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Alles beginnt
im Gehirn

Liebe Leserinnen und Leser

Stellen Sie sich vor, Sie konnten sich besser konzentrieren, schneller
denken und in Situationen aktiver reagieren. Das wirde lhre Art zu
leben, zu arbeiten, zu spielen und zu lernen entscheidend verbessern!

Alles beginnt im Gehirn - dem komplexesten Organ unseres Korpers.
Es steuert und Uberwacht unser Handeln. Seine Speicherkapazitat
wird auf bis zu 2’500 TB geschétzt - das ist rund 2’500-mal mehr als
beim leistungsstirksten iPhone. Die Ubertragungsgeschwindigkeit
liegt bei bis zu 2 Terabit pro Sekunde, etwa 2°000-mal schneller als
eine lUibliche WLAN-Verbindung.

Mit zunehmendem Alter verliert das Gehirn an Leistungsfahigkeit.
Taglich sterben zwischen 10’000 und 50’000 Nervenzellen ab!
Durch gezieltes Training kann man Nervenzellen schitzen, neue Ner-
venzellen aufbauen und neue Verbindungen schaffen. Und das Gute
daran ist: Unser Gehirn bleibt in jedem Alter trainierbar!

In dieser Ausgabe mochten wir genauer auf die drei verschiedenen
Fahigkeiten Kondition, Koordination und Kognition eingehen, denn
alle drei verdienen gleichermassen Aufmerksamkeit innerhalb eines
Trainings. Genau deswegen haben wir unseren digitalen Trainingsbe-
reich erweitert und bieten neu auch kognitiv-motorisches Training
an. Auf den nachsten Seiten stellen wir unser gesamtes digitalisiertes
Trainingsangebot genauer vor.

Am 18. Oktober 2025 organisieren wir einen besonderen Event mit
spannenden Vortragen und externen Referenten von Dividat und
Sensopro. Wir freuen uns jetzt schon auf viele bekannte und neue
Gesichter.

Mit liber 40 Gruppenlektionen pro Woche bieten wir in der Region ein
einzigartiges Kursprogramm an - vielfaltig, abwechslungsreich und
mit passendem Angebot fiir jedes Trainingsziel. Dieses Jahr haben
wir ein attraktives 6-Wochen-Angebot flir unsere Gruppenkurse fiir
Sie vorbereitet.

Auch im Bereich Diagnostik haben wir unser Angebot erweitert: Neu
bieten wir Spiroergometrie im Physio Care Center an - den Goldstan-
dard in der Leistungsdiagnostik. Sie liefert uns wertvolle Daten fiir
Erndhrungsberatung und Trainingsplanung im Ausdauerbereich. Mehr
dazu finden Sie auf den Seiten 12 und 13.

Als Patient:in in unserer Physiotherapie profitieren Sie von einer
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ganzheitlichen, patientenzentrierten Behandlung. Unser engagier- Jeroen de Leur
tes Team - mit einem ausgewogenen Mix aus Erfahrung und frischem a Physio Care Center de Leur AG
Wissen - begleitet Menschen jeden Alters auf ihrem Weg zur Gene-
sung und zur Vorbeugung von Beschwerden. Auf den letzten beiden Autor Physio Care News
Seiten nehmen wir Sie mit auf eine Reise durch die Therapie im Physio Mitglied der Geschaftsleitung
Care Center. und Verantwortlicher Aktiv Center

MAS in Management, Technology & Economics ETH

Im Namen des gesamten Teams wiinsche ich viel Spass beim Lesen. MSc Bewegungswissenschaften und Sport ETH



Koordination und

Kognition trainieren!

Jeder Mensch verflgt tiber drei grundlegende Fahigkeiten: Kondition,
Koordination und Kognition. Wahrend die konditionellen Fahigkei-
ten - Kraft, Beweglichkeit, Ausdauer und Schnelligkeit - weitgehend
bekannt sind, beschaftigen sich viele nicht mit Koordination und

Kognition. Gerade diese beiden Bereiche spielen jedoch eine entschei-
dende Rolle fiir Gesundheit, Mobilitdt und Lebensqualitat.

Zahlen und Fakten
aus der Schweiz

Sturzpravention:

* Rund 92’000 Erwachsene (65+) benotigen pro Jahr nach einem
Sturz medizinische Behandlung; etwa 1’600 sterben an den Fol-
gen.

* Die direkten materiellen Kosten betragen CHF 1,6 Milliarden
jahrlich.

