
zeitlosem und edlem Design.

Manuell ab Fr. 2729.- Elektrisch ab Fr. 3724.-

fithrung in Ver-
bindung mit edlen
Chromarmlehnen macht diesen Sessel zu
einem Hingucker mit perfektem Wohlfiihl-
faktor. Eine perfekte Synthese aus absoluter
Entspannung und detailverliebtem Design.
Durch die Integration der Herz-Waage-
Position wird fiir die optimale Entspan-
nung des Korpers gesorgt.

Manuell ab Fr. 3000.- Elektrisch ab Fr. 3900.-

Bewegtes Leben 51



S——

e |
— :
— 78
— .

PUBLIREPORTAGE

Richtig liegen und schlafen

«Das Bett muss

massgeschneidert sein.»

Ein individuell angepasstes Bettsystem, kombiniert mit dem geeigneten Inhalt
und einer guten Schlafhygiene, sorgt dafiir, dass sich der Kérper in der Nacht
entspannen kann. Unabdingbar: die persdnliche Beratung durch einen zertifizierten

Liege- und Schlaftherapeuten.

Martin Bachmann, welchen
«Schlafproblemen» begegnen Sie

in Ihren Beratungen hdufig?

Martin Bachmann, zertifizierter Liege-
und Schlaftherapeut: Oft suchen mich
Personen auf, die am Morgen unter
Verspannungen im Nacken-, Schulter-,
Riicken- oder Hiiftbereich leiden, Kopf-
weh, schmerzende Knie oder geschwolle-
ne Beine haben oder sich einfach unaus-
geruht fiihlen. Zwar ist fiir einen erhol-
samen Schlaf nicht alleine das Bett ver-
antwortlich - auch psychische Belastung,
Stress, zu viel Essen oder Alkohol
spdtabends, Fernsehen im Bett oder ein
ungiinstiges Raumklima wirken sich
negativ aus.

R

h
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Wann ist eine Schlafberatung
angezeigt?

Wenn man beispielsweise nicht richtig
einschlafen kann, weil keine bequeme
Lage gefunden wird, oder man unter
Hals-, Nacken-, Schulter- oder Riicken-
verspannungen leidet, die sich erst nach
dem Aufstehen langsam losen. Auch
wenn Beschwerden bei langerem Liegen
eintreten oder schlimmer werden, sollte
man sich beraten lassen, ebenso wenn
man in der Nacht oder am Morgen mit
Riicken- oder Nackenschmerzen erwacht,
wenn man wegen eines Bandscheiben-
vorfalls, einer Spondylose, einer Osteopo-
rose oder anderen Riickenproblemen

in drztlicher Behandlung ist oder wenn
das Bett {iber zehn Jahre alt und unhy-
gienisch ist.

Wer schlecht schlift, braucht eine neue
Matratze. Stimmt das?

Nein, in den seltensten Féllen kdnnen wir
mit der Matratze alleine erreichen, dass
eine Person optimal liegt, will heissen,
dass Schultern, Becken und Hiiften so
einsinken konnen, dass die Taille optimal
gestiitzt und die Wirbelsaule richtig ent-
lastet wird. Denn nur so kann sich die
Muskulatur in der Nacht entspannen.
Wichtig ist die Kombination der optima-
len Matratze mit dem richtigen, indivi-
duell anpassbaren Lattenrost und einem

Gratis-Vortrage

im Schlafcenter Thun

Martin Bachmann und sein Team
fihren im Bettenberatungs-Zentrum
flir gesunden Schlaf regelmadssig Info-
veranstaltungen durch, um mdoglichst
vielen Menschen zu einem gesunden
Schlaf zu verhelfen und Schlafstérun-
gen vorzubeugen. Dies beginnt schon
damit, dass Kundinnen und Kunden
Matratzenfehlkdufe vermeiden und
sich eine Orientierung im Matratzen-
Dschungel verschaffen kdnnen.

