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Editoria

Weitersagen!

Hatte man mich vor einiger Zeit gefragt, was fir die
Chiropraktik spreche, hatte ich gesagt, sie helfe
vielen; mehr brauche ich wohl nicht zu sagen.

Heute bin ich Prasident der Patientenorganisation,
und ich muss meine Antworten schon von Amtes
wegen fundierter begriinden.

So erklare ich denn jeweils, der Chiropraktor sei der
Fachmann, wenn es um Rickenschmerzen gehe.
Und ich flige jeweils an, der Chiropraktor diagnos-
tiziere und behandle auch andere Beschwerden
des Bewegungsapparats und Storungen, die davon
ausgehen. Wer also an etwas aus diesem Bereich
leide, tue gut daran, sich chiropraktisch beraten und
behandeln zu lassen.

Ich tue das mit einem Gedanken, der lber mei-
ne Interessen und Aufgaben als Prasident von
Pro Chiropraktik hinausgeht: Wer chiropraktische
Leistungen in Anspruch nimmt, tut nicht nur sich
selbst im Augenblick etwas Gutes, sondern auch
dem Gesundheitswesen: In vielen Fallen kann dank
Chiropraktik auf Medikamente oder chirurgische
Eingriffe verzichtet werden; kostspielige Apparate
sind kaum notwendig. Chiropraktik ist also nicht nur
wirksam, zweckmassig und wirtschaftlich, wie es
das Gesetz verlangt, sondern dariiber hinaus beson-
ders kostengiinstig.

Das sind gute Griinde fir ein «Weitersagen!y. Wer
chiropraktische Hilfe erhalten hat, sollte dies wei-
terverbreiten, auf dass die Chiropraktik noch mehr
Patienten helfen kann.

Rainer Liischer
Président der Patientenorganisation Pro Chiropraktik

FUNKTIONSSOCKEN MIT DEM PATENTIERTEN SUPPORT ENERGY POINT

Llenz
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www.lenzproducts.com



Ob beim Hochleistungssport oder fiir den
Transport: Velo fahren tut gut.

Héloise Léger

as mit der Bewegung ist so eine Sache: Man weiss, man hat

sie notig, sie sollte in den Alltag passen und «etwas brin-
gen», aber einen nicht {iberfordern, ihre Ausiibung darf nicht zu
kostspielig sein und man muss sie wechselnden Bediirfnissen
anpassen konnen, man sollte sie zu allen Jahreszeiten und bei
jeder Witterungen pflegen konnen, und etwas Abwechslung
sollte sie auch bieten, wenn’s denn ginge.

Dem mit diesen Vorgaben Suchenden bietet sich das Radfah-
ren an: Auf dem Velo kann man jederzeit trainieren — drinnen
wie auch draussen, die Wirkung ist hoch, die Leistung lédsst sich
steigern und die Belastung des Bewegungsapparates gering hal-
ten, man kann alleine oder in der Gruppe, bequem in der Ebene
oder Schweiss treibend im Gebirge losziehen. Velofahren ist ein
perfektes Herz-Kreislauf-Training, es fordert den Stoffwechsel
und die Muskulatur von Beinen und Becken. Und last but noch
least lasst sich das Velo praktischerweise als Sportgerdt wie auch
als Transportmittel nutzen - in preisgiinstigen und Schwindel
erregend kostspieligen Varianten.

Seitdem Karl Drais vor zweihundert Jahren sein Laufmaschinen-
oder Velozipedpatent eingereicht hat, hat sich viel getan: Kaufen
kann man heute auch oder

genannt; sie sind komfortabel und haben meist Einrichtungen
fiir den Transport von Einkdufen und mehr. sind sehr
belast- und beladbar — mit bis zu {iber 70 Kilogramm - und haben
einen langen Radstand. Die robusten — nicht
zu verwechseln mit den der Armee - sind fiir
das Fahren auf unbefestigtem Untergrund gebaut. Es gibt sie in
zahlreichen Versionen mit geheimnisvollen Abkiirzungen — AM,
DH, 4X, XC und mehr —, unterschieden nach ihrer Federung
hinten oder vorne und fiir alle Arten von Wettkdmpfen. Auch von
den gibt es verschiedenste Modellarten: selbstver-
standlich solche fiir den Hobbysportler und High-tech-Geréte
fiir den Star, aber auch komfortablere Varianten fiir lingere
Strecken. Immer mehr kommen die auf,
die E-Bikes, bei denen ein batteriebetriebener Elektromotor die
Leistung des Fahrers unterstiitzt. Es gibt sie mit ein- und ausschalt-
barem Hilfsmotor, mit Antrieb, der sich beim Treten einschaltet,
und mit Riickgewinnung der Bremsenergie. Fiir Paare gibt es

fiir Fahrer mit Gleichgewichtsstérungen grosse
und fiir Eltern so genannte an die man
hinten Kindervelos koppeln kann. Wer lieber liegt als sitzt, fahrt
auf dem das es als Kurzlieger und Langlieger gibt, und
wer seine Beine nicht einsetzen kann, findet ein

So viel zum Angebot fiir das Fahren im Freien.

Fiir die Wohnung und den Fitnessclub gibt es

mit Computer, die die Herzfrequenz und die Fahrleistung
anzeigen. Auf ihnen lassen sich Trainingsstrecken programmie-
ren, und ein ausgekliigeltes Bremssystem simuliert Steigungen.
Auch Ergometer gibt es fiir sitzenden und liegenden Einsatz und
fiir den Handbetrieb. Damit man ruhig und rund treten kann,
sollte die Schwungmasse — das Gewicht des Rades, das bewegt
wird — mindestens 25 Kilogramm wiegen. Das Velo-Ergometer
muss absolut kippsicher stehen, und alle Teile sollten verstell-
bar und der Korpergrosse des Bentitzers anpassbar sein. In der
Gruppe lasst sich iibrigens auch mit dem Ergometer trainieren:
In Spinning-Gruppen mit Trainer und mitreissender Musik.
Es geht dann um die Grundausdauer, um Intervall- und Berg-
training.

Die Natur hingegen geniesst man unter freiem Himmel und mit
vielfaltigen Eindriicken. Letzteres ist ein Zusatznutzen des Rad-
fahrens im Freien: Der Weg durch Stadte und durch Landschaften

fiir Gefahren. Man trainiert das Vorausschau-
en, die schnelle Reaktion, und man lernt, sich seinen Fahigkei-
ten, der Witterung, dem Geldnde entsprechend zu verhalten und
das Verhalten anderer Verkehrsteilnehmer einzuberechnen.

das richtige Rad? Das muss zum

Schuh passen, der ein Freizeitschuh oder ein spezieller Velo-
schuh sein kann: Riemen-, Klick- und kombinierte Pedale sind
erhiltlich. Die feste Verbindung zwischen Pedal und Fuss garan-
tiert den fiirs optimale Training erforderlichen runden Tritt. Die
ist abhédngig von der Korpergrosse, der Beinldnge

und dem Gewicht des Fahrers. Bauart und Material des Rahmens
haben einen Einfluss auf den Preis, der nach oben keine Gren-
ze haben muss. Fiir entspanntes Fahren, Komfort und Sicherheit
sorgen und und die hinten und vorne.
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machen einem das Radfahrerleben ein_fécher: gepolsterte Hand-
schuhe zur Schonung der Nerven im Handgelenk, Pulskontrol-
systeme, Distanz- und Hohenmesser. ZV\'ringend sind nur die
korrekte B' leuchtung 1d der Helm, der perfekt angepasst und
festgezurrt erden kann und auch die Stirn schiitzt.
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Bewegung

Die Tucken

des Krafttrainings

(( Grundsatze fiir das Krafttraining, die sich
in vielen Praxisjahren bewahrt haben ))

Dr. Marco Vogelsang, Chiropraktor

rafttraining begleitet mich seit vielen Jahren: Ich bin ehe-

maliger Zehnkdmpfer und Turn- und Sportlehrer ETH und
heute Chiropraktor in eigener Praxis. Friiher, als Athlet, war ich
selbst mit Krafttraining beschéftigt. Heute hingegen gebe ich
Rat —und ich behandle die Folgen des Krafttrainings ...

Bei Riickenbeschwerden wird Krafttraining oft zur Stdarkung der
Rumpfmuskulatur empfohlen. Man kénne damit Riickenschmer-
zen erfolgreich bekdmpfen, also vorbeugen oder gar beheben.
Diese Behauptung iibernehme ich nicht, obwohl ich selbst ein
begeisterter Kraftsportler war. Oder vielleicht gerade deswe-
gen: Ich denke grad an mein kiinstliches Hiiftgelenk und an
die fortgeschrittene Arthrose in meiner Wirbelsdule und an die
Diskushernien.

Schon als junger Sportler habe ich bemerkt, dass ich zum Beispiel
Nackenschmerzen mit einer angeblich fiir den Riicken hilfreichen
Ubung verstérkte: Man zieht dabei mit einer Stange ein Gewicht
iiber eine Rolle mit einem Kabelzug hinter dem Nacken hinunter.
Eine dhnliche Ubung ist der Klimmzug hinter dem Nacken. Das
Gleiche gilt fiir die Beinpresse, die mir wiederholt starke, einseitig
ziehende Riickenschmerzen bescherte, die so ldstig waren, dass
sie mich mein Training fiir lingere Zeit unterbrechen liessen.

Spéter, ich war junger, motivierter Chiropraktor, wurde mir
vorgeschlagen, Krafttraining fiir therapeutische Zwecke zu
empfehlen. Dabei ging es besonders um das Training mit einer
Krafttrainingsmaschine fiir die Riickenstreckermuskulatur der
Lendenwirbelsédule. Die Studie, die mir als Beweis fiir den Nutzen
des Trainings vorgelegt wurde, hatte allerdings Méngel: Teilneh-
mer, die Wirbelsdulenprobleme bekamen, schieden aus der Stu-
die aus; nur die Problemlosen blieben dabei... Mir selbst fiel im
Praxisalltag auf, dass Patienten nach der Riickenstreckeriibung
am Gerét oft an dusserst hartnickigen Riickenschmerzen litten
und ihr Heilungsverlauf schwieriger war.

Schon damals war
klar, dass das Biicken
nach vorne der Len-
denwirbelsdule nicht
gut tut: Das Oberkorpergewicht iibt
eine starke Hebelwirkung auf die un-
tere Lendenwirbelsdule aus, dort, wo
60 Prozent der Lendenwirbelsdulen-
beschwerden festgestellt werden. Die
im Krafttraining propagierte Ubung
fir die Riickenstreckermuskulatur ist
aber im Grunde genommen nichts

anderes als das Biicken nach vorne

zum Heben eines Gewichtes.

Mit dem Aufkommen der Magnetre-
sonanzbilder (MRI) sind weitere Hinwei-

se auf Uberbelastungen der Wirbelsdule zu Tage

gebracht worden: MRI haben nicht nur Odeme im Knochen, et-
wa nach Schligen, sichtbar gemacht — diese Odeme, Schwellun-
gen wegen einer Einlagerung von Fliissigkeit, zeigen sich auch in
den mit Krafttraining tiberbelasteten Bereichen der Wirbelsdule.
In der Praxis ist mir aufgefallen, wer davon betroffen ist: vor al-
lem Patienten, die iiber ldngere Zeit zum Krafttraining gegen
Riickenschmerzen angehalten worden sind und Menschen, die
trotz Riickenschmerzen ihr Programm in Haushalt und Garten
durchzwéngen.