» 17°000 Sturzverletzungen gelten als schwer - viele Stiirze pas-
sieren in Alltagssituationen wie Treppensteigen oder Haushalts-
arbeiten.

* Fast jede dritte Person liber 65 stiirzt mindestens einmal pro
Jahr. 94 % dieser Stirze passieren im eigenen Haushalt.

* Die BFU empfiehlt ab 55 Jahren mindestens dreimal je 30 Mi-
nuten pro Woche gezieltes Gleichgewichts-, Kraft- und kogni-
tiv-motorisches Training - nur 22 % der Befragten setzen dies
vollstandig um.

Demenz:
* 156’900 Menschen mit Demenz leben in der Schweiz.

* Jahrlich erkranken 33’800 Menschen neu, das entspricht alle
16 Minuten einer neuen Demenzdiagnose.

* 66 % der Betroffenen sind Frauen.
* 5 % erkranken vor dem 65. Lebensjahr.

= Bis 2050 konnte sich die Zahl der Betroffenen aufgrund des
demografischen Wandels und der Zunahme von Risikofaktoren
auf ca. 315’400 verdoppeln.

* Mit steigendem Alter nimmt das Risiko stark zu - z. B. im Alter
von 85-89 Jahren sind bei Frauen ca. 25 %, bei Mannern ca.
16 % betroffen.

Quellen: BFU, Rheumaliga Schweiz, alzheimer-schweiz.ch,
Bundesamt fiir Gesundheit
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Kognition

Damit auch unsere Kund:innen die Emp-
fehlungen des BFU vollstandig umsetzen
konnen, haben wir unser bisheriges Ange-
bot mit einfachen und motivierenden Trai-
ningsmoglichkeiten fir die Kondition (u.a.
Kraft) und die Koordination (u.a. Gleichge-
wicht) erganzt durch kognitiv-motorisches
Training.

Mit dem Dividat Senso verfiligen wir neu
Uber ein innovatives Trainings- und Test-
gerat, das Schrittbewegungen und Gleich-
gewichtsverlagerungen mit dem Training
spezifischer Hirnfunktionen vereint und
somit eine optimale Trainingsmoglichkeit

darstellt.

Warum kognitiv-motorisches Training?

Das Gehirn verliert im Alter an Leistung, kann aber in jedem Alter trainiert werden. Kom-
binationen aus visuellen, kognitiven und motorischen Aufgaben zeigen die grossten Er-
folge auf. Aktuelle Studien mit dem Dividat Senso zeigen:

* 20 % Verbesserung der Reaktionsfahigkeit nach nur 4 Wochen Training
(Jaggi et al. 2023; Altorfer et al. 2021)

* 40 % besseres Gleichgewicht nach lediglich 4 Wochen Training
(Jaggi et al. 2023; Swinnen et al. 2021)

* 30 % hohere Gehgeschwindigkeit auch unter Doppelbelastung

Dividat wurde im Rahmen einer Doktorar- (Altorfer et al. 2021; Swinnen et al. 2021)

beit von Eva van het Reve aus Schindellegi

gegriindet und die Firma hat ihren Sitz * 50 % Verbesserung der sturzrelevanten Parameter nach 6 Wochen Training

noch immer dort. Als Spin-off der ETH (Swinnen et al. 2021)

Zurich entwmkelnﬂ st technologleb§§|er- * 50 % reduziertes Sturzrisiko durch schrittbasierte Interventionen

te Systeme zur Forderung der kognitiven (Okubo et al. 2016)

und motorischen Leistungsfahigkeit. Alle

Trainingsprogramme wurden im Rahmen = Verbesserungen in hoheren Hirnfunktionen um tber 10 % nach 8 Wochen Training
wissenschaftlicher Studien in Zusammen- (Schattin et al. 2021)

arbeit mit nationalen und internationalen
Institutionen entwickelt und evaluiert.

Ein Training
fur alle Generationen

Obwohl mit dem Dividat Senso viele Stu-
dien im Bereich der Geriatrie durchgefihrt
wurden, ist das kognitiv-motorische Trai-
ning nicht nur etwas fiir Trainierende ab 60
Jahren. Erst vor kurzem hat der FC Luzern
vier Gerate angeschafft, um ihre Profispie-
ler wahrend der Rehabilitation optimal
zu betreuen. Mit kognitiv-motorischen
Sporttests wird Uberpriift, ob sie wieder
bereit sind fiir die Riickkehr auf den Fuss-
ballplatz. Auch Kinder und Jugendliche
profitieren viel von kognitiv-motorischem
Training. Der Dividat Senso wurde an ge-
wissen Orten sogar in den Schulunterricht
integriert.