Die Teilnehmenden erfahren zudem,
welche Faktoren den Schlaf beeinflus-
sen, was sie bei Riickenschmerzen und
Verspannungen im Bett tun kénnen,
wie ihnen richtiges Liegen und Schla-
fen massgeblich helfen kann, die
Beschwerden in den Griff zu bekom-
men. Die Vortrdge finden jeweils

um 19 Uhr im Schlafcenter Thun statt
und dauern rund anderthalb Stunden.
Da die Platzzahl beschrdnkt ist,

ist eine Anmeldung erforderlich:
Telefon 033 222 27 27

oder info@schlafcenter.ch

Die ndchsten Daten:

Mittwoch, 22. August 2018
Dienstag, 18. September 2018
Mittwoch, 10. Oktober 2018
Dienstag, 13. November 2018
Mittwoch, 5. Dezember 2018
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geeigneten Kissen, welches die Nacken-
muskulatur gut abstiitzt und das Schul-
ter-Hals-Dreieck ausfiillt. Da jeder
Mensch einen anderen Korper hat, stellen
wir das Bett passend zum jeweiligen
Korper ein, so wie man sich ja auch pas-
sende Schuhe zu seinen Fiissen kauft.

Und wie findet man das passende
Bettsystem?

Indem man sich von einem Schlafthera-
peuten eine Losung prasentieren lasst
und auch am eigenen Korper erlebt, wie
sich diese Losung anfiihlt. In einer sol-
chen Beratung erfahrt man nicht nur viel
iiber Matratze und Lattenrost, sondern
auch {iber die Zusammenhange zwischen
Liegen und Verspannungen. Und vor
allem kann ich meinen Kunden aufzei-
gen, wie sich entspanntes Liegen tiiber-
haupt anfiihlt. Denn neunzig Prozent der
Menschen liegen verspannt im Bett, ohne
dass sie sich dessen bewusst sind. Hdufig
haben Kunden auch Produkte im Kopf,
die sie aus der Werbung oder aus dem
Freundeskreis kennen. Das muss aber
nicht heissen, dass dieses Produkt auch
fiir ihren Korper ideal ist. Deshalb stehen
bei uns auch nicht Produkte und Marken
im Vordergrund, sondern wir suchen
eine Losung fiir die individuellen Schlaf-
und Gesundheitsprobleme.

gesundsitzen 2018/19

Wie lduft Ihre Beratung konkret ab?
Immer wichtig ist die Bedarfsanalyse:
Was erwartet der Kunde von seinem Bett,
unter welchen Beschwerden leidet er,

wie sind die Schlafgewohnheiten oder be-
vorzugten Liegepositionen? Natiirlich
nehme ich auch Kérpermasse und andere
anatomische Daten auf, hdufig wird aber
schon im Gesprach klar, wo der Schuh
beziehungsweise das Bett driickt. An-
schliessend ermittle ich mit verschiede-
nen weiteren Hilfsmitteln - eines davon
ist der Wirbelscanner - das optimale

Bickenschmerzen !
Narkemverspannunagen ?
Leradtert am Morgan £
sthiacht gaschlafen ?

Tt s i Seen!

ersch|

Bettsystem und zeige den Kunden auf,
wie das richtige Bett dazu beitragen
kann, korperliche Beschwerden zu lin-
dern oder gar zu eliminieren. Zu Hause
wird dann das Bett genau auf den
Kunden eingestellt. Die Beratung hort
aber mit dem Kauf nicht auf, bei Bedarf
konnen wir das Bett jederzeit neu anpas-
sen. Konnen wir mit dem Bett nicht die
gewiinschte Losung erzielen, besteht

ein Riickgaberecht von zehn Wochen und
die Kunden erhalten den vollen Verkaufs-
preis zurtickerstattet.

Martin Bachmann

Schlaftherapeut, zertifizierter
Liege- und Schlafberater,
Mitglied IG RLS (Interessen-
gemeinschaft Richtig Liegen
und Schlafen),
Geschafts-
fihrer Schlaf-
center Thun
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%
L

%
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Die Auskunftspersonen fiir lhre Fragen

Sandro Amstutz
Zertifizierter IG RLS-Liege- und
Schlafberater

Kontakt Schlafcenter Thun
Bernstrasse 136, 3613 Steffisburg
Telefon 033 222 27 27
info@schlafcenter.ch
www.schlafcenter.ch
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Heilsame Duftwelt
der Emotionen

Wie die Liebe durch den Magen geht, so gelangen wir Gber die Nase
in das Reich unserer Geflihle und Erinnerungen.
Diese Verbindung nutzt die Aromatherapie, um
das Wohlgeflihl von Korper und Seele zu starken,
Heilungsprozesse zu fordern und uns bei
der Bewaltigung des Alltags zu unterstttzen.
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Wer heute einige Tropfen eines
4therischen Ols in die Schale einer