Diese Patienten haben hédufig unter Schmerzen gelitten, die sich
nur schwer lindern liessen. Kaum eine Therapie konnte ihnen
helfen, ausser der regelmdssigen, vorsichtig durchgefiihrten
chiropraktischen Behandlung in einer Zeit konsequen-

ter Schonung der Wirbelsdule. Oft haben diese Patienten
einige Monate bis zu drei Jahren fiir eine anhaltend stabile
Besserung benotigt.




Zahlreiche Erfahrungen dieser Art haben mich darin bestérkt,
meine Empfehlung zum Krafttraining bei Riickenschmerzen
deutlich zu formulieren: Bei Riickenschmerzen darf man sich
nur sehr vorsichtig an ein Krafttraining gegen Riickenschmer-
zen wagen — und erst nach fachménnischer Abkldrung. Ganz rate
ich davon ab, wenn sich in den Wirbelkérpern Odeme - sie sind
in diesem Fall bekannt als Verdnderungen des Typs Modic I —
zeigen.

So sind die oft brachialen Riickenstreckeriibungen auf Maschi-
nen oder auf Gerédten mit fixierten Beinen, Kniebeugen und die
so genannte Beinpresse sowie Rumpfrotationen gegen hohen
Widerstand zu vermeiden. Mehr Schaden als Nutzen vermogen
auch Gewichthebertechniken zu stiften, die die Wirbelsdule be-

Bewegung

lasten. Beim oft empfohlenen Rudern muss einem die erhéhte
Kraftbelastung auf die Wirbelsdule bewusst sein, und ich emp-
fehle, den Widerstand auf der Rudermaschine tief einzustellen
und beim Rudern auf dem Wasser bei Zwischenspurts zurtick-
haltend zu sein.

Was darf man denn?

Aus Erfahrung als empfehlenswert betrachte ich, bei Aufnahme

eines Trainings gegen Riickenschmerzen den Schwerpunkt auf

Bewegung zu legen und erst spiter sachte Kraftiibungen in das

Training einzubauen. Gute Beispiele sind das Gehen auf weichem

Untergrund, Nordic Walking, das Training auf dem Cross-Trainer,
Fahrradfahren, indem man aufrecht sitzt oder sich

auf den Lenker stiitzt.

Im Krafttraining sind isolierte Beinstrecker- und
Beinbeugeriibungen und die Ab- und Addukto-
reniibung unproblematisch. Abdukto-
ren sind die Muskeln, die — in diesem
Falle — die Oberschenkel vom Korper
abspreizen; die Adduktoren ziehen
sie zusammen. Will man die Geséss-
muskulatur stdrken und die Kniebeu-
gen ersetzen, sind einbeinige Kniebeugen eine gute
Alternative: Man hélt sich mit der linken Hand, zum
Beispiel an einem Geldnder, streckt das linke Bein
nach vorne, beugt das rechte Bein, geht auf dem rech-
ten Bein so tief, bis der rechte Oberschenkel parallel
zum Boden ist, und dabei hilt man den Riicken gerade.

Die Bauchmuskulatur wird mit Vorteil nicht mit
den Sit-ups trainiert, wie sie Marineinfanteristen
im Film ein paar hundert Mal am Stiick demons-
trieren, sondern mit einer sitzenden Ubung an der
Maschine oder mit dem Abdominal Roller. Eben-

so ist das Heben des Gesédsses auf dem Riicken liegend
schonender als Sit-ups — und zudem trainiert es auch die tiefe
Rumpfmuskulatur. Die Liste ldsst sich lange weiterfithren. Am
besten ist es, sich vom Chiropraktor beraten zu lassen, denn
diesen sucht man bei Riickenschmerzen ohnehin auf. Perfekt
angepasste Ubungen werden in den ChiroGymnastik- und in
Pilates-Kursen angeboten.

Den Kérper spiiren

Eine wichtige Regel — wenn nicht die wichtigste —ist, stets auf den
Korper zu horen. So sollte beim Training, in den Stunden nach
dem Training und am Tag danach kein Schmerz zu verspiiren
sein, abgesehen von einem Muskelkater. Ist dies erfiillt, kann man
davon ausgehen, dass man im gleichen Rahmen weitertrainieren
darf. Quélen einen jedoch Schmerzen, gibt es wahrscheinlich
Elemente im Training, die man meiden sollte. Die Ubungen sind
vor allem sorgféltig darauf zu tiberpriifen, ob keine Belastungen
durch das Hebelgesetz in ihnen vorkommen. ]



—m

Patientenrechte

Helfen auch Sie unf,
damit wir weiter fiir
sie da sein kénnen-

piensiches ok
hecsrapraiar R o ot w0 ]

e
st B0

st aichan pREET J
btk st Khan e
i petieatunarpiniuticn o VR e
2 e v, buvos 43 LIS 12 !
o L st vemetret L e A

e
e e sekch Mpgdes wenden

stark, It
semant ik
it ehDekan B Genstphe- Ao ermet
i s sl

itghehzhil
wicken bl

Machen Sie
sich stark!

« Angeblich gespart wird immer dort,
wo sich niemand zur Wehr setzt. ))
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n Sie sich stark.
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In jeder Chiropraktorenpraxis zu finden: Karten fir die
Unterstiitzung der grossten Schweizer Patientenorganisation,
Pro Chirpraktik. Online-Beitritt: www.pro-chiropraktik.ch

Rainer Liischer*, warum fordern Sie Patientinnen und Patienten
auf, sich stark zu machen?

Weil das Gesundheitswesen ihnen wohl eher schwierigere Zeiten
bringt — um diesen zu begegnen, brauchen sie Stirke.

Was meinen Sie mit schwierigeren Zeiten?

Damit meine ich vor allem die Versuche gewisser Politiker — sie
nennen sich auch Volksvertreter —, lange bewédhrte Leistungen
der Krankenkassen zu kiirzen, den direkten Zugang fiir Patienten
zur Chiropraktik zu kiirzen, die hohen Qualitdtsanforderungen
aufzuweichen, die Patienten schiitzen sollen.

Man kénnte Ihnen vorwerfen, Sie seien in dieser Sache vorein-
genommen.

Bei der Chiropraktik handelt es sich es nicht um eine experimen-
telle Medizin im Versuchsstadium, sondern um eine anerkannte
Disziplin der medizinischen Wissenschaft, die seit vielen Jahren
bewdhrt ist, die sich tagtéglich als wirksam, zweckmadssig, wirt-
schaftlich und sicher erweist. Dass man hier einen fragwiirdigen
Sparhebel ansetzt, darf nicht sein.

Steht das ins Haus?

Es droht, wenn man nicht rechtzeitig Gegensteuer gibt. Den
grossten Drang, angeblich zu sparen, kann man nicht dort beob-
achten, wo es notwendig ist und wirklich etwas bringt, sondern
dort, wo sich niemand zur Wehr setzt.

Man kénnte doch annehmen, dass die Patienten als Gruppe so
gross sind, dass man sich ungern mit ihnen anlegt.

Die Patienten sind zwar eine grosse Gruppe, aber sie sind auch
eine heterogene und eine schlecht vertretene Gruppe. Erstens
ist niemand gerne Patient, und zweitens hoffen alle, nicht lange
Patient zu sein. So {ibersieht man oft die Anliegen, die man als
Patient haben konnte und wird — und man verpasst, sich dafiir
einzusetzen. Und manche Parlamentarier vergessen die Patien-
ten ganz einfach. Diese Liicke schliessen wir mit der Patienten-
organisation Pro Chiropraktik, der grossten Patientenorganisa-
tion in der Schweiz.

Betrifft Ihr Einsatz einen grossen Anteil der Bevolkerung?

Und wie! Obwohl ich selbst noch nie Patient eines Chiropraktors
gewesen bin, habe ich, schon bevor ich mein Amt als Prasident
der Patientenorganisation Chiropraktik iibernommen habe, von
zahlreichen Bekannten gehort, sie seien erfolgreich, schnell und

kostengtinstig behandelt worden. Das zeigt, dass die Chiropraktik
in der Schweiz eine wichtige Position innehat. Abgesehen vom
personlichen Eindruck: Auch die Zahlen zeigen, dass sich die
Chiropraktik eine wichtige Position im schweizerischen Gesund-
heitswesen erarbeitet hat. Jede Einschrdnkung wire ein emp-
findlicher Eingriff in einem Bereich, der sehr kostengiinstig
arbeitet.

Sie fordern also Patientinnen und Patienten auf, sich stark zu
machen und platzieren in allen Chiropraktorenpraxen Karton-
stiander mit Karten ...

... mit denen man Mitglied von Pro Chiropraktik werden kann.

Was hat man davon?

Man hat die Gewissheit, sich mit wenig Aufwand fiir eine gute
Sache einzusetzen, die man braucht. Als Biirger diirfen wir die
Entscheidungen nicht Interessengruppen iiberlassen, die — oft
mit viel Geld — undurchsichtige Einzelinteressen durchsetzen
wollen. Als Biirger miissen wir uns engagieren.

In diesem Fall konkret wofiir?

Die Patientenorganisation Pro Chiropraktik setzt sich ein gegen
das teure Sparen auf Kosten der Patienten. Wir engagieren uns
dafiir, dass Patienten das Wahlrecht nicht verlieren, das wir tiber
Jahre erkd@mpft haben: Versicherte sollen auch in Zukunft frei
wihlen konnen, ob sie zum Chiropraktor wollen; die obligato-
rische Grundversicherung der Krankenkasse soll die Kosten fiir
die chiropraktische Behandlung auch in Zukunft ibernehmen.
Unser Einsatz ist zudem wichtig, damit die hohe Qualitédt der
Chiropraktik in der Schweiz erhalten bleibt: Personen mit einer
auslidndischen Kurz-Ausbildung sollen in der Schweiz nicht prak-
tizieren diirfen, denn der Patient kann nur schwer, wenn {iber-
haupt, erkennen, mit wem er es zu tun hat.

Sie sind sehr engagiert. Was befliigelt Sie bei Ihrem Einsatz?

Der Chiropraktor hilft Abertausenden von Patienten sicher, ohne
Medikamente und Operationen, wirksam und kostengiinstig,
und die Krankenkasse trdgt die Kosten. Damit wir diesen frei-
en Zugang zur Chiropraktik auch in Zukunft behalten, miissen
wir in der Politik gehort werden. Gehort werden wir nur mit
einer starken Lobby — mit Pro Chiropraktik. Patienten miissen
sich vernehmen lassen, bevor es zu spét ist — indem sie jetzt
gleich fiir ein paar Franken Mitglied der Patientenorganisation
werden. ]

* Rainer Liischer ist Prasident der Patientenorganisation Pro Chiropraktik
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Entspannung Total!

CorpoDorm®— Das System, das ein Minimum an
Kosten und ein Maximum an Prophylaxe bietet.

Entspannt liegen — tief schlafen — schmerzfrei erwachen

Unser Angebot:
Ohne Risiko 30 Nachte Gratis- Llegetest

Wo wird CorpoDorm® eingesetzt?