Koordination

Der Sensopro ist bereits seit 2019 Teil un-
seres Trainingsangebots. Wie Dividat ist
auch Sensopro durch und durch schwei-
zerisch. Sensopro wurde im Kanton Bern
gegriindet und produziert noch heute sei-
ne Gerate in Miinsingen BE. Dies besie-
gelt das Label SwissMade. Der Sensopro
wurde urspriinglich ebenfalls als Teil eines
Uniprojektes entwickelt. Das Ziel war, ein
Gerat zu konstruieren, welches Koordinati-
onstraining unter Belastung ermdglicht. Es
erlaubt komplexe Bewegungen, ist trotz-
dem gelenkschonend, einfach und sicher
in der Anwendung. Nicht zuletzt sollte das
Training an diesem Gerat Spass machen
und motivierend sein. Daraus entstand ein
umfassendes Konzept, das den Mehrwert
der Koordination in den Mittelpunkt stellt.

Warum koordinatives Training?

Die Relevanz der sieben koordinativen Fahigkeiten kann nicht hoch genug eingeschatzt
werden. Sie ist bei samtlichen Alltagsbewegungen und den allermeisten Sportarten von
uberragender Bedeutung und mitentscheidend fiir die Lebensqualitat von alteren Men-
schen. Dank der besonderen Konstruktion sorgt Sensopro dafiir, dass auch Koordinati-
onstraining einfach, effektiv und attraktiv durchgefiihrt werden kann.

Sensopro hat sich in den letzten Jahren stark weiterentwickelt. Mit neuen Trainingspro-
grammen und spannenden Challenges wurden unsere Kund:innen gefordert.

Seit diesem Jahr haben wir die neue MoonMotion - die neue Bungee-Technologie - in un-
seren Geraten integriert, was das Training noch gelenkschonender macht. Eine geringere
Belastung bedeutet weniger Schmerzen. Und das wiederum bedeutet mehr Freude an
der Bewegung.

Ebenfalls neu eingebaut ist das Testingsystem mit dem Sensopro Challenger. Dadurch
geben wir unseren Kund:innen noch genauere Trainingsempfehlungen ab und kdnnen
ihre Erfolge Uberprifen.

Wie kann ich in der Coordination

Zone trainieren?

Das koordinative und kognitiv-motorische Training in der neuen
Coordination Zone bieten wir bei uns als Zusatzdienstleistung zu

einem normalen Abonnement an.

Der 18. Oktober steht bei uns ganz im Fokus des Koordina-
tions- und Kognitionstrainings. Erleben Sie spannende Vor-
trage mit externen Referent:innen von Dividat und Sensopro.
Im Anschluss an die Vortrage kann man die verschiedenen
Trainingsmoglichkeiten ausprobieren.

Sie profitieren von folgenden Dienstleistungen:

» Einzeleinfiihrung mit Test an Dividat Senso

und Re-Test nach zwei bis drei Monaten

» Erstellung von Trainingsvorlagen und Trainingsprogrammen

an Dividat

* Test am Sensopro mit Challenger und Empfehlung

von Trainingsprogrammen

* Freie Nutzung von Dividat Senso und Sensopro mit eigenem
Login wahrend der Giiltigkeit des normalen Abonnements

9.30 Uhr

Dr. sc. Manuela Adcock (Dividat)

Kognition - ein neurowissenschaftlicher Impuls fur mehr
geistige Leistungsfahigkeit und mentale Gesundheit durch
kognitiv-motorisches Training.

11.00 Uhr
Neva Diesner (Sensopro),
Koordination - die 4. Saule des Trainings

12.30 Uhr
Jeroen de Leur (Physio Care Center de Leur AG)
Kondition - Muskeltraining im Alter

Neu bieten wir auch ein einzelnes Abonne-

ment nur fiir die Coordination Zone an.

Alle Preise und Abonnemente auf einen
Blick - informieren Sie sich jetzt online
auf unserer Website!

14.00 Uhr

Dr. sc. Manuela Adcock (Dividat)

Kognition - ein neurowissenschaftlicher Impuls fur mehr
geistige Leistungsfahigkeit und mentale Gesundheit durch
kognitiv-motorisches Training.