Duftlampe trdufelt, um die Luft eines

Raumes oder das eigene Gemiit zu er-

frischen, bedient sich eines uralten
Wissens. Bereits vor Jahrtausenden
nutzten die Menschen den Duft be-

stimmter Ole fiir Rituale, Gesundheit

und Wohlergehen - in Form von Inhala-

tionen, Badern, Einreibungen, Kosmetika,

! ; Parfums und Rducherungen. So wurden um

. 5 _ Christi Geburt in speziellen Duftldden exqui-
site Ole aus Agypten feilgeboten, und der rémi-

sche Kaiser Nero liess seinen Palast durch ein

Aus den Uberlieferungen zur Wirkung gewisser
Pflanzen und deren Essenzen entwickelte sich mit
der Zeit eine Erfahrungsheilkunde, die im Lauf des
letzten Jahrhunderts durch Forschungen wissenschaft-
lich vertieft wurde und mit René-Maurice Gattfossé ihren
Namen erhielt: Aromatherapie. Der franzosische Chemiker
und Parfiimeur hatte entdeckt, dass therische Ole sowohl
prophylaktisch als auch therapeutisch
anwendbar sind, sei es iiber die Haut,
durch Einatmen oder eine Einnahme.
Im Vordergrund vieler Anwendungen dieser
komplementdrmedizinischen Methode steht der
Geruchssinn. Und das aus gutem Grund.

(. »

e
’r, X 4 Aromatherapie
-

Rohrensystem mit verschiedenen Parfums beduften.

Sandelholz

Wissenschaftlich bestatigt

Unser Geruchssinn ist als einziger unse-
rer fiinf Sinne direkt mit dem sogenann-
ten limbischen System verbunden, dem
biologisch dltesten Teil unseres Gehirns,
zustdndig fiir die Regelung der vege-
tativen Organfunktionen und Zentrum
unserer Emotionen. Das macht ihn zu
einem unmittelbar und meist unbewusst
wirksamen Faktor bei einigen wichtigen
Entscheidungen. Zum Beispiel bei der
Partnerwahl. Zwei Menschen miissen
«sich riechen konnen», sollen sie zusam-
menfinden.

«Die Aromatherapie diirfte
mit der Zeit zu einer echten
Ergdnzung schulmedizinischer
Therapien werden.»
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Eukalyptus

Unseren evolu-
tionsgeschichtlichen
Vorfahren sicherte die Nase das Uberleben, indem

sie rechtzeitig vor Gefahren durch Feuer, Gas oder verdorbene
Nahrung warnte und bei der Suche nach Wasser half. Die Hilfe
bei der Nahrungssuche setzt auch heute noch bei der Geburt
ein: Um die Brust der Mutter zu finden, folgen Neugeborene
ihrem Geruchssinn, der als einziger bereits komplett ausgebil-
det ist. Mehr als 10 000 Duftnoten kann ein gesunder Mensch
unterscheiden, und viele von ihnen werden im Laufe seines
Lebens zu Trdgern von Erinnerungen und Emotionen. Ist ein
Erlebnis, eine Situation mit einem bestimmten Geruch oder
Duft verkniipft, reicht die Wahrnehmung des Duftes allein aus,
diese Situation wieder wachzurufen, selbst wenn sie langst
vergangen oder sogar vergessen ist. Diesen «Mechanismus»
macht sich iibrigens das sogenannte Duftmarketing zu Nutze,
das mittels gezielter Beduftung von Raumlichkeiten und
Produkten den Verkauf ankurbeln oder die Kundenbindung
stdrken will.

Die aktuelle molekularbiologische Forschung bestatigt zuneh-
mend die Wirkungen &therischer Ole. Trotzdem ist die Aroma-
therapie in der Schulmedizin noch nicht angekommen, ziehen
die meisten Mediziner in der Therapie synthetische Medika-
mente vor. «Das liegt unter anderem daran, dass nicht genii-
gend klinische Studien zur langfristigen Wirksamkeit, zu Un-
vertrdglichkeiten und Kosten existieren», so Professor Hanns
Hatt, Duftforscher am Bochumer Institut fiir Zellphysiologie. Es
habe sich zwar in einzelnen Untersu-
chungen gezeigt, dass Duftstoffe
etwa gegen Angst, Depressio-
nen und Schlafstérungen
wirken. Aber das

Geranium

gesundsitzen 2018/19
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nur fiir eine begrenzte Zeit. Es wird vermutet, dass die Komple-
xitit der Zusammensetzung dtherischer Ole die Erforschung
ihrer Wirkung erschwert — anders als die Mehrzahl chemischer
Arzneien bestehen die Ole aus unterschiedlichen Einzelstoffen.
In dem Mass, wie die Wirkungsmechanismen entschliisselt
werden, diirfte die Aromatherapie jedoch zu einer echten Er-
gdnzung schulmedizinischer Therapien werden.