CorpoDorm® wird in vielen Krankenhausern in der
Schweiz mit Erfolg eingesetzt. Arzte und Therapeuten
empfehlen CorpoDorm® zur Schmerzlinderung bei:

v Rheumatischen Verspannungsschmerzen
v Nacken-Verspanntheit

v Gelenk-/Hiftschmerzen

v Wundliegen

v Wirbelsaulen- und Riickenschmerzen

Was ist CorpoDorm®

CorpoDorm® besteht aus einem thermoflexiblen,
modellierbaren Polyurethan SAF. CorpoDorme® ist eine
vier Zentimeter dicke Matratzen-Auflage, die Sie auf lhr
Bett legen und mit dem Fixleintuch einbetten.
Standardgrosse 200 x 88 x 4 cm

Lieferbar in allen Grossen und auch als Sitzkissen
CorpoDorm® ist mit 60° waschbar!

Wie wirkt CorpoDorm®

CorpoDorm® passt sich durch lhre Koérperwarme
fliessend dem Korper an. Der Auflagedruck wird optimal
ausgeglichen.

CorpoDorm® fordert die Blutzirkulation, verhindert
Stauungen und Verspannungsschmerzen.

Bon fiir 30 Nachte Probeliegen:
Fiir mich oder unsere Bewohner/Patienten

Bitte senden Sie mir: i
1 CorpoDorm® Matratzen-Auflage :
zum Preis von Fr. 230.- inkl. MWST :
mit Ruckgaberecht innert 30 Tagen.
Informationen zu CorpoDorm® sind erhaltlich bei:
CorpoDorm - Vertrieb
Luegislandstrasse 589, 8051 Ziirich
Tel. und Fax 044 262 0572  Mobile 076 335 49 95
www.corpodorm.ch e-mail: info@corpodorm.ch
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(( Chiropraktoren werden auch dank
ihrer Patienten immer besser. »

Patientenorganisation Pro Chiropraktik SVPC

chweizer Chiropraktoren haben ei-
S ne anerkannte, ausgezeichnete Aus-,
Weiter- und Fortbildung. Sie engagieren
sich fiir ihre Patienten und die weitere
Verbesserung der Chiropraktik — oft {iber
ihre Arbeitszeit hinaus. Doch als Patien-
tin, als Patient erwarten Sie in der Regel
mehr als eine fachkundige Diagnose und
eine erfolgreiche Behandlung. Wie erle-
ben Sie Ihren Chiropraktor? Erfiillen seine
Kommunikation und seine Praxis Ihre Er-
wartungen? Bilden Sie sich ihr Urteil {iber
die Praxis Ihres Chiropraktors — der Test
der Patientenorganisation Pro Chiroprak-
tik zeigt Thnen, worauf Sie dabei achten.

Fiir jede Zustimmung gibt es einen Punkt.

Vor dem Termin

U Wenn Sie anrufen, bemiiht man sich,
Ihnen entgegenzukommen, zum Beispiel
mit Auskiinften und mit dem Termin.

In der Praxis

0 Wenn Sie die Praxis betreten, werden Sie
freundlich begriisst; Sie fiihlen sich will-
kommen, und Sie merken, dass das Per-
sonal weiss, was es zu tun hat.

U Ihre Wartezeit ist nicht ldnger als eine
Viertelstunde.

U Die Praxis ist sauber und zweckmdissig
eingerichtet.

Vertraulichkeit

U Esliegen keine Patientenakten offen her-
um, und Bildschirme sind abgewandst.

U Sie konnen sich umziehen und ins Be-
handlungszimmer gehen, ohne an ande-
ren Patienten vorbeigehen zu miissen.

U Sie konnen mit Chiropraktor und Praxis-
hilfen reden, ohne dass andere Patienten
Ihren Gespriéichen folgen.

Q Sie erhalten auf Wunsch ohne Verzug
Einsicht in Ihre Akten.

Diagnose und Behandlung

U Der Chiropraktor hort Ihnen aufmerk-
sam zu, stellt wenn ndtig Fragen und
zeigt, dass er Ihr Problem ernstnimmit.

U Er beantwortet alle Ihre Fragen vollstdin-
dig und versténdlich.

U Ererklirt Ihnen die méglichen Ursachen
Ihrer Beschwerden.

U Ererstellt mit Ihnen einen Behandlungs-
plan, und er spricht mit Ihnen iiber Er-
folgschancen und mégliche Misserfolge.

U Er zeigt nicht, dass er unter Termindruck
steht und nimmt sich ausreichend Zeit
fiir Sie.

U Er fragt Sie, ob die Behandlung Wirkung
zeige.

Ihre Entscheidung

U Der Chiropraktor ldsst Sie entscheiden,
ob Sie mit der vorgeschlagenen Behand-
lung einverstanden sind; er setzt Sie nicht
unter Druck.

U Er ldsst Ihnen Bedenkzeit, wenn Sie dies
wiinschen.

U Erwendet sich nicht gegen Ihren Wunsch,
eine Zweitmeinung einzuholen.

Kosten

Q Ihr Chiropraktor erstellt eine Ubersicht
der Behandlungkosten, und er weist Sie
darauf hin, wenn die Krankenkasse be-
stimmte Leistungen nicht iibernimmt.

Kommunikation

U Sie sehen die Zulassung des Chiroprak-
tors und wo er ausgebildet worden ist.

U Sobald ein Befund vorliegt, setzt sich Ihr
Chiropraktor mit Ihnen in Verbindung.

) Wenn Sie ein akutes Problem haben,
versuchen die Praxishilfen, Ihnen einen
baldigen Termin zu geben.

U Der Chiropraktor zeigt Ihnen, wo Sie
Hilfe erhalten, zum Beispiel bei Uneinig-
keiten mit Ihrer Krankenkasse.

U Die Rechnung des Chiropraktors ist klar
und korrekt.

U Der Chiropraktor sendet wenn erforder-
lich Ihrem Hausarzt die Angaben zu
seiner Behandlung.

21 und mehr Punkte: Sie haben
offenbar eine mustergiiltige Praxis ge-
funden: Die Kommunikation zwischen
Patient und Chiropraktor ist vorbildlich,
und die Leistungen, die erbracht wer-
den, sind ausgezeichnet.

15-20 Punkte: Diese Praxis hat das
Potenzial, noch besserzu werden. Einen
Beitrag dazu konnen Sie mit lhren kons-
truktiven Hinweisen leisten.

bis 14 Punkte: Vielleicht haben Sie
einen schlechten Praxistag erwischt.
Sprechen Sie lhren Chiropraktor auf
diesen Test an - und geben Sie ihm
die Chance, sich und seine Praxis zu
verbessern.



Essen wie In

« Der Grundsatz (Zurlick zu den Urspriingen)
ist in der Ernahrung einen Versuch wert. )

Dr. Marco Vogelsang, Chiropraktor

m einen und anderen Lebensbereich

ist der technologische Fortschritt nicht
nur ein Vorteil fiir den Menschen. Indus-
trielle Lebensmittel wie etwa Fertigge-
richte, Weissmehl und Zucker haben die
Erndhrung ganz und gar nicht gesiinder
gemacht. Werfen wir also einen Blick auf
die Grundsitze der Paldo-Erndhrung, in
der gegessen wird, was die Menschen
(wahrscheinlich) in der Altsteinzeit, im
Palédolithikum, verspeisten. Die Altstein-
zeit umfasst ungefdhr den Zeitraum von
vor zwei Millionen Jahren bis etwa 20000
Jahre vor unserer Zeit. Die Inuit erndhren
sich heute noch traditionellerweise so —
wenn sie den Verlockungen der Siissig-
keiten und der Fertiggerichte im lokalen
Einkaufsladen nicht erliegen. Die Vertre-
ter der Paldo-Erndhrung sind der Mei-
nung, der menschliche Organismus habe
sich {iber Millionen von Jahren dem Nah-
rungsangebot der Natur angepasst. Weil
sich gemdiss der Evolutionstheorie von
Charles Darwin die Individuen durchge-
setzt hitten, die die gesiindesten gewe-
sen seien — also die, die die beste Erndh-
rung hatten —, miisse diese Erndhrung
die beste sein. Weil sich der Mensch den
Verdnderungen der letzten paar tausend
Jahre nicht habe anpassen kon-
nen, sei er nicht imstande, die
Produkte aus Ackerbau,
Getreide, Hiilsenfriich-
te, Riiben, Kartoffeln,
zu «verdauen». Die
heute grassierenden
Zivilisationskrankhei-
ten wie zum Beispiel

Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Dia-
betes werden als Folge des heute hohen
Kohlenhydrat-Konsums gesehen. Auch
werden heute deutlich mehr Omega-6-
Fettsduren verzehrt; das Verhiltnis Ome-
ga-3- zu Omega-6-Fettsduren hat sich
also von den geschitzten 1:3 auf heute
1:20 verdndert, was dazu fiihrt, dass der
Korper vermehrt entziindungsférdernde
produziert.

In der Altsteinzeit wurde vor allem gejagt
und gesammelt: Somit standen auf dem
Speiseplan Wildtiere, Fische, Meeres-
friichte, Schalentiere, Eier, wildwachsen-
de Pflanzen und Gemiise, Kréuter, Friich-
te — aber eher Beeren statt Obst —, Niisse
und Samen, Pilze und Honig. Als Getrdnke
gab es Wasser und Tee aus Krduteraufgtis-
sen. Das ist ein wertvolles, vielféltiges und
schmackhaftes Angebot - erst recht, wenn
man bedenkt, dass unsere Pirsch- und
Sammelgidnge aus wenig beschwerlichem
Internet-Shopping oder Einkaufsfahrten
in den Spezialititenladen oder Super-
markt bestehen.

Ernahrung

Vermeiden sollte man in der Paldo-Er-
ndhrung Milch und Milchprodukte, Ge-
treide und Getreideprodukte, Hiilsen-
friichte, alles industriell Verarbeitete wie
Zucker, Alkohol und Fertiggerichte sowie
Lebensmittel, die ohne Verarbeitung nicht
geniessbar sind wie etwas Oliven.

Bei den Fetten sollte das Schwergewicht
bei den Omega-3-Fettsduren liegen, die
vor allem in Niissen und in fetthaltigen
Fischen vorkommen. Walnuss- und Flachs-
61, Avocados und Kokosnussdl sowie ge-
ringe Mengen Olivendl lassen die Paldo-
Anhidnger ebenfalls durchgehen.

Die Theorie der Paldo-Erndhrung deckt
sich in vielen Punkten mit den wissen-
schaftlichen Erkenntnissen iiber eine
moderne, gesunde Erndhrung. Auf der
anderen Seite sind die meisten unter uns
anderes gewohnt, und es werden einem
Speisen fehlen, die man nicht aufgeben
mochte.

Esistzuvermuten, dass esvielen mitdieser
Erndhrungsweise besser gehen diirfte und
sie sich fitter und wohler fiihlen konnten.
Menschen, die sich mehr oder weniger
konsequent nach dieser Idee erndhren,
sind offensichtlich sehr gesund. Sie haben
ein angemessenes Korpergewicht, eine
gute Muskeldefinition, sind selten krank
und leiden kaum unter den bekannten
Zivilisationskrankheiten.