S
Ohne Voranmeldung Ny
Dividat, sensorro




Konditionelle Fahigkeiten
erfolgreicher trainieren

Nach den koordinativen und kognitiven Fahigkeiten beschéaftigen wir uns
auf diesen Seiten mit den konditionellen Fahigkeiten. Kraft, Ausdauer,
Beweglichkeit und Schnelligkeit sind dabei aligemein bekannt. Mit EGYM
verfligen wir Uber den besten digitalen Trainer fiir genau diese vier

Grundpfeiler.

Das EGYM Okosystem ist eine vollstandig
digitalisierte Trainingsflache, bestehend

aus den EGYM-Trainingsgeraten, zusatzlich
angebundenen Maschinen und dem Hub
als Zentrale. Erganzt wird es durch unse-
re eigene App, die allen Mitgliedern eine
Ubersichtliche Auswertung ihres Trainings
bietet.

Ausdauer

Die Zeiten eintoniger Cardio-Einheiten sind
vorbei! Mit EGYM SmartCardio erwartet
Sie ein personalisiertes Ausdauertraining,
exakt abgestimmt auf lhre Ziele - und je-
der Fortschritt wird sichtbar.

Dank der RFID-Schnittstelle funktioniert
das kontaktlose Login auch auf unseren
Matrix-Ausdauergeraten. Zu Beginn fihrt
das System einen Cardiotest durch, um
das Leistungsmaximum des Herz-Kreis-
lauf-Systems zu bestimmen. Auf Basis der
Ergebnisse sowie des Trainingsziels wer-
den drei individuelle Programme erstellt.
Beim nachsten Login stellt sich das Gerat
automatisch ein - so trainieren Sie immer
zielgerichtet, sicher und mit Spass.

Beweglichkeit

Das Muskellangentraining an den EGYM
SmartFlex-Geraten ist die effektivste Form
des Beweglichkeitstrainings. Anders als
beim klassischen Dehnen, bei dem Mus-
keln passiv in die Lange gezogen werden,

werden sie hier zusatzlich angespannt - ein
isometrisches Krafttraining in der maximal
verlangerten Position.

Die Gerate werden einmal auf die Korper-
grosse und Beweglichkeit eingestellt, da-
nach erkennt das System die Trainierenden
automatisch wieder. Farbige Lichtsignale
fiihren durch das Training und zeigen an, wie
lange die Position zu halten ist.

Kraft

Die EGYM SmartStrength-Gerate werden
ebenfalls einmalig auf den Benutzer ein-
gestellt und passen sich danach automa-
tisch an. Auf den Bildschirmen sorgt die

EGYM Hub und
InBody-Waage

EGYM-Kurve fiir Echtzeit-Feedback und lei-
tet durch jede Wiederholung - fiir korrektes,
sicheres und zugleich spielerisches Training.

Regelmassige Kraftmessungen nach jedem
sechsten Training, kombiniert mit moderns-
ten sportwissenschaftlichen Erkenntnissen,
variieren Belastung, Intensitat, Geschwin-
digkeit und Pausenzeit. Das sorgt fur splr-
bare und langfristige Fortschritte - unab-
hangig vom Trainingsstand.

Der EGYM Hub ist die Zentrale des Okosystems und der erste Kontaktpunkt fiir unse-
re Kund:innen. Eine Hochleistungskamera misst Korpergrosse sowie Arm- und Bein-

langen - die Basis fir die automatische Gerateeinstellung.

Mit funf Flexibilitatsmessungen werden die Beweglichkeit wichtiger Gelenke Uber-
priift und mogliche Schwichen erkannt. Uber die Schnittstelle zur Bioimpedanzwaa-
ge von InBody bestimmen wir zusatzlich die Korperzusammensetzung - Muskel- und
Fettanteile sowie deren Verteilung. So wird innerhalb weniger Minuten klar, wo wir
mit dem Training ansetzen sollten. Nicht nur die Trainer:innen, auch die Trainierenden
verstehen sofort, warum welche Ubungen fiir ihren Fortschritt entscheidend sind.




Biologisches Alter

Alle Messungen zusammen ergeben das
EGYM BioAge - einen umfassenden Ge-
sundheitsindikator, der Beweglichkeit, Kor-
perzusammensetzung, Cardio- und Kraft-
werte beriicksichtigt.

Das BioAge zeigt auf einen Blick, wie manim
Vergleich zum tatsachlichen Alter dasteht.
Verbesserungen in den einzelnen Bereichen
senken automatisch das biologische Alter.
Fortschritt wird so in einer einzigen, klar
verstandlichen Zahl sichtbar.