Anzeige
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Eine Dienstleistung der SAHB

Selbstandig und mobil

Mit der Exma VISION unterhalt die SAHB eine ganzjahrige
Ausstellung mit Ideen und Losungen zur Férderung der
Selbstandigkeit und Mobilitat zu Hause und unterwegs.

¢ Rollatoren, Rollstihle, Elektromobile
e Sitz- und Plattformtreppenlifte

¢ Pflegebetten und Transferhilfen

o Hilfsmittel fir Badezimmer und Kiiche

Der Besuch unserer Ausstellung Exma VISION lohnt sich —
unsere Fachleute beraten Sie unabhangig und kompetent.

Exma VISION
Industrie Std, Dinnernstrasse 32, 4702 Oensingen
T 062 388 20 20, exma@sahb.ch, www.exma.ch
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Doch auch ohne wissenschaftliche
Bestdtigung ldsst sich die wohl-
tuende Wirkung 4therischer Ole

', nutzen. Zum Beispiel, indem

man zu Hause mit einer Duft-

lampe eine angenehme Raum-
atmosphire schafft. Welches Ol
hier am besten geeignet ist, das ent-
scheidet einerseits die Vorliebe des ei-
genen Geruchsinns. In gut assortierten
Duftliden stehen zu jedem Ol Testfldsch-
chen fiir eine Duftprobe bereit, so dass
Nase und limbisches System intuitiv den
aktuellen Wohlfiihlduft «erschniiffeln» kdn-
nen. Oder man orientiert sich an den beschriebenen Wirkungs-
weisen der Ole, um eine spezielle Duftambiance zu schaffen,
zum Beispiel, um die Konzentrationsfdhigkeit zu steigern.

Bilder: adobe.stock.com
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« Sorgt fur mehr Bewegung und gesunde Haltung

« Stimuliert und kraftigt die Ruckenmuskulatur

« Aktiviert den Stoffwechsel und die Durchblutung

« Ist federleicht und vielseitig einsetzbar e .

« Fordert Motivation und Produktivitat
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So wirkt der Duft der Ole
Anregend

Fichtennadel, Mandarine, Minze,
Rosmarin, Thymian, Wacholder, Zimt
und Zitrone

Beruhigend

Lavendel, Melisse, Kamille und Anis
Stimmungserhellend

Lemongrass, Neroli, Blutorange,
Grapefruit, Iris, Mandarine, Orange
und Rose

Desinfizierend

Teebaum, Nelke und Salbei
Aphrodisierend

Jasmin, Ingwer, Rose, Patchouli, Safran,
Sandelholz, Moschus und Ylang-Ylang
Konzentrationssteigernd
Eukalyptus, Eisenkraut, Lemongrass,
Pfefferminze, Rosmarin, Grapefruit,
Kampfer und Zeder

Atemwege befreiend

und Husten lindernd

Kiefernnadel, Latschenkiefer,
Muskat, Pfefferminze, Thuja, Thymian
und Zitrone

Immunsystem starkend

Geranium, Bergamotte, Eukalyptus

und Lavendel

Kamille

Schmerzstillend

Bergamotte, Geranium, Kamille
und Pfefferminze
Schlafférdernd

Bitterorange, Hopfen, Lavendel

und Lindenblite

Unabhdngig vom einzelnen Duft

sollten folgende Regeln im Umgang mit
dem therapeutischen Ol beachtet werden:
Verwenden Sie nur frische Ole, die vor Licht
und Warme geschiitzt aufbewahrt werden
sollten (und auch dann nicht ewig halt-
bar sind). Dosieren Sie sparsam, g
drei Tropfen reichen, und dass man

den Duft nach etwa zehn Minuten nicht mehr
bewusst wahrnimmit, ist normal. Kaufen Sie
keine Billigprodukte und lassen Sie sich

in Fragen der Anwendung fachkundig beraten,
denn manche itherische Ole kénnen zur falschen
Zeit oder unsachgemadss angewendet auch schddlich
wirken. Hierin unterscheiden sich die dtherischen Ole
schon jetzt nicht von den Mitteln der Schulmedizin.

Martina Monti
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Dr. med. Roboter?