Wer will, kann eine Umstellung auf
Probe wagen - Schritt fiir Schritt kuli-
narisch in die Altsteinzeit oder konse-
quent von einem Tag auf den anderen.
Eine ausgewogene Erndhrung ist mit
der Paldo-Erndhrung moglich - wenn
man das Augenmass bewahrt, auf seinen
Korper hort und tut, was einem fiihlbar
gut tut. Das kann auch beinhalten, sich
die Teile als Handlungsanstdsse aus dem
Erndhrungsplan zu picken, die man fiir
sich als passend betrachtet — denn auch
beim Beissen sollte man

nicht zu verbissen
sein. ]

1



Aus der Praxis

usammenarbeit

« Zusammenarbeit zwischen medizinischen Disziplinen
gewinnt immer mehr an Bedeutung. »

Dr. Fredrik Granelli, Chiropraktor

ieles spricht fiir die enge Zusammenarbeit zwischen den

Vertretern aller medizinischen Disziplinen: Sie ist nicht
nur im Interesse des Patienten; jeder lernt vom anderen und
zieht Nutzen aus Erfahrungen, die er alleine machen wiirde.
Dr. Fredrik Granelli berichtet von Féllen aus der Praxis.

Frith behandelt ist halb gewonnen

Der 25-jahrige méssig sportliche Patient leidet seit etwa vier Jah-
ren immer wieder an Riickenschmerzen, die er mit Schmerzme-
dikamenten bekdmpft — allerdings nur mit kurzem Erfolg. Der
Mann sucht einen Chiropraktor auf, dem der Patient in der ersten
Befragung berichtet, er leide neuerdings auch an Tennisellenbo-
gen-Beschwerden, nédchtlichem Aufwachen und Bauchschmer-
zen. Der Chiropraktor sieht, dass das ein Fall fiir einen anderen
Fachmann ist, und er schickt den Patienten zu einem Rheuma-
tologen. Dieser stellt wie erwartet die Diagnose Morbus Bechte-
rew, auch bekannt als Spondylitis ankylosans oder versteifende
Wirbelentziindung. Der frithen Diagnose wegen ist die Prognose
besser, als wenn man lédngere Zeit Symptome bekdmpft hétte.

Verkriimmung stoppen

Die Mutter dieses 12-jdhrigen Mddchens bemerkt, dass eine
Schulter des Kindes hoher steht als die andere. Die Chiroprakto-
rin untersucht die Patientin und diagnostiziert eine so genannte
echte oder strukturelle Skoliose, eine seitliche Wirbelsdaulenver-
kriimmung, die nicht mit eigener Kraft ausgeglichen werden
kann. Sie tiberweist die Schiilerin in eine Skoliosesprechstun-
de, in der Ganzwirbelsdulenbilder zeigen, dass die Skoliose mit
30 Grad stark ausgeprégt ist und einer engmaschigen Kontrolle
und Therapie bedarf. Ziel der Therapie ist es, die Verkriimmung
der Wirbelsdule zu stoppen. Je frither dies geschieht, desto hoher
sind die Aussichten auf einen zufriedenstellenden Erfolg.

Schmerz aus dem Herz?

Der korperlich eher untitige 61-Jdhrige sucht wegen seiner Angst
vor einem Herzinfarkt seinen Hausarzt und danach auch einen
Kardiologen auf: Ihn quélen Herzschmerzen. Beide Arzte kénnen
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ihn beruhigen, denn sein Herz scheint in Ordnung. Die Schmer-
zen aber peinigen den Patienten noch immer, denn sie beein-
trachtigen ihn stark in seinen Bewegungen, und dazu kommt der
Hintergedanke, es konnte vielleicht doch das Herz sein ... Der
Hausarzt empfiehlt dem Patienten Chiropraktik, denn oft rithren
Schmerzen, die anscheinend aus dem Herz stammen, aus dem
Bewegungsapparat. Der Chiropraktor diagnostiziert ein blockier-
tes Rippengelenk. Nach kurzer Behandlung sind die Schmerzen
verschwunden.

Fersensporn

Dieser 55-jdhrige, {ibergewichtige Patient leidet an einem Fer-
sensporn, einem knécherner Sporn am Fersenbein, dem hin-
teren Teil des Fusses. Die Beschwerden sind sehr schmerzhaft.
Drei Cortisonspritzen, eine mogliche Behandlung, haben nur
kurzfristig geholfen. Der Hausarzt schickt den Patienten zum
Chiropraktor. Diesem gelingt es, das Problem mit vier Anwen-
dungen von Stosswellentherapie zu beheben. Bei der so genann-
ten der Stosswellentherapie werden verdichtete Druckwellen
mit hoher Energie erzeugt. Diese Druckwellen konnen zum Bei-
spiel Verkalkungen zu feinsten Partikeln verkleinern, die dann
vom Korper aufgenommen und ausgeschieden werden. Beide
Fachleute empfehlen dem Patienten, sein Gewicht deutlich zu
verringern: Ubergewicht ist einer der Risikofaktoren fiir Fersen-
sporne. [



Neuheit: Aglaja Duschsystem supérieur

Geniessen statt nur Duschen

Einfach mittels Fernsteuerung einschalten, zuriicklehnen
und die Blirstenmassage geniessen: Solch entspannende
Duschmomente bietet das Aglaja-Duschsystem. Die Biirs-
tenmassage fordert die Durchblutung, vitalisiert die Haut
und I6st Verspannungen im Schulter- und Rickenbereich.
Mittels Akku angetrieben, lasst sich das Duschsystem ein-
fach in jeder Dusche und in jedem Bad montieren.

Aglaja Duschsysteme, 3612 Steffisburg, www.aglaja.ch
Wir beraten Sie gerne: Telefon 033 438 34 32

Vﬂgfaja@ o

SWISS MADE

ROSSLE WANNER

DIE BETTENMACHER

Wir nehmen Mal3 -
und Sie liegen besser

& '-.4 - GrolRe, Gewicht, Korper-
F ' .r_-".:.qi bau, Schlafgewohnhei-
~ A == ﬁ ten... jeder Mensch ist

A anders. Deshalb ist es so
2 wichtig, dass auch sein

iﬁj Bett ,,anders* ist, namlich

ganz individuell auf ihn
zugeschnitten.

« Alle erforderlichen Daten werden vom Fachberater

erfasst

« und das Bettsystem (Lattenrost und Matratze)
ganz genau auf Sie eingestellt.

Erleben Sie, wie sich komfortables und ergonomisch
richtiges Liegen anfiihlt — mit dem Bettsystem Ecco2.

www.roessle-wanner.ch

FUrentspanntes
Einkaufen:

Lassen Sie coop@home
lhren Einkauf erledigen und schenken Sie
sich Zeit fur die wichtigen Dinge im Leben.

Bon «BACK2-K» ist einmal einlésbar fiir
lhren Einkauf ab CHF 200.— im coop@home
Supermarkt oder Weinkeller (ohne Sub-
skriptionen). Giltig bis: 31.08.2016

www.coopathome.ch

CO

Fiir mich und dich. @home




Erfahrungsbericht

An Tippen war
nicht zu denken

« Ich bin froh, konnte ich ohne Operation
wieder an meine Arbeit zurtick. ))

ch kann mich nicht mehr erinnern,

wann die Schmerzen begonnen ha-
ben. Wer erinnert sich auch daran, ob
und wann ihn die rechte Hand etwas ge-
schmerzt hat — erst recht nach etlichen
Tagen langer Biiroarbeit an der Tastatur
und an der Maus vor dem Bildschirm.
Irgendwann aber sind die Beschwerden
starker geworden, die Schmerzen haben
in den ganzen Arm ausgestrahlt, und sie
haben mich weder tagsiiber noch nachts
in Ruhe gelassen. Die iiblichen Schmerz-
mittel haben mir nicht ausreichend gehol-

fen. Spater sind mir Daumen, Zeigefinger
und Mittelfinger «eingeschlafen», und ich
habe den Eindruck gewonnen, die Mus-
kelkraft in der Hand nehme ab. Bald wa-
ren die Schmerzen so stark, dass ich tage-
weise nicht zur Arbeit konnte — an Tippen
war nicht zu denken, und auch sonst war
ich an meinem Arbeitsplatz einhéndig
kaum einsetzbar. Ich habe, weil die Symp-
tome die gleichen waren wie bei einer
Arbeitskollegin, ein Karpaltunnelsyndrom
vermutet, eine Nervenkompression in der
Handwurzel. Weil ich mich vor einer ldn-

geren Arbeitsunfihigkeit und erst recht
vor einer Operation fiirchte, habe ich
den Chiropraktor um Rat gefragt, der vor
einigen Jahren die starken Nackenbe-
schwerden meines Mannes erfolgreich
behandelt hatte. Der Chiropraktor hat
mir erklédrt, dass manchmal karpaltunnel-
dhnliche Symptome bei einer Nerven-
wurzelkompression der Halswirbelsdule
vorkommen oder wenn die Arterie be-
hindert werde, die den Arm mit Blut ver-
sorge. Ich habe den Chiropraktor insge-
samt sechsmal aufsuchen miissen. Seine
Halswirbelsdulenbehandlung hat Nerven
und Gefédssstrange so entlastet, dass ich
am Ende der Behandlungsserie ohne Be-
schwerden war. Ich bin froh, habe ich
ohne Operation wieder an meine Arbeit
zuriickkehren kénnen.

Sonja Hilder* ist 49 Jahre alt und als
Buchhalterin tdtig. In «Riicken & Gesund-
heit» veréffentlichen wir Erfahrungsberich-
te von Patienten. Wenn Sie Ihre Geschichte
verdffentlichen méchten, schreiben Sie an
info@pro-chiropraktik.ch. u

sich lohnen.

VVWW.L

Wollen Sie gehﬁrt oder vergessen werden?
Gewinnen Sie neue Mitglieder, und werden

Sie selbst Mitglied in der grossten Schweizer
Patientenorganisation, damit Sie in der Politik
gehort werden. Fur ein paar Franken, die

Wer immer nur den Mund héilt,

muss sich nicht wundern, wenn
er ihn eines Tages nicht mehr
aufmachen darf.

*Name geédndert



Miteinander

{{ in der Medizin fiihrt Schweigen

in den lrrtum. »

Priska Haueter, lic.phil.hist.

eden und zuhoren tragen zur Ge-
Rnesung bei. Ich denke jetzt nicht in
erster Linie an die Couch beim Psycho-
therapeuten. Ich denke an die Chiroprak-
torinnen und Chiropraktoren und ihre
Patientinnen und Patienten. Chiroprak-
torinnen diagnostizieren und behandeln,
beraten und betreuen. Dafiir haben sie
umfassendes Wissen und grosse Erfah-
rung erworben, sie setzen beides ein, und
sie reden, horen zu und fragen nach.

Eine angemessene Kommunikation zwi-
schen Chiropraktorin und Patientin — also
sorgféltiges Reden und Zuhoren - erhéht
die Chance, dass die Chiropraktorin zur
zutreffenden Diagnose gelangt und ihre
Patientin erfolgreich behandelt: Bevor
sie handelt, fragt sie so gezielt und so ver-

Chiropraktik-Studien-

platz Schweiz:
Helfen Sie mit!

Stiftung flr die Ausbildung
von Chiropraktoren
Sulgenauweg 38

3007 Bern

Telefon: 031 371 03 01
E-Mail: stiftung@chirosuisse.ch
Postscheck PC 60-325771-8

Wir sind lhnen dankbar
fiir lhre Spende!

stdndlich und so lange, bis alles klar ist,
was gekldrt werden kann. Eine angemes-
sene Kommunikation zwischen Chiro-
praktorin und Patientin erh6ht auch die
Wahrscheinlichkeit, dass die Patientin
nicht zu lange Patientin bleibt: Wer die
verstdndliche Erkldrung fiir seine Be-
schwerden erhilt, kann diese Beschwer-
denin vielen Féllen in Zukunft vermeiden,
und wer nach der erfolgreichen Behand-
lung erfdhrt, wie er seinem Korper besser
gerecht wird, ist in der Lage, das Richtige
zu tun. Hinzu kommt, dass der Behand-
lungserfolg in den meisten Féllen ndher
riickt, wenn Chiropraktorin und Patien-
tin den Behandlungsplan gemeinsam er-
stellen, die Patientin also auch «etwas zu
sagen hat» und ihr nichts empfohlen wird,
das ihr widerstrebt.