Physio Care Center App

Alle Trainingsdaten und Erfolge werden automatisch in unserer
App dokumentiert - jederzeit abrufbar fiir Mitglieder und Trai-
ner:innen. Ein Belohnungssystem mit Aktivitatspunkten, Levels
und Ranglisten sorgt fiir spielerische Motivation. Herausforde-
rungen fordern den Ehrgeiz, und mit Pramienpunkten lassen sich
attraktive Preise einlosen. So ist das

Training nicht nur effektiv, sondern

macht auch richtig Spass!

Jetzt herunterladen und gleich loslegen!

* % kK
Fitnessguide®

. Full time care

RS B R ke SRR

Ausgezeichnete Trainings-
moglichkeiten

DerTrainingsbereich des Physio Care Centersist beim Fitness
Guide mit fiinf Sternen zertifiziert. Das Qualitatslabel wurde
durch den Schweizerischen Fitness- und Gesundheitscenter
Verband initialisiert und erarbeitet, wobei das Kernstiick der
Zertifizierung die Ausbildung der Mitarbeiter:innen in Abhan-
gigkeit zu Offnungszeiten, Rdumlichkeiten und Dienstleis-
tungsqualitat bildet. Dank dieser Zertifizierung wissen die
Kundinnen und Kunden sehr genau, wo sie welche Qualitat
und Dienstleistungen erhalten. Durch diese Zertifizierung
profitieren Kund:innen im Aktiv Center von Kostenbeteili-
gungen der Krankenkassen von bis zu CHF 500.- jahrlich.

Preise

Alle Preise und Abonnemente auf ei-
nen Blick - informieren Sie sich jetzt
online auf unserer Website!




Mehr Spass in der Gruppe

Mit Gber 40 Lektionen pro Woche verfiigen wir in der Region iiber ein ein-
zigartiges Kursprogramm. Die Vielfalt ist gross - von sanft bis intensiv,
von entspannend bis kraftvoll. Bestimmt ist auch fiir Sie der passende
Kurs dabei. Lassen Sie sich von einer Kursauswahl inspirieren.

TRX®

mit Bettina Berta und Sunil Pokharel

TRX® ist ein hocheffektives Ganzkorper-
training mit einem nicht elastischen Gurt-
system. Das eigene Korpergewicht dient
dabei als Widerstand - sowohl im Stehen
als auch im Liegen.

Die vielfaltigen Ubungen fordern Kraft,
Stabilitat und Koordination und trainieren
stets mehrere Muskelgruppen gleichzeitig.
TRX® ist besonders alltagsnah und ideal,
um funktionelle Kraft aufzubauen.

Yin & Klang Yoga

mit Marie Wolf

Yin & Klang Yoga ist eine sanfte Yogaform,
die klassische Ubungen (Asanas), Atem-
techniken (Pranayama) und Meditation mit
dem Einsatz von Klangschalen verbindet.
Die Schwingungen der Klangschalen har-
monisieren die Gehirnwellen und fiihren die
Teilnehmenden in Bewusstseinsebenen, die
sonst nur in tiefer Meditation oder im Tief-
schlaf erreicht werden.

Yin & Klang Yoga ist besonders zuganglich
und meditativ. Ziel ist es, Korper, Geist und
Seele in Einklang zu bringen. Die Klange wir-
ken entspannend, fordern die Kdrperwahr-
nehmung und helfen, tiefer in die Yogalibun-
gen einzutauchen.

Unsere Gruppenkursinstruktor:innen

Zumba® Fitness

mit Zana Dakaj

Zumba® ist ein energiegeladenes Fitness-
programm zu lateinamerikanischen Rhyth-
men. Mit einfachen Bewegungen vereint es
Tanz und Ausdauertraining, fordert Koordi-
nation und sorgt fiir effektive Fettverbren-
nung - und vor allem fiir gute Laune! Tanz-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

Riickenturnen 2
mit Olivia Burkhard, Sandra Liining, Sandra Fohn,
Vanessa Fries und Jeroen de Leur

Dieser Kurs ist ideal fiir alle, die ihre Riicken-
und umliegende Muskulatur gezielt starken
und ihre Beweglichkeit verbessern moch-
ten. Im Vergleich zu Rickenturnen 1 wird
hier mit mehr Positionswechseln gearbeitet,
um alltagsnahe Bewegungen zu trainieren.

Unsere Instruktor:innen nutzen ihre Erfah-
rung aus der Trainingstherapie und setzen
Ubungen ein, die bei Riickenbeschwerden

besonders wirksam sind. Ziel ist es, Schmer-
zen zu lindern, die Haltung zu verbessern
und die Riickkehr von Beschwerden vorzu-
beugen.