Bei chirurgischen Eingriffen kommen heute zunehmend Roboter zum Einsatz.
Und sie werden immer besser. Trotzdem bleibt der vollautomatische Chirurg Science Fiction.

Der Kollege im Operationssaal ist ein Schwergewicht. Aber
trotz knapp einer Tonne ist er sehr beweglich und ibernimmt
gerne komplexe Operationen, bei denen es auf grosstmagliche
Genauigkeit ankommt. Sein Name: da Vinci. Er steht fiir

ein roboter-assistiertes Chirurgiesystem, das mittlerweile in
der vierten Generation existiert und in 4271 OP-Sdlen weltweit
anzutreffen ist. Sein Haupteinsatzgebiet ist die Urologie. In
den USA hat das System bei der chirurgischen Behandlung von
Prostatakrebs konventionelle Operationstechniken so gut wie
verdrdngt.

58 chirurgie

Doch ein OP-Roboter, der dem Chirurgen mit der Arbeit auch
die Verantwortung abnimmit, ist nach wie vor Science Fiction.
Auch wenn die Systeme immer besser, effizienter, dank Mikro-
Technologien noch praziser werden und dadurch vielfiltiger
einsetzbar sind - sie agieren nicht selbststandig, sondern

als «verldangerter Army, der die Fingerfertigkeit des Operateurs
umsetzt. Der sitzt wahrend des Eingriffs nicht am OP-Tisch,
sondern an einer Steuerkonsole, von der aus er via den vier
Armen des Da-Vinci-Roboters Kamera und chirurgische
Instrumente im Korper des Patienten millimetergenau bedient.
Durch ein stereoskopisches Sichtfenster sieht er das Operations-
gebiet in hochaufgeldster 3D-Optik und bis zu 20-facher
Vergrosserung. Seine Hande befinden sich in frei beweglichen

2018/19 gesundsitzen



Griffeinrichtungen, welche die Bewegungen der Finger und
Handgelenke in elektronische Steuersignale umwandeln und
in kleinerem Massstab auf die Arme des Roboters {ibertragen.
Unwillkiirliches Zittern von Fingern und Handen wahrend
langwierigeren Operationen wird automatisch ausgeglichen
und nicht auf den OP-Roboter iibertragen.

Fiir Befiirworter vereinen roboterassistierte Systeme die Vorteile
der offenen und minimalinvasiven Chirurgie: eine sehr gute
Sicht auf das OP-Feld, eine hohe Beweglichkeit der flexiblen In-
strumente und die grossere Freiheitsgrade als die Hande haben.
Schonende, sichere Eingriffstechnik, geringerer Blutverlust,
kiirzere Erholungsphasen und weniger Wundheilungsstérun-
gen zdhlen fiir sie zu den Vorteilen auf Patientenseite. Kritiker
bemdngeln unter anderem die hohen Kosten des Systems,

vor allem angesichts fehlender Studien, in denen die Vorteile
fiir die Patienten zweifelsfrei belegt sind. Ein Leistungsmerk-
mal roboterassistierter Chirurgie ist allerdings unangefochten:
die Prazision, die ein absolut sicheres Vorgehen auch in
dusserst heiklen Arealen des Korpers erlaubt.

Und hier haben Chirurgen und Ingenieure des Berner Insel-
spitals und des «<ARTORG Center for Biomedical Engineering
Research» der Universitdt Bern einen Meilenstein gesetzt: mit
der Entwicklung eines auf die Implantation einer Horprothese
(Cochlea-Implantat) spezialisierten Roboters. Bei dieser Opera-
tion geht es darum, die im Innenohr befindliche Hérschnecke
(Cochlea) durch elektrische Impulse anzuregen und so hoch-
gradige Horverluste bis zur Taubheit bei intaktem Hornerv

zu beheben. Dazu muss durch den Schadelknochen ein Zugang
ins Innenohr geschaffen werden, durch den das Implantat - ein
flexibles Silikonband mit mehreren Elektroden - in die Cochlea
eingefiihrt wird. Voraussetzung dafiir ist bisher ein grossfldchi-
ges Ausfrasen des Schddelknochens, um die notwendige Sicht
auf das Innenohr zu gewdhrleisten und beim Vordringen in das
Innenohr Geschmacks- und Gesichtsnerv nicht zu verletzen -
sie liegen zum Teil weniger als 3 Millimeter auseinander.