Immer wichtiger wird die Zusammenar-
beit zwischen den medizinischen Diszip-
linen. Engagieren sich zwei oder mehrere
Fachleute fiir ein und dieselbe Patientin,
sollten alle genau wissen, was die anderen
tun. Dass der Austausch von Informatio-
nen eine grosse Rolle spielt, gar unerléss-
lich ist, wenn man Hand in Hand arbeitet,
ist selbstverstandlich.

Die Schweizerische Chiropraktoren-Ge-
sellschaft setzt sich seit jeher fiir eine
verstdndliche, umfassende und vertief-
te Kommunikation in der Praxis ein — in
anderen Worten: fiir das Gesprich zwi-
schen Chiropraktorin und Patientin. Das
braucht zwar Zeit, manchmal viel Zeit,
aber diese ist gut eingesetzt und bringt

Politik

erst noch keine unerwiinschten Neben-
wirkungen mit sich.

Reden und zuhéren sind in den seltensten
Féllen ausschliesslich Talent. Wir achten
darauf, dass die beiden Fahigkeiten Stu-
dentinnen schon in der Ausbildungszeit
beigebracht werden und dass es ausrei-
chende Moglichkeiten zum Training gibt.
Spéter, als erfahrene Chiropraktorinnen,
gelangen sie in der obligatorischen Fort-
bildung der Chiropraktoren-Gesellschaft
immer wieder zu neuen kommunikativen
Erkenntnissen.

Sie als Patientin kénnen zu Threr erfolg-
reichen Behandlung beitragen, indem Sie
mit Threr Chiropraktorin so lange reden,
bis Sie alles verstanden haben. Und wenn
Sie dreimal gefragt haben und noch im-
mer Fragen haben, fragen Sie eben weiter.
Die Chiropraktorin ist verpflichtet — und
das ist auch in ihrem Interesse —, Thnen
ihre Beobachtungen und Erkenntnisse,
ihre Uberlegungen und Absichten so dar-
zulegen, dass sie Thnen verstdndlich sind.

Nicht nur in der Prdavention, auch in der
Therapie gilt: Klarheit und damit Aufkld-
rung sind Grundpfeiler der Gesundheit.
Dazu tragen die Schweizer Chiropraktorin-
nen und Chiropraktoren jeden Tagbei. m

Herzlich,

Ihre Priska Haueter, lic.phil. I

Prisidentin und CEO ChiroSuisse
Schweizerische Chiropraktoren-Gesellschaft
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Alltag

Was dem Rucken

« Gerate, Maschinen und Tricks schitzen im
Garten den Ricken vor Uberbelastung. »

Anita Binz

ie Eisheiligen haben sich seit einer Weile verzogen, und

Griin bestimmt fiir viele die Freizeit: Sie arbeiten im
Garten. Halt man sich die Zahl der Patienten vor Augen, die nach
und wegen der Gartenarbeit Hilfe beim Chiropraktor suchen,
sollte man in den Girten Warnschilder aufstellen: «Gartenarbeit
kann Thren Riicken ernsthaft gefdhren!». Vorbeugen tut bei der
Gartenarbeit ganz besonders Not, wie die Praxis zeigt.

Riicken am meisten gefahrdet

Die grosste Gefahr droht im Garten dem Riicken. Ohne Unter-
lass ist man versucht, seinen Oberkorper nach vorne zu beugen,
um eine Arbeit am Boden zu verrichten: Man hebt Lasten, setzt
Pflanzen, jitet, versetzt Steine. Dabei setzt man die Wirbelsdule
einer erh6hten Belastung aus — vor allem im unteren Bereich,
in der Lendenwirbelsdule: Biickt man sich, verschiebt sich der

Ul Planung: Voraussicht erleichtert auch die Gartenarbeit:
Hochbeete bauen, Bewasserungsschlauche verlegen,
Bepflanzung einfach mah- und pflegbar anlegen und mit
Karren befahrbare Wege bauen schont Nerven und Kraft.

U Maschinen und Geréte: Fiir fast alles gibt es Gerate und
flir besonders schwere Aufgaben auch Maschinen, die
nicht nur der Bequemlichkeit dienen, sondern auch Uber-
beanspruchung des Bewegungsapparates und Unfélle
vermeiden helfen - wenn man sie bestimmungsgemass
einsetzt.

U Kraftaufbau: Kraft schiitzt und stiitzt die Gelenke: Kraft-
training ist auch Vorbereitung auf die Gartenarbeit.

4 Krafterhalt: Midigkeit erhoht die Unfallgefahr. Gelenke,
Muskeln, Bander, Sehnen miissen sich erholen: Besser
als eine ganze Stunde Arbeit sind zwei halbe.

1 Heben: Gehoben werden sollten Lasten mit geradem
Riicken und mit der Kraft der Beine.

1 Tragen: Muss man grossere Lasten tragen, sollte man sie
wenn moglich aufteilen und ohne einseitige Belastung
nahe am Korper tragen.

Schwerpunkt des Oberkoérpers nach vorne. Ist der Oberkorper in
der Waagrechten angelangt, entsteht des verschobenen Schwer-
punktes wegen eine grosse Hebelwirkung. Dieser Hebel wirkt auf
die Wirbel, und die Krafteinwirkung auf die untersten Lenden-
wirbel steigt um das 10-Fache.

Unter der Annahme, dass der Oberkdrper die Halfte des Korper-
gewichtes ausmacht, steigt die Belastung in der unteren Len-
denwirbelsdule beim Biicken bei einer 80 Kilogramm schweren
Person auf 4000 Newton. Das entspricht dem Tragen von 400
Kilogramm in aufrechter Position und kann Wirbelk6rper, Band-
scheiben, die fingergelenkgrossen Wirbelgelenke und deren
Knorpeliiberzug schiddigen und gar zu starken, oft chronischen
Schmerzen fiihren.

U Unter Last drehen: Hat man Lasten gehoben, dreht man
den ganzen Korper mit ihnen, nicht nur den Oberkorper.
Das gilt auch beim Umgraben.

1 Biicken: Sollte es nicht geben. Auf die (geschiitzten) Knie
gehen ist besser.

0O Uberdehnung: Die Uberdehnung der Halswirbelséule
bei Uberkopfarbeiten ist ein «klassischer» Unfallgrund im
Garten: Schwindel und Stiirze drohen als Folge. Die Leiter
gehort ans Objekt und muss hoch genug sein.

U Knien: Kniehocker, -kissen und -schoner machen das
Arbeiten auf den Knien angenehm. Knien ist dem Biicken
vorzuziehen.

Ul Sitzen: Sitzen statt stehen beugt rascher Ermiidung vor
und schon damit die Gelenke.

) Sonne: Sonnenschutz in Form von Bekleidung, Hut und
Sonnencreme sind auch im Garten notwendig.

U Verletzungen: Gegen Verletzungen schiitzen Handschuhe,
Gehor- und Augenschutz. Die Tetanusschutzimpfung
sollte noch wirksam sein.



Das Biicken vorniiber ist neben dem Heben von Lasten eine der gréssten Belastungen bei der Gartenarbeit.

Es geht noch schlimmer: Hebt man Lasten in gebiickter Stellung
oder versucht man, mit Hilfe des Riickens Wurzeln aus dem Erd-
reich zu reissen, steigen die Kréfte noch stérker und ohne wei-
teres in den Bereich von 10000 Newton. Das entspricht einer
Tragebelastung in aufrechter Haltung von einer Tonne.

Mit der Axt oder dem Vorschlaghammer zuschlagen, den schwe-
ren Motorméher die Boschung hochschieben, den iiberladenen
Schubkarren bewegen: Man setzt den Riicken dafiir ein und
gefdhrdet ihn. Das muss nicht sein.

Wie vermeiden?

Gartenarbeit ist ein Paradies fiir den Einsatz von Hilfsmitteln
und Tricks: Lange Stiele fiir die Bodenwerkzeuge erlauben eine
aufrechte Haltung, Knieschoner die Arbeit auf den Knien statt in
Biickhaltung, fertig gekaufte Hochbeete sind rasch aufgebaut und
befreien vom Biicken, neue Techniken — zum Beispiel Umgraben
ohne Korperverdrehung — sparen Kraft und schonen die Wirbel-
sdule, Rasenmaiher verfiigen iiber einen Antrieb — oder arbeiten
fast selbststdndig als Roboter —, Wégelchen aller Art machen
schweres Tragen und schlaue Werkzeuge rohe Kraft unnétig.

Ein erprobtes Beispiel: Muss man mit beiden Hdnden am Boden
arbeiten, biickt man sich — wenn die Knie mitspielen —, auf fol-
gende Art: Man geht auf ein Knie, das andere Bein stellt man
nach vorne, dann biickt man sich mit dem Oberkorper so weit
nach vorne, dass der Oberkorper auf das aufgestellte Bein zu
liegen kommt: Schon hat man beide Hénde frei und kann gut
arbeiten.

Winterliicke aufholen

Nicht nur der Garten geht in den Winterschlaf, auch der Gértner.
Daraus resultiert ein Trainingsriickstand: Der Korper ist die Be-
wegungen und Belastungen nicht mehr gewohnt, und Gelenke,
Muskeln, Bdnder und Sehnen sind rasch iiberbeansprucht. An
den ersten Tagen im Garten arbeitet man sich also geméchlich
wieder in die Routine ein — wenn man nicht Kraft und Ausdauer
im Wintertraining hochgehalten hat. Vermeiden lassen sich so
neben tiberméssigem Muskelkater auch die haufig auftretenden
Sehnenscheidenentziindungen der Unterarme und Schleim-
beutelentziindungen der Schultern.

Sportart Gartenarbeit

Gartenarbeit ist oft korperlich anstrengend, man gerét ins
Schwitzen, und die Krifte werden aufgezehrt, was eine Gefahr fiir
die Gelenke ist, denn die Kraft der Muskulatur schiitzt sie. Man
sollte also nicht vergessen, sich eine Pause zu génnen, Wasser zu
trinken und etwas Leichtes zu essen. Besonders Letzteres diirfte
mit dem Verlauf der Zeit einfach sein, wenn das Gemiisebeet die
Erwartungen erfiillt.

Wenn es dennoch schmerzt

Schmerzt der Riicken nach der Gartenarbeit trotz aller Vorsicht,
bietet sich als erste Massnahme oft das Kiihlen an, etwa mit
einem so genannten Cold Pack, das man in ein diinnes, trockenes
Tuch wickelt und fiir zehn Minuten auf die schmerzende Stelle
legt. Bleiben die Beschwerden mehr als einige wenige Tage be-
stehen oder werden sie stérker, ist der Ganz zum Chiropraktor
oder zum Arzt geraten. ]
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Neues & Bewahrtes

Burn-Out-Syndrom: o \ B
Ausgebrannt durch
Mineralstoffmangel?