Pump

mit Myrtha Lengen und Jacqueline Riatsch

Pump ist das ultimative Langhantel-Wor-
kout zur Kraftigung, Formung und Straf-
fung des ganzen Korpers. Mit vielen Wie-

derholungen bei moderatem Gewicht

wird gezielt die Ausdauer der Muskulatur
trainiert. Erganzt wird das Training durch
Core-Ubungen fiir Haltung und Ganzkér-
perkraft.

komplett neues Pump Material!




Bewegte Schwangerschaft

mit Sandra Fohn

Eine Schwangerschaft bringt korperliche
und mentale Veranderungen mit sich. Die-
ser Kurs unterstiitzt Sie dabei, diese Zeit
aktiv und gesund zu gestalten. Wir schu-
len die Korperwahrnehmung, starken und
entspannen den Beckenboden, verbes-
sern die Haltung und kraftigen den ganzen
Korper - sanft, gezielt und wohltuend.

Wir empfehlen die Teilnahme am Kurs be-
reits ab dem dritten Schwangerschaftsmo-
nat. Dabei geben wir wertvolle Tipps fir
das restliche Training und den Alltag.

FightFit Technikkurs
am 9. Novem

FightFit

mit Myrtha Lengen

FightFit ist ein kraftvolles Cardio-Workout
mit Elementen aus Karate, Kickboxen, Taek-
wondo, Tai Chi und Muay Thai. Inspiriert
von Martial Arts trainieren Sie mit Punches,
Kicks und Katas gegen den imaginaren Geg-
ner.

So werden Kalorien verbrannt, die Fitness
gesteigert und gleichzeitig Stress abgebaut
- intensiv, dynamisch und mit viel Power.

Herbstaktion Gruppenkurs

Nutzen Sie jetzt die Moglichkeit, unsere Gruppenkurse
ausgiebig zu testen. Nach einem Eingangstest, den wir
aufgrund Ihrer Trainingsziele auswahlen, geben wir eine
individuelle Trainingsempfehlung ab. Nach sechs Wo-
chen fiihren wir einen Re-Test durch, um die Erfolge auf-
zuzeigen!

* * K K Kk
Fitnessguide®

§ -'-"g,'ne- L

i

Preise

Auf unserer Website finden Sie alle In-
formationen, Preise und Abonnemente
rund um unser
Gruppenkurs-
angebot.

I Yvonne Biederer

e 6-Wochen Teilnahme an allen Gruppenkursen
* Eingangstest zur Bestimmung des IST-Zustands je nach Ziel
* Folgende Messungen stehen zur Auswahl:

- Bestimmung der Korperzusammensetzung mittels Bioimpedanz

- Wirbelsaulenscan zur Messung von Haltung, Beweglichkeit und Stabilitat

- Cardioscan zur Bestimmung des Stresszustandes
* Individuelle Empfehlung zur Gruppenkursauswabhl
« Erfolgsiiberpriifung nach sechs Wochen
 Benutzung des Kinderhorts
« Kontinuierliche Trainingsbetreuung

wiahrend der gesamten Offnungszeit

Nutzen Sie diese Gelegenheit!
Wir freuen uns auf Sie.

Kinderbetreuung

Wahrend der Teilnahme an einem Grup-
penkurs betreuen wir gerne lhre Klei-
nen! Die Benutzung des Kinderhorts
ist fuir alle Inhaber:innen eines Abonne-
ments kostenlos.Yvonne und Anja freu-
en sich auf Sie!

Offnungszeiten Kinderhort

Montag-Freitag, 8.15-11.30 Uhr
/ /

B




Hier finden Sie unsere Gruppenkurse mit inhaltlicher Unterteilung auf einen Blick:

Kraft und Kérperspannung Ausdauer Koordination Beweglichkeit & Entspannung Schwangerschaft