Der computer- und robotergestiitzte Ansatz des Berner
Forschungsprojekts ermdglicht neu ein minimalinvasives,
schonendes und hochprazises Vorgehen im Zehntelmillimeter-
Bereich. Vor der Implantation wird mittels Computertomo-
grafie-Bildern des Patienten definiert, wie der Tunnel in das
Innenohr zwischen den beiden Nerven hindurch verlaufen
muss, um in einem fiir die Einfiihrung der Elektrode optimalen
Winkel auf die Cochlea zu treffen. Das Bohren dieser Verbin-
dung iibernimmt der Roboter. Statt hinter dem Ohr ein relativ

gesundsitzen 2018/19

... werden Operateure kiinftig eher
Dirigenten sein, die ein komplexes
Orchester dirigieren. Zwei wesentliche
Faktoren werden den Erfolg einer
Operation bestimmen: Die mensch-
lichen Fahigkeiten, der korrekte Einsatz
der Werkzeuge am richtigen Platz und
zur richtigen Zeit im richtigen Kontext.
Das ist eine menschliche kognitive
Fahigkeit, die wir nicht ersetzen
kénnen. Aber der «Rest» wird im
Wesentlichen von Maschinen erledigt.
Es wird so sein, dass wir bei Tumor-
patienten mit Datenbrillen die drei-
dimensionalen Tumore im Operations-
situs sichtbar machen kénnen und

der Roboter auf den Millimeter genau
schneidet: dort, wo es nicht nur
anatomisch, sondern auch pathologisch
Sinn macht und wo die geringsten
Nebenwirkungen zu erwarten sind.

(Prognose der Direktion Technologie
und Innovation des Inselspitals Bern)

grosses Knochenareal entfernen zu miissen, ist mit dem neuen
System ein Zugangsloch von gerade einmal 2,5 mm Durch-
messer erforderlich. Drei Sicherheitssysteme iiberwachen den
Vorgang und informieren den Chirurgen, ob sich der Roboter
auf dem vorgeplanten Weg befindet. Noch iibernimmt der Arzt
die Einfiihrung des Implantats. Geplant ist, auch diesen Schritt
in Zukunft von einem Roboter durchfiihren zu lassen.

Die erste roboterassistierte Cochlea-Implantation mit einem
Prototypen dieses Systems wurde von Prof. Dr. Marco Caver-
saccio durchgefiihrt. «Sie ist das Ergebnis einer Dekade gemein-
samer interdisziplindrer Forschung von Ingenieuren, Chirur-
gen, Neuroradiologen und Audiologen», sagt der Klinikdirektor
und Chefarzt der Universitdtsklinik fiir HNO, Kopf- und Hal-
schirurgie des Inselspitals. Nach diesem Schritt in die klinische
Praxis stehen jetzt noch zahlreiche Zertifizierungen und weite-
re klinische Studien an, bis das System marktreif ist. In etwa
einem Jahr diirfte das der Fall sein, meint Marco Caversaccio,
und er ist tiberzeugt, dass das Vertrauen der Patienten in
roboterassistierte medizinische Verfahren in dem Mass weiter
zunehmen wird, wie mechanische Roboter Eingang in das all-
tdgliche Leben finden. Wichtigste Voraussetzung allerdings sei
und bleibe die Vertrauensbasis zwischen Chirurg und Patient:
«Ein Patient muss sich darauf verlassen konnen, dass ich kein
Risiko eingehe, die Operation notfalls auch abbreche, wenn
ich anstehe. Diese Entscheidung kann mir kein Roboter abneh-
men, die treffe ich immer noch selbst. Das ist meine ethische
Verpflichtung gegeniiber der Patientin und dem Patienten.»

Martina Monti
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Osteopathin/Osteopath l

Alles im Griff

Bei unerklarlichen Rickenschmerzen oder plotzlich stark erhfhtem
Blutdruck nach einem Auffahrunfall bekommt man in den letzten Jahren
hdufiger mal die Empfehlung, eine Osteopathie-Praxis aufzusuchen.
Warum das ein guter Tipp sein kann und diese Behandlungsmethode
zunehmend gefragt ist, erkldrt die Osteopathin Ruth Plattner.

Gesundsitzen: Frau Plattner, umreissen Sie doch bitte
einmal kurz, was man unter Osteopathie versteht und was
diese Art der Behandlung kennzeichnet.

Ruth Plattner: Bei der Osteopathie handelt es sich um eine
Methode der Alternativmedizin, die den Korper ganzheitlich
betrachtet und sich manueller Therapien bedient. Das heisst,
wir erkennen und behandeln korperliche Funktionsstorungen
mit den Hinden. Dabei geht es darum, sowohl die Symptome
eines Leidens zu beheben als auch dessen Ursache.