Fir stabile und gesunde Knochen und fiir unser
korperliches Wohlergehen sind Calcium und
andere Mineralstoffe unerlasslich. Minactiv ist
ein pflanzliches Lebensmittel, das aus tropischen
Pflanzen gewonnen wird. Es zeichnet sich

durch seinen ausserordentlich hohen Gehalt

an Calcium und Magnesium aus.

Natiirliche Mineralstoffe sind wertvolle Baustei-
ne fiir unseren Korper. Calcium ist wichtig fiir
stabile Knochen: Wer geniigend Calcium mit der
Nahrung aufnimmt, fordert den Aufbau und Erhalt
seiner Knochen. Mineralstoffe und insbesondere
Magnesium sind Voraussetzung fiir Aufnahme-
fahigkeit, Konzentration und Gedéachtnisleistung,
besonders in Zeiten hoher Stressbelastung, in
Beruf und Sport. Durch den Baseniiberschuss in
Form von Calcium, Magnesium, Kalium und Eisen
wirkt Minactiv einer Ubersduerung des Gewebes

entgegen - neutralisieren Sie Ihren Saure-
Basen-Haushalt. m Rossi-Venzi AG, 7550 Scuol,
081 864 11 74, www.vitalprodukte.ch

Schmerzfrei und ohne
Verspannungen schlafen

Die Zahl der Menschen
die in der Nacht unter
Schmerzen leiden und
am Morgen mit Ver-
spannungen aufstehen,

nimmt stetig zu. Eine der

Hauptursachen fir diese Leiden ist der Umstand,

dass die Schlafunterlagen, das heisst der Latten-

rost und die Matratze, nicht optimal auf den

Korper abgestimmt sind. Die so entstehenden

Fehlhaltungen in der Schlaf- und Liegeposition

verursachen Verspannungen und Schmerzen. Die
Gesundheits-Dienstleister der Interessengemein-
schaft Richtig Liegen und Schlafen IG-RLS sind in
der Lage, im Netzwerk mit Arzten und Therapeuten
und mit entsprechenden Produkten diese Proble-
me weitgehend zu eliminieren. Alle Mitglieder der
IG-RLS sind zertifizierte Liege- und Schlafberater,
die, ausgeriistet mit modernsten Mess- und Auf-
zeichnungssystemen sowie grosser Erfahrung,
ganz gezielt individuelle Losungsvorschlage unter-
breiten konnen. Neben der professionellen Bera-
tung und der weiterflihrenden Betreuung werden
gleichzeitig wichtige praventive Massnahmen ver-
mittelt und geschult. So lassen sich fiir Menschen

Hochwertige und innovative Bettsysteme

Seit iber 100 Jahren produziert das Unterneh-
men Rossle & Wanner unter der Marke Rowa
hochwertige und innovative Betten und Bett-
systeme. (Rowa - Faszination Betty steht fir
die perfekte Kombination aus hoher Qualitat
und Funktionalitét, fiir Ergonomie und Komfort
sowie flr ein zeitloses Design. Seit seinem
Bestehen setzt das Unternehmen konsequent
auf den Produktionsstandort Deutschland und
eine umweltfreundliche Produktion. Fiir die
Betten und Bettsysteme von Réwa werden nur
erstklassige und - wenn maglich - natiirliche
Materialien verwendet. Das Buchenholz fiir die
Rahmen der Lattenroste stammt beispielswei-
se aus regionaler und nachhaltiger Forstwirt-
schaft. Bei den Bezugsstoffen der hochwer-
tigen Matratzen spielen Naturfasern - neben
Funktionsfasern - eine wichtige Rolle. Die
Matratzenbeziige werden unter anderem mit
hochwertiger Schafschurwolle versteppt.

Bei Rowa findet der Kunde das Produkt, das
zu ihm und seinen individuellen Bediirfnissen
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passt. Das Produktsortiment reicht vom kom-
fortablen Nackenstiitzkissen liber spezielle
Bettsysteme wie Ecco 2 bis hin zu Bettenpro-
grammen wie Someo und Unicata.

B Rdssle & Wanner Schweiz AG, 5712 Beinwil am
See, 062 891 97 53, www.roessle-wanner.ch

mit Verspannungen und Schmerzen grosse Er-
leichterungen erzielen. B Interessengemeinschaft
Richtig Liegen und Schlafen, www.ig-rls.ch

Die optimale Sitzposition
auf dem Sattel

Die richtige Sitzposition finden ist nicht leicht.
Aber sie ist ein entscheidender Faktor, damit die
Tour nicht zur Tortur wird. Viele Fahrerinnen und
Fahrer kennen das Gefiihl von tauben Gliedmas-
sen, einschlafenden oder brennenden Fiissen,
Schmerzen in den Knien oder im unteren Riicken.
Auch Sitzbeschwerden, Schmerzen im Nackenbe-
reich, an den Handballen oderim Schulterbereich
gehdren vielfach zu den unangenehmen Erfahrun-
gen. Oft sind Einstellungsfehler am Rad und indi-
viduelle, anatomische Links-Rechts-Unterschiede
oder muskulare Dysbalancen fiir die Beschwerden
verantwortlich. swissbiomechanics ist im Bereich
der Sitzpositionsanalysen sowie der Herstellung
von Mass-Einlagen flir Radschuhe flihrend. Triath-
leten wie Jan van Berkel, Mountainbiker wie Nino
Schurter, Ultra-Radfahrer wie Dani Wyss sowie
viele weitere Spitzen-, Breiten- und Hobbysportler
sind zufriedene Kunden von swissbiomechanics.
B www.swissbiomechanics.ch oder 0848 000 433.

Informationen von Anbietern. Redaktionelle Verantwortung: Jeweilige Unternehmen



Ist Joggen der Wirbelsaule
zutraglich?

Zum Ausgleich zu meiner Pultarbeit
jogge ich wochentlich etwa viermal eine
Stunde. Ich laufe vor allem auf weichem
Waldboden, und ich denke, meine Tech-
nik ist ganz gut. An den Tagen nach dem
Joggen jedoch habeich deutliche Schmer-
zen im Kreuz. Ich frage mich, ob das ein
Hinweis darauf ist, dass ich das Joggen
aufgeben soll. Sandra L., Luzern

Die Griinde fiir die Schmerzen nach
dem Joggen konnen vielfdltig sein. Oft
ist eine ungiinstige Fussstellung schuld

Ist rudern sinnvoll?

Ich bin umgezogen und habe nun die

Gelegenheit, bei einem Ruderclub mitzu-

machen. Ist rudern gut fiir den Riicken?
Rodolphe U., Lausanne

Dass Sie in einem Ruderclub rudern wol-
len, ist schon mal gut. Denn Rudern belas-
tet den Riicken so stark, dass es besonders
wichtig ist, die Technik von einem Fach-
mann von Grund auf und richtig zu erler-
nen. Dann aber spricht nichts gegen und
viel fiir das Rudern — mit zwei Einschran-
kungen: Wenn Sie an Riickenbeschwer-
den leiden, besonders an Bandscheiben-
problemen, sollten Sie die Meinung Ihres
Chiropraktors einholen, und vor der Auf-
nahme von Ausdauersport kann es nicht
schaden, beim Arzt Herz-Kreislauf-Risi-
ken ausschliessen zu lassen.

Gelenkschmerzen beim Aufstehen
Fast jeden Morgen habe ich oft starke
Schmerzen in den Gelenken, besonders in
der Lendenwirbelsdule, im Becken, in den
Knien, in den Schultern und im Ellenbo-
gen. Erst nach einigen Stunden werden
die Schmerzen schwidicher, aber nach der
néichsten Zeit mit ldngerem Sitzen oder

Vorschau auf Heft 3/16

Die nachste Ausgabe von «Riicken & Gesundheit»
erscheint im August 2016. Sie bringt lhnen niitzliches
Wissen fiir Ihren Alltag, iiber Erndhrung und Bewegung

und iber Félle aus der Praxis: Tipps und Rat und Hintergriinde
mit «Riicken & Gesundheit!

Leserpriefe -

an den Schmerzen - aber die kann man
meist korrigieren. Dann konnen die
Lendenwirbelsdulen- oder Beckenge-
lenke die Ursache der Beschwerden
sein. Am besten suchen Sie einen
Chiropraktor auf, der sorgfaltig abkla-
ren wird, woher Ihre Beschwerden
stammen. Die Chancen stehen gut,
dass sie sich mit einfachen Massnah-
men vermeiden lassen. Sie werden also
wahrscheinlich auch in Zukunft joggen
diirfen. Ubrigens: Nicht schaden wird
eine Ausgleichssportart zum Joggen —
Schwimmen ist in den meisten Fillen
besonders empfehlenswert. ]

Liegen sind sie wieder da. Verbunden sind
die Beschwerden mit Angehschmerzen —
und zwar mit so starken, dass ich grosse
Miihe habe anzugehen. Ich habe Schmerz-
mittel erhalten und frage mich nun, ob ich
diese jahrelang einnehmen muss oder ob es
eine andere Moglichkeit gibt.

Mia B., St. Gallen

Sie beschreiben Ihre Beschwerden, aber
nicht, woran Sie erkrankt sind. Bitten Sie
deshalb Thren Arzt oder Chiropraktor um
eine rheumatologische Abkldrung. Vom
Resultat ist abhéngig, welche Behandlung
und welche Medikamente fiir Sie ange-
messen sind. Unabhéngig davon kann
ihnen vor der Belastung der Gelenke
Wirme Erleichterung bringen — etwa mit
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warmen Duschen. Nach der unbedingt er-
forderlichen oben erwédhnten Abkldrung
und eventuell einer medikamentdsen
Therapie kann auch die chiropraktische
Mobilisation der betroffenen Gelenke hilf-
reich sein.

Chiropraktik im Ausland
Bald bin ich aus beruflichen Griinden
neun Monate im Ausland, und zwar in
zwei verschiedenen Léndern. Ich frage
mich, ob ich im Ausland auf die Chiro-
praktik verzichten muss, wenn ich auf
einem Standard bestehe, der in der Schweiz
tiblich ist. Gibt es eine internationale Liste
der zugelassenen Chiropraktoren?