Kursraum Erdgeschoss

ZEIT MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

08.30 Riickenturnen Zumba Fitness FunTone M.A.X. & Smart Abs**

09.00 Spinning
09.30 Spinning Rumpfkraft 30' Bootcamp Riickenturnen 2 Spinning

10.00 M.A.X. & Smart Abs**
10.15 Pump

10.30 EasySpinning Zumba Gold

17.15 Rumpfkraft

18.00 Pump Spinning M.A.X. & Smart Abs** Spinning FightFit* Pump*

19.00 TRX FightFit TRX Zumba Fitness

Kursraum Dachgeschoss

ZEIT MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

08.15 Hatha-Yoga Sypoba
08.30 Riicken-Pilates Rucksqidlacsls Riicken-Pilates
: Pilates Easy
09.15 Yin-Yoga
. . .. Hatha-Yoga +
09.30 Pilates Riickenturnen Riickenturnen Meditation 90"
10.15 Hatha-Yoga
13.30 Riickbildung
Fit & Zwag fiir
14.00 Senior:innen
17.30 Pilates Basiskurs*** Bewegte
’ Schwangerschaft
18.00 . Power -Yoga Yin & Klang Yoga Riickenturnen 2 Pilates
Qi-Gong Basic Kurs***
19.00 Qi-Gong Pilates Vinyasa Flow-Yoga Riickbildung (NEU)

* alle 2 Wochen **45min *** 1xim Monat

Starte Deine Karriere — Jetzt infolrmieren!

Massageschule flir professionelle
Massage-Ausbildungen

In unserer zertifizierten Fachschule fir Massage erhalten Sie als

angehende/r MEDIZINISCHE/R MASSEUR/-IN mit eidg. FA

DICKERHOF eine fundierte Ausbildung, die Sie professionell auf die spatere
EMMENBRUCKE berufliche Tatigkeit vorbereitet.

MEDIZINISCHE FACHSCHULE DICKERHOF AG EMMENBRUCKE - 6020 Emmenbriicke - T +41 41 544 95 35

info@dickerhof.ch



Gerne erklaren wir
die verschiedenen
Behandlungsmethoden.

Einsiedler

‘ Apotheke Drogerie
% p geri

im Migros-Markt
8840 Einsiedeln
Telefon 055 412 83 83

GESUNDHEIT DA!

® Mo-Fr, 8-20 Uhr | Sa, 8-18 Uhr
¥ Onlineshop: www.apothekedrogerie.ch
www.einsiedlerapotheke.ch

70 STUNDEN
PRO WOCHE
FUR IHRE

Mitmachen & gewinnen

1. Welche drei Fahigkeiten gelten als
Grundpfeiler menschlicher Leistungs-
fahigkeit?

@ Kondition, Koordination und Kognition

[A] Kraft, Ernahrung und Motivation

[P| Beweglichkeit, Ausdauer und Technik

2. Zu welcher Zeit bieten wir neu einen
zweiten Riickbildungskurs an?

[0] Montagmorgen um 9.30 Uhr
[1] Freitagabend um 19.00 Uhr
[H] Mittwochnachmittag um 13.30 Uhr

3. Welche Verbesserung konnte mit dem
Dividat Senso nach vier Wochen Trai-
ning gezeigt werden?

[S] 10 % mehr Muskelmasse

20 % bessere Reaktionsfahigkeit

[A] 60 % hohere Ausdauer

Preis 1

3 Monate Aktiv Kombi Abonnement
im Wert von CHF 490.-

4. Ab welchem Schwangerschaftsmonat
empfehlen wir die Teilnahme am Kurs
Bewegte Schwangerschaft?

[U] 5. Monat

1] 3. Monat

7. Monat

5. Welches spezielle Angebot umfasst
die Herbstaktion?

[D] 6 Wochen Gruppenkursteilnahme mit
Anfangs- und Endtest

[E] 12 Wochen Ernahrungsplane

6 Monate Coordination Zone

6. Welche Besonderheit bietet die
Ernahrungs-App uVida?

[A] Automatische Makron3hrstoff-Erkennung

per Foto (KI)
[N] Blutdruckberechnung nach dem Essen
Schlafprotokoll-Erstellung

Preis 2

2x30 Minuten Klassische Massage

im Wert von CHF 130.-

7. Welcher Wert wird bei der Ruhe-
Spiroergomateriemessung nicht direkt
ermittelt?

[D] Grundumsatz pro Tag

[E] Verteilung der Energietrager
(Fette und Kohlenhydrate)

Sauerstoffsittigung im Blut

Losungswort:

Mitmachen ist einfach:
Senden Sie das Losungswort an
jeroendeleur@pccag.ch

Einsendeschluss: Sonntag, 26. Oktober
2025. Die Sieger werden personlich
benachrichtigt und auf unseren Social-
Media-Kanalen bekanntgegeben.