Das wiirden wohl die meisten Behandlungsmethoden

fiir sich in Anspruch nehmen.

Das stimmt, allerdings geht die Osteopathie davon aus, dass
Bewegungsapparat, innere Organe und Nervensystem iiber
verschiedene Mechanismen miteinander verbunden sind. Und
dass fiir Storungen der Korperfunktionen Blockaden in diesen
Verbindungen ursdchlich sind. Diese Blockaden 16sen wir

mit sanften Griffen im Organ- und Weichteilbereich, aber auch
durch Manipulationen der Wirbelsaule oder der Extremitaten-
gelenke. Wir bringen den Korper wieder in Balance und
aktivieren so seine Selbstheilungskrafte.

Die Osteopathie geht also davon aus, dass ein Korper

nur dann von sich aus gesunden kann,
wenn sich die Korpersysteme im Lot befinden?
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Ja, deshalb stehen beim Forschen nach den Ursachen der Be-
schwerden auch die Strukturstérungen und daraus resultieren-
de Fehlfunktionen im Vordergrund. Sie zu beheben, bedeutet,
das ausgewogene Zusammenspiel der verschiedenen Systeme
des Korpers, also von Knochen, Muskeln, Bindegewebe,
Organen, Blutgefdssen und Nerven, wieder zu ermdglichen.

Der Zusammenhang zwischen Ursache und Symptom

ist also nicht in jedem Fall ein direkter?

Nicht zwingend. Man kann sich diesen Zusammenhang bild-
lich als eine Reihe gefallener Dominosteine vorstellen, wobei
der letzte Stein fiir das korperliche Symptom, der erste fiir die
Ursache steht. Dazwischen befinden sich mehr oder weniger
weitere Steine, von denen ich jeden in die Hand nehmen und in
seiner Position verdndern muss, damit die Reihe wieder ordent-
lich zum Stehen kommt. So ist es auch im Korper: die eigent-
liche Ursache eines Problems ist an einem Ort zu lokalisieren
und das Symptom taucht an einem anderen auf.

Das heisst, Riickenschmerzen sind kein zweifelsfreies

Indiz dafiir, dass mit der Wirbelsdiule

oder der Riickenmuskulatur etwas nicht stimmt?

Fiir den Klassiker Riickenschmerzen kommen tatsdchlich
etliche andere Ursachen in Frage. Zum Beispiel eine Storung
des Darms. Er ist iiber verschiedene Strukturen wie u.a.

den Nerven mit der unteren Lendenwirbelsdule verbunden.
Besteht im Darm ein strukturelles oder funktionelles Problem
wie eine Nahrungsmittelunvertraglichkeit oder die Bildung
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von Narbengewebe nach einer OP, dann kann das zu Schmer-
zen im Bereich des Riickens fiihren. In solch einem Fall

wiirde man den Darm manuell behandeln, seine Versorgung
optimieren und anschliessend die Wirbelsdule mobilisieren.
Ein weiteres Beispiel ist der Zusammenhang zwischen Nieren
und Bluthochdruck. Bei jedem Atemzug bewegen sich die
Nieren zwischen fiinf und sechs Zentimeter hin und dann
wieder zuriick, das macht unglaubliche sechshundert Meter pro
Tag. Nieren sind also sehr bewegliche Organe. Und von daher
sehr anfdllig fiir extreme Bewegungsbeschleunigungen, wie
sie zum Beispiel bei einem Auffahrunfall auftreten konnen und
in der Folge zu einem Schleudertrauma fiihren. Dabei kann
auch die Bewegung der Nieren so stark beschleunigt werden,
dass es unter Umstdnden zu funktionellen Stérungen kommt.
Und da die Nieren an der Produktion der Hormone beteiligt
sind, die den Blutdruck regulieren, kann eine solche Storung
Auswirkungen auf den Blutdruck haben, ihn beispielsweise
auffallend erhohen. Entsprechend miissten zur Normalisierung
des Blutdrucks in diesem Fall die Nieren inklusive aller um-
liegenden, versorgenden Strukturen wieder frei und beweglich
gemacht werden.

Wie lduft ein erster Behandlungstermin

in der Osteopathie-Praxis normalerweise ab?