Paul W, Chur

Es ist nicht abwegig, sich nach der Aus-
bildung des Chiropraktors zu erkundigen,
wenn Sie im Ausland sind: Sie werden
Chiropraktoren treffen, die Ihnen Dia-
gnose und Behandlung auf dem hohen
Niveau anbieten, an das Sie in der Schweiz
gewohnt sind — und andere ... Gut ist es,
wenn Sie darauf achten, dass der Chiro-
praktor, den Sie im Ausland konsul-
tieren, Mitglied der ECU (European
Chiropractor’s Union; Europdische Chiro-
praktoren-Union) ist oder eines Landes-
verbandes, der von der WCA (World
Chiropractic Association) anerkannt ist.
Die Mitglieder dieser Verbdnde sollten be-
stimmte Standards einhalten. ]
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Patientenorganisation

Verbandsnachrichten
SVPC

www.pro-chiropraktik.ch
www.pro-chiropratique.ch
www.pro-chiropratica.ch

Zentralprasident

Rainer Friedrich Liischer, Buchserstrasse 61,
5000 Aarau, Tel. 079 648 34 84
info@pro-chiropraktik.ch

Zentralsekretarin

Isabel Winkler, Tscharnerstrasse 22,
3052 Zollikofen, Tel. 031 911 27 27
winkler@pro-chiropraktik.ch

Adressanderungen

Boller SSB, Zentrale Datenverwaltung SVPC,
Sommerhaldenstrasse 13 d, 5200 Brugg,
u.boller@boller-ssb-ch; Adressanderungen
bitte schriftlich melden.

s Aargauer Verein Pro Chiropraktik -
o224 Sektion Aarau-Lenzburg-Fricktal

pro-chiropraktik.aargau-alf@chirosuisse.ch

Giinstiger fiir Mitglieder

15% Mitgliederrabatt auf alle Artikel von EMPFi
med. AG, Fachgeschaft fiir Wohlfiihl-, Entspan-
nungs- und Lagerungskissen: 5105 Auenstein,
062 777 32 57, www.empfi.ch

Chiro-Gymnastik

Aarau: Sonnmatte 6, Mittwoch, 9.00-9.50,
10.00-10.50, Barbara Willi, 062 844 32 38
Auenstein: Turnhalle, Donnerstag, 16.15-17.05,
Barbara Willi, 062 844 32 38

Rheinfelden: Reha-Klinik, Montag, 18.00-19.00,
Karin Milhaupt, 061 851 48 69, und Donnerstag,
17.45-18.45, Susanne Cebulla, 061 641 31 31
Subhr: Alters- und Pflegeheim Steinfeld,

Montag, 19.10-20.00, Esther Kilchherr,

078 876 98 62

Schnupperlektionen jederzeit moglich.
Auskunft: Reinhard Dossegger, 062 775 22 76

o Aargauer Verein Pro Chiropraktik -

aaad| Sektion Baden-Brugg

pro-chiropraktik.baden-brugg
@chirosuisse.ch

Chiro-Gymnastik

Brugg: Bewegungsspielraum, Kirchgasse 3
Fortlaufender Kurs, Einstieg jederzeit moglich,
jeweils am Donnerstag von 13.45-14.45 Uhr.
Schnupperstunde nach Voranmeldung gratis.
Kursleitung und Informationen: Frau Sabine Senn,
Bewegungspadagogin, 056 223 25 75 oder
senn-sabine@bluewin.ch

Vergiinstigung fiir Mitglieder
gutschlafen.ch AG bietet Ihnen individuelle Bera-
tung fiir den guten Schlaf und schenkt allen Pro-
Chiropraktik-Mitgliedern ein Kopfkissen beim Kauf
von Matratze und Lattenrost. gutschlafen.ch AG,
Bodenacherstrasse 1, 5242 Birr, weitere Informa-
tionen: www.gutschlafen.ch
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Aargauer Verein Pro Chiropraktik -
Sektion Freiamt-Seetal

pro-chiropraktik.fast@chirosuisse.ch

]

Aargauer Verein Pro Chiropraktik -
Sektion Wynental

i

pro-chiropraktik.aargau-wynenthal
@chirosuisse.ch

Aargauer Verein Pro Chiropraktik -
Sektion Zofingen

pro-chiropraktik.aargau-zof@chirosuisse.ch

*
*ﬁ

Vereinigung Pro Chiropraktik
Region Basel
pro-chiropraktik.basel@chirosuisse.ch

=

Kurse fiir Kérperschulung, Wirbel-
sdulen-, Nacken- und Beckengymnastik
Basel: Gymnastikhalle Nonnenweg 64a:

Montag, 17.00-17.50, 18.00-18.50;

Mittwoch, 16.00-16.50, 17.00-17.50;

Freitag, 9.00-9.50. Gymnastikraum, Rudolfstr. 20:
Mittwoch, 17.00-17.50, 18.00-18.50.

Turnhalle 1, St. Alban-Schulhaus, Engelgasse 40:
Mittwoch, 20.00-20.50

Reinach BL: Turnhalle WBZ, Aumattstr. 70/72,
Dienstag, 9.00-9.50, 10.00-10.50, 11.00-11.50
Liestal: Turnhalle Bifang, Lausen: Dienstag,
20.20-21.10. Zentrum flir sanfte Bewegung,
Schwieristr. 6 b: Mittwoch, 8.00-8.50, 9.00-9.50,
10.00-10.50; Freitag, 9.00-9.50, 10.00-10.50.
Halle Dojo Budokai, Rosenstr. 21a:

Freitag, 17.30-18.20

Preis pro Lektion: Fr. 13.- fiir Mitglieder der
Vereinigung Pro Chiropraktik Region Basel; Fr. 15.-
fir Nichtmitglieder. Auskunft und

Anmeldung: Frau R. Senn, 079 274 90 79

Pro Chiropraktik Bern
{‘g pro-chiropraktik.bern@chirosuisse.ch

www.chiropraktikbern.ch

Chiro-Gymnastik

Biel: Turnhalle Peuplier, Aegertenstrasse,

jeweils Dienstag, 20.00-21.00 Uhr

Leiterin: Rita Herren 032 361 22 68, oder
ritaherren@bluewin.ch

Probelektion und definitive Anmeldung bei

der Kursleiterin. PCB-Mitglieder bezahlen den ver-
glinstigten Tarif!

Bern: Praxis Dr. Schroeder, Kirchenfeldstrasse 29,
Tel. 031 352 66 88, oder www.rueckengym.ch
Diese Kurse werden nicht vom PCB organisiert,
d.h., Sie erhalten keine Reduktionen.

Vergiinstigungen fiir unsere Mitglieder
Sie profitieren bei folgenden aufgeftihrten An-
bietern von Preisreduktionen. Uber die aktuellen
Angebote fiir PCB-Mitglieder geben die Anbieter
direkt oder www.chiropraktikbern.ch Auskunft.

Neu: Fascial Fitness

Medbase, Weststrasse 14, Thun. Die Faszie, das
Bindegewebe, reagiert auf Reize und sollte daher
gezielt trainiert werden. 10% Rabatt fiir PCB-Mit-
glieder. Leiter: Severin Eggenschwiler, dipl. Physio-
therapeut. Anmeldung: www.medbase.ch,

Thun, Angebot, Fascial Fitness

Neu: Pilates Biel

Pilates Biel /Bienne gewahrt PCB-Mitgliedern 10%
auf ein 10er-Abo «Pilates Matclassy. Der Kurs «Be
balanced richtet sich speziell an Menschen mit
Riicken- und anderen korperlichen Beschwerden.
www.pilates-biel.ch

Neu: Pilates Bern

PCB-Mitglieder trainieren mit 10% Rabatt auf das
gesamte Angebot von Pilates-Gruppen- und Per-
sonal-Training. Probelektion 50 % Rabatt. Ganzes
Angebot und Lektionen fiir Menschen mit Riicken-
und/oder Nackenschmerzen: www.pilates-bern.ch.
Telefonische Beratung: 078 864 88 04.

Arena Fitness + Wellness Club,
Stade de Suisse Wankdorf,
Papiermiihlestr. 83, Bern

Infos unterTel. 031 332 66 66 oder
www.arena-fitness.ch

Aquateam Bern: Wasserfitness-Kurse
Infos unterTel. 031 990 10 00 oder
www.aquateam.ch

Riickenzentrum,
Rodtmattstrasse 90, Bern
Infos unterTel. 031 331 44 88 oder
www.rueckenzentrum.ch

CTS - Congreés, Tourisme et Sport SA,
Zentralstrasse 60, 2502 Biel-Bienne
Infos unterTel. 032 329 19 51 oder
www.ctsbiel-bienne.ch

IJF Pro Chiropraktik Graubiinden
@ und St. Galler Oberland

pro-chiropraktik.graubuenden@chirosuisse.ch

Chiro-Gymnastik
llanz: Fitnesscenter Vitafit, Info: 081 925 23 43.
Ermassigung fiir Vereinsmitglieder!

Freiburgische Vereinigung
Pro Chiropraktik

pro-chiropratique.fribourg@chirosuisse.ch
www.prochirofribourg.ch

Chirogym

Faoug: Studio Danse Balanced Bodies, Rte de
Salavaux 45, Montag, 14.00-15.00,

Kathrin Mayer, 078 845 50 05

Dienstag, 8.30-9.30, Donnerstag, 18.15-19.15,
Marjolein Schiirch, 078 649 23 60;

Mittwoch, 10.00-11.00, Kathrin Mayer,

078 845 50 05

Freiburg: Gymnastikraum von Pensionnat
Ste-Agnes, Rte des Bonnesfontaines 7
Montag, 18.45-19.45, Mireille Mauron,

079 772 74 77; Dienstag, 19.00-20.00,

Jones Randall, 079 777 11 86; Mittwoch,
9.00-10.00, Laura Grande, 076 565 18 19;
Freitag, 10.30-11.30, Laura Grande



Villars-sur-Glane: Dojo du Guintzet, Avenue Jean-Paul Il 13, Montag,
8.15-9.15 und 9.30-10.30, Mireille Mauron, 079 772 74 77

Murten: Gymnastikraum, 1. Stock, Sporthalle der OS Murten, Mittwoch,
18.00-19.00, Corinne Baak, 026 670 60 10, 19.00-20.00, Anne Meissner,
026 670 06 56

Rechthalten: Zentrum Weissenstein, Montag, 18.45-19.45, Anita Buchs,
026 418 24 63

Anmeldung (je nach Verfligbarkeit) bei Instruktorin oder Instruktor vor der
ersten Lektion. Jahresabo CHF 275.-

Als Mitglied der FVPC erhalten Sie eine 10%-Karte, giiltig in folgenden
Geschaften: Mobel Lehmann, Dudingen; Meubles Kolly, Romont; Cycles
Intergibloux, Rossens; Mondo Sport, Murten; Trilogie Sport, Belfaux.

U

Pilates, Gymnastik, Aquagymnastik

Aktuell bieten wir 36 Kurse (Pilates, Riicken- und Aquagymnastik) in Luzern,
Kriens, Emmen und Willisau an. Unser gesamtes Kursangebot finden Sie
auf www.lvpc.ch. Neu fiihren wirim Hallenbad Luzern mittwochs und don-
nerstags Aquagymnastikkurse durch. Da die Nachfrage nach Pilates stetig
steigt, werden fortlaufend nach Stand der Anmeldung neue Kurse erdffnet.
Schnupperlektion moglich! Auch Manner sind willkommen!

Melden Sie sich fiir weitere Auskiinfte bei Frau Esther Imfeld, 041 320 31 00,
oder senden Sie uns eine E-Mail.

Cours de chiro-gymnastique

Neuchatel: College primaire, Mail 13; les lundis a 17h00, 18h00 et 19h00.
La Chaux-de-Fonds: Collége des Gentianes; les mardis a 17h00, 18h00
et 19h00.

Colombier: Centre de loisir, Sentier 1A; les jeudis a 18h00.
Renseignements: Mme Sonia Matthey, monitrice SNO, 032 731 95 62

Luzerner Verein Pro Chiropraktik
pro-chiropraktik.luzern@chirosuisse.ch
www.lvpc.ch

Pro Chiropratique NE-JU
pro-chiropratique.neuchatel@chirosuisse.ch

Comité

Nous recherchons toutes personnes intéressées désirant ceuvrer au sein de
notre comité. Veuillez adresser votre candidature au président: Markus Huerbi,
markmar@hotmail.com

i

Chiro Nordic Walking und Aqua Fit

Neu werden im Oberwallis Chiro-Nordic-Walking- und Chiro-Aqua-Fit-Kurse
angeboten. Mitglieder des Oberwalliser Vereins Pro Chiropraktik profitieren
von vergiinstigten Kurskosten. Die Kurse werden von einem diplomierten
Instruktor geleitet. Informationen: 027 923 22 03.