Preis 3

Messung des Ruheumsatzes mittels

Spiroergometrie im Wert von CHF 90.-




Ernahrungs- und

Leistungsdiagnostik

Die Spiroergometrie gilt als Goldstandard zur Bestimmung des Ruhe-
stoffwechsels und der individuellen Trainingsbereiche. Mit unserem
neuen Gerat kénnen wir den Stoffwechsel unserer Kundinnen und

Kunden noch praziser analysieren.

Ruhemessung

Die Ruhemessung erfasst die Stoffwechse-
laktivitat im entspannten Zustand. Sie zeigt
sowohl den taglichen Grundumsatz als auch
die Verteilung der Energietrager, also den
Anteil von Fetten und Kohlenhydraten am
Ruhestoffwechsel, an.

Zusatzlich zur bewahrten Bioimpedanzmes-
sung, mit der die Korperzusammensetzung
exakt bestimmt werden kann, liefert die
Spiroergometrie weitere Parameter. Diese
sind besonders wertvoll fir eine langfristi-
ge Gewichtsreduktion und fiir die Forderung
der Gesundbheit.

Vier metabolische Faktoren stehen in enger
Verbindung mit einer Gewichtszunahme:

* niedriger Grundumsatz

* geringe Fettverbrennung

« geringe Alltagsaktivitat

« geringe Aktivitat des vegetativen
Nervensystems

Zahlen & Fakten:
Abnehmen, Muskelmasse
und Ausdauertraining

Die Muskelmasse spielt eine zentrale
Rolle fiir eine nachhaltige Gewichtsre-
duktion. Rund 18-22 % des Grundum-
satzes entfallen auf die Skelettmus-
kulatur. Bereits ein Kilogramm mehr
Muskelmasse steigert den Grundum-
satz um etwa 13 kcal pro Tag. Das ent-
spricht einem zusatzlichen Verbrauch
von rund 0,5 kg Korperfett pro Jahr
- ganz ohne zusatzliche Anstrengung.
Krafttraining wirkt also 24 Stunden am
Tag.

(Elia 1992; Wang et al. 2005, 2011)

Leistungsdiagnostik

Beim Ausdauertraining wird direkt Energie
verbraucht. Der Herzmuskel allein bendtigt
bereits 6-9 % des Grundumsatzes und zahlt
damit zu den groBten Energieverbrauchern
des Korpers. Mehr Training bedeutet daher
automatisch einen hoheren Grundumsatz.

Welche Energietrager wahrend des Trai-
nings genutzt werden, hangt jedoch stark
von der Intensitat ab. Mit dem Spiroergo-
metrie-Belastungstest lassen sich die indi-
viduellen Puls- und Leistungszonen exakt
bestimmen - je nachdem, ob das Ziel ma-
ximale Leistungssteigerung oder erhohte
Fettverbrennung ist.

Durch die Analyse der Atemluft mit einer
Atemmaske konnen die ventilatorischen
Schwellen prazise ermittelt und die Trai-
ningsintensitaten optimal festgelegt werden.

Warum uberhaupt Leistungs-
diagnostik?

Zwischen objektiv messbaren Belas-
tungsparametern und dem subjektiven
Empfinden besteht nicht immer eine
klare Ubereinstimmung. Wer seine indi-
viduellen Werte noch nie ermittelt hat,
trainiert oft in falschen Intensitatsberei-
chen. Ein korrektes Belastungsempfin-
den entwickelt sich erst iiber Jahre - und
auch dann nicht bei allen zuverlassig.

Eine Leistungs- oder Stoffwechselana-
lyse ist daher kein Kontrollinstrument,
sondern eine wertvolle Orientierungs-
hilfe. Sie unterstiitzt dabei, das Training
sinnvoll und erfolgreich zu gestalten
- unabhéangig von der Zielsetzung. Ein
fundierter Trainingsprozess beginnt mit
einer Analyse und schafft die Grundlage
fiir eine wirksame Bewegungs- und Trai-
ningsplanung, sowohl im Gesundheits-
als auch im Leistungssport.

DIE LAUFSCHULE




Erndahrungsplanung

Erganzend zur Stoffwechsel- und Leistungs-
diagnostik bieten wir eine individuelle Trai-
ningsplanung und Erndhrungsberatung an.
Dabei konnen unterschiedliche Ziele ver-
folgt werden: Gewichtsreduktion, Gewichts-
erhaltung oder Muskelaufbau.

Es kann zwischen zwei verschiedenen
Dienstleistungen gewahlt werden:

Erndhrungsplanung
mit App (uVida)

* 12-Wochen-Programm: Die erste Woche ist durch einen
detaillierten Mentplan vorgegeben, abgestimmt auf