Am Anfang steht immer ein ausfiihrliches Anamnesegesprach.
Dabei ist meist schon gut zu erkennen, ob beim Gegentiber tat-
sdchlich eine Funktionsstdrung vorliegt oder eine Erkrankung,
fiir die eine andere Therapieform besser geeignet wdre. Ist das
nicht der Fall, dann erfolgt eine eingehende korperliche Unter-
suchung mit anschliessender erster Behandlung. Tritt nach
zwei bis drei Behandlungen keine Besserung ein, empfehle ich,
zur weiteren Abklarung eine Medizinerin oder einen Mediziner
aufzusuchen.

Wo hat die Wirksamkeit der Osteopathie ihre Grenzen?
Die Osteopathie kann keine schwerwiegende Erkrankung
wie Krebs oder angeborene Autoimmunkrankheiten heilen.
Sie kann jedoch die Betroffenen auf ihrem Therapieweg
unterstiitzen.
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Ruth Plattner ist Inhaberin der Praxis
Plattner Dottikon (AG) und dipl.
Physiotherapeutin, Master of Science

in Osteopathie fhg Tirol Innsbruck.

www.praxis-plattner.ch

Kann Osteopathie eigentlich auch bei Kindern

angewendet werden?

Sehr gut sogar, die Kinderosteopathie stellt einen eigenen
Fachbereich dar. Die Behandlungen sind auch fiir Sduglinge
sehr gut geeignet, fiir Schreibabys ebenso wie fiir Kinder
mit Saugschwierigkeiten, lagebedingten Kopfverdinderungen
oder Geburtstraumata. Uberhaupt ist die Behandlung gerade
bei Kleinkindern sehr effektiv, da sie noch nicht so viele
motorische Erfahrungen haben und ihr Kérpersystem noch
nicht so belastet ist. Ihr System ist daher enorm «lernfahigy.

Wie sieht die Ausbildung zur Osteopathin,

zum Osteopathen aus?

Die befindet sich derzeit stark im Wandel. Ab 2020 ist im Zuge
einer Gesetzesrevision in der Schweiz ein Master of Science

in Osteopathie erforderlich, um praktizieren zu konnen. Weiter-
bildungen sind in der Form postgraduierter Studien in spezia-
lisierten Bereichen wie Tierosteopathie, Faszientheraphie oder
Erndhrung moglich. Dariiber hinaus sind fiir die Ausiibung
unseres Berufes gewisse menschliche Fihigkeiten Voraus-
setzung wie etwa Empathie, Einfilhlungsvermogen sowie die
Fahigkeit, gut zuhoren zu konnen.

Wie sind Sie personlich zur Threm Beruf gekommen?
Eigentlich wollte ich Medizin studieren, was aus personlichen
Griinden nicht mdoglich war. So habe ich mich zunéachst fiir
eine Physiotherapieausbildung entschieden und spater den
Master in Osteopathie absolviert.

Werden Ihre Leistungen von der Krankenkasse bezahlt?
Die Kosten werden von den meisten Zusatzversicherungen

iibernommen. Karin Haenni Eichenberger
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Silya Novum

Besser sitzen wird lhren
Riicken entziicken

Der Neuzugang in der Silya-Familie —
in vielen Ausftihrungen (auch als Hochstuhl
und Hocker) erhéltlich.

Dank verschiedener Lifththen eignet sich der
Novum auch fir die Arbeit am Stehtisch.
Der gesunde Wechsel vom Sitzen zum Stehen

und umgekehrt wird damit zum spontanen

und dynamischen Akt.

Der Silya Novum ist in den Standardfarben Blau,
Rot, Anthrazit und Schwarz in verschiedenen Materialien
wie Stoff, Leder und Microfaser ab Lager erhéltlich.
Weitere Farben und Materialien erhalten Sie gegen
Bestellung.

Entwickelt und hergestellt wird der Stuhl
in der Schweiz von der Anatom GmbH.
Es ist ein Stuhl fur den gesamten

Arbeitsbereich, im Geschéft wie
auch zu Hause, der die Gewdhnung
an besseres Sitzen leicht macht.

Bezugsquelle: Siehe letzte Umschlagseite

ANMATOM

SWITZERLAND T 031331 30 01 www.anatom.ch
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Nicht? Dann sollten Sie bei uns reinschauen! In unserem breiten Angebot
an Burostuhlen findet bestimmt auch Ihr Rucken seinen idealen Begleiter
am Arbeitsplatz oder zu Hause. Sitzen Sie ruhig mal Probe - Sie werden den
Unterschied spuren!
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