Oberwalliser Vereinigung
Pro Chiropraktik

pro-chiropraktik.oberwallis@chirosuisse.ch

Schaffhauser Vereinigung
Pro Chiropraktik

pro-chiropraktik.schaffhausen@chirosuisse.ch

Chiro-Gymnastik

Montag, 18.30-19.20, Turnhalle Emmersberg, Schaffhausen; Leitung: Frau
Heidi Scherer-Zubler, 052 624 71 02. Dienstag, 10.00-11.00, Ballettsaal,
Rheinstrasse 23 (neben der Schulzahnklinik), Schaffhausen; Leitung: Frau
Heidi Scherer-Zubler, 052 624 71 02. Dienstag, 20.00-20.50, Turnhalle
Dreispitz, Herblingen; Leitung: Frau Ingrid Karsai, 052 533 18 35. Mittwoch,

Patientenorganisation

14.00-14.50, Bewegungsraum Cardinal, Schaffhausen; Leitung: Frau Ingrid
Karsai, 052 533 18 35. Donnerstag, 18.30-19.20, Turnhalle Gemeindewiesen,
Neuhausen; Leitung: Frau Heidi Scherer-Zubler, 052 624 71 02.

Schnupperlektionen sind jederzeit moglich. Unsere Chiropraktoren empfehlen
die Chiro-Gymnastik-Kurse und geben lhnen gerne Auskunft.

w

Giinstiger fiir Mitglieder

15% Mitgliederrabatt auf alle Artikel von EMPFi med. AG, Fachgeschaft fiir
Wohlfiihl-, Entspannungs- und Lagerungskissen: 5105 Auenstein,

Tel. 062 777 32 57, www.empfi.ch

Solothurner Vereinigung
Pro Chiropraktik /Sektion Olten
pro-chiropraktik.solothurn-olten@chirosuisse.ch

Beziehen Sie auch unsere beliebten Piromprodukte (Pirom—OI, Pirom-Salbe,
Pirom-Balsam) und Bad-Ramsach-Abos liber 062 286 90 10, Laufelfingen,
Mineralheilbad 34 Grad, www.bad-ramsach.ch.

w

Chiro-Gymnastik-Kurse

Turnhalle Feldbrunnen, montags, 8.30 bis 9.20 Uhr, und/oder donnerstags,
8.30 bis 9.20 Uhr. Auskunft: Frau F. Kiener, Lommiswil, Telefon 032 641 29 70.
Turnhalle Schulhaus Kastels, Grenchen, jeweils donnerstags, 18.30

bis 19.20 Uhr. Auskunft: Frau U. Bigler, Bettlach, Telefon 032 645 12 54.
Turnhalle Fegetzschulhaus, Solothurn, jeweils montags, 19.45 bis 20.35
Uhrund 20.45 bis 21.35 Uhr. Auskunft: Frau Daniela Krummenacher,

032 68103 73.

Gymnastiksaal Werkhof, Bettlach, donnerstags, 9.00 bis 9.50 Uhr.
Auskunft: Frau U. Bigler, Bettlach, 032 645 12 54.

Pro Chiropraktik St.Gallen-Appenzell
pro-chiropraktik.stgallen-appenzell

@chirosuisse.ch

Solothurner Vereinigung
Pro Chiropraktik /Sektion Oberer Kantonsteil

pro-chiropraktik.solothurn-ok@chirosuisse.ch

Chirofit-Indoor-Kurs

Macht beweglich und stark, gibt Vertrauen und Sicherheit zuriick: personlich,
individuell, professionell. Im fit.ch-Raum flir Bewegung und Entspannung,
Haus Pacific, Schreinerstrasse 7, St. Gallen.

Minactiv®
Pflanzliche Mineralstoffe
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Reich an pflanzengebundenem
Calcium, Magnesium, Eisen, Zink
und Spurenelementen.

fur den Saure-Basenhaushalt
Calcium-Alternative zu Milch
fur Schwangere und Stillende
bei hoher Belastung

im Beruf

fur starke _ e S

Knochen B0 acear —
Erhaltlich bei:

rossi-venziag - Manardl, 7550 Scuol
Tel. ++41(0)81864 1174

www.vitalprodukte.ch
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Bezugsquellen

ARBEITSPLATZBERATUNG

ErgoPoint - lhr Ergonomie-Fachgeschaft
www.sitz.ch - Telefon 044 305 30 80

GESUND SITZEN & SCHLAFEN

Riickenzentrum Thurgau
8585 Langrickenbach
Telefon 071 640 00 40, www.benzinger.ch

KURHAUSER

Rehaklinik Hasliberg
Telefon 033 972 55 55 - Fax 033 972 55 56

Kurklinik Eden, Oberried / Brienz
Telefon 033 849 85 85 - Fax 033 849 85 86

Gratiskatalog «Heilbéder und Kurh&user
Schweiz» mit Beratungsstelle

www.kuren.ch - Telefon 071 350 14 14

SITZHILFEN

Thergofit, Riickenzentrum, Bad Ragaz,
Telefon 081300 40 40 - Fax 081300 40 41
www.thergofit.ch

THERAPIE + TRAINING

med. Riicken-Center Ziirich
www.rueckencenter.com
Telefon 044 211 60 80

Fiir CHF 200.- pro Jahr (4 Ausgaben)
platzieren wir lhre Firma in diesem
Register. Wenden Sie sich bitte an
die Telefonnummer

043 444 51 05 oder per Fax an

043 444 51 01 (zusétzliche E-Mail-
Adresse plus CHF 100.-).

Chirofit-Kombi-Angebote

Spezielles Angebot flir Mitglieder von

Pro Chiropraktik:

Kombi 1: Indoor-Outdoor-Kurs, Training 2 X
wochentlich; Kombi 2: Bewegung-Haltung-
Entspannung (Bewegung /Haltung 60 Min.,
Massage /Entspannung 45 Min.). Spezielles
Angebot flir Mitglieder Pro Chiropraktik.

www.chirofit.ch, info@fit.ch, Eveline Kessler,
071 34490 90

Pro Chiropratica Ticino
pro-chiropratica.ticino@chirosuisse.ch

www.prochiropratica.ch

Corsi di ginnastica correttiva Ticino
Sottoceneri: Palestra Pregassona Bozzoreda,
ogni giovedi dalle ore 19.15 alle 20.15.

Monitore: Signora Alda Molteni, 079 361 82 50,
091966 66 35

Sopraceneri: Palestra magna della scuola media,
Via R. Simen, Minusio, ogni mercoledi dalle ore
19.15 alle 20.15. Monitore: Sig. Fausto Albertini,
091 743 83 03, 079 472 59 84

usgprE | Agsociation vaudoise

PATRIE . .
Pro Chiropratique
pro-chiropratique.vaud@chirosuisse.ch

Chiro-Gymnastique

Les cours de gymnastique du dos sont donnés
par des physiothérapeutes ou monitrices profes-
sionnelles reconnues par Qualitop.

Cours n° 1: Lundi, 18h15, Collége de Béthusy,
Av. de Béthusy 7, Lausanne.

Cours n° 2: Lundi, 19h, Collége de Béthusy,
Av. de Béthusy 7, Lausanne.

Cours n° 3: Jeudi, 18h15, Ecole primaire de
Montriond, Av. Dapples 58, Lausanne.

Cours n° 4: Jeudi, 19h, Ecole primaire de
Montriond, Av. Dapples 58, Lausanne.

Cours n° 5: Mercredi, 18h30, Ch. Prés du Lac
308, salle Saolim, 1400 Yverdon.
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Chaque séance dure % d’heure, une fois par
semaine. Pour tous renseignements s’adresser a:
Association vaudoise Pro Chiropratique, pl. du
tunnel 13, 1005 Lausanne, tél. 021 323 44 08 ou
fax 021 323 44 09. Présidente: Mme Huguette
Rey, tél. 021 652 54 58.

i

Cours de Chirogym
A Sierre. Renseignements au 078 810 00 69.

Zuger Vereinigung
Pro Chiropraktik

pro-chiropraktik.zug@chirosuisse.ch

Pro-Chiropratique
du Valais Romand

pro-chiropratique.valais@chirosuisse.ch

X2

Chiro-Riickengymnastik
Chiro-Riickengymnastik in praktisch allen
Gemeinden im Kanton. Stundenplan erhéltlich
bei Klara Nussbaumer, nklara@bluemail.ch.

Ziircher Verein Pro Chiropraktik
U Ruth Gsell-Egli, Winterthurerstrasse 44,

8610 Uster, Telefon 044 940 24 87,

pro-chiropraktik.zuerich@chirosuisse.ch

Gesundheits- und Haltungsturnen

Sie haben Gelegenheit, in Stadtnéhe, nahe bei
Haltestellen von offentlichen Verkehrsmitteln,
unter der Leitung einer Fachfrau ein Turnen zu be-
suchen. Ziel: Beweglichkeit der Gelenke erhalten,
Muskeln starken, sich der Kdrperhaltung bewusst
werden. Sie konnen aus 4 Stunden und 2 Lokali-
taten wahlen (Montag, 14.00-15.00 oder 15.00-
16.00 Uhr, sowie Mittwoch, 19.00-20.00

oder 20.00-21.00 Uhr). Fiir Auskiinfte und
Anmeldungen: Esther Siegenthaler, Dr. der
Chiropraktik (erteilt das Turnen). Unverbindliche
und kostenlose Probelektionen moglich.

Tel. 044 493 04 34

ChiroSuisse

DIE SCHWEIZER CHIROPRAKTOREN

Zentralsekretariat

Frau Priska Haueter, lic. phil.,

Sulgenauweg 38, 3007 Bern

Telefon 031 371 03 01, Fax 031 372 26 54
mail@chirosuisse.ch, www.chirosuisse.info

Praxiseréffnungen
Dr. Ingrid von Fellenberg, Solothurnerstrasse 15,
4053 Basel, 061 361 80 90

Dr. Dominic Strauss, Ziegelfeldstrasse 25,
4600 Olten, 062 213 84

Adressanderungen
Dr. Colombe de Labouchere, Chemin des
Clochettes 16, 1206 Geneve, 022 329 32 55

Dr. Claude Champrenaud, Rte du Moderne 5,
1324 Le Pont, 021 841 13 87



Wir bauen nach Ihren Vorstellungen Ihr individuelles Traumhaus!

Lassen Sie sich personlich beraten - wir freuen uns auf Sie! BAUTEC

BAUTEC AG | www.bautec.ch | info@bautec.ch | 032 387 44 00
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RESORT COLLINA D'ORO

>

HOTEL und RESIDENCE

MIT HOTELSERVICE

L g,

Nur wenige Minuten vom Zentrum von Lugano entfernt und umgeben von einer

aussergewohnlichen Landschaft mit einem atemberaubenden Blick tiber die Alpen und den
See, bietet das Resort Collina d'Oro ein exklusives Luxushotel mit 16 Doppelzimmern und
30 Suiten, ein Spa & Fitnesszentrum mit Innen- und Aussenpool, ein Gourmet-Restaurant
und zwei moderne Tagungsriume. Das Resort verfligt zudem iiber verschiedene elegant
moblierte Appartements mit Hotelservice, die fiir kurze oder lange Aufenthalte ab einem
Monat gemietet werden kénnen.

WWW.RESORTCOLLINADORO.COM

VIA RONCONE 22, 6927 AGRA, LUGANO
INFO@RESORTCOLLINADORO.COM
Tel. +41 (0)91 641 11 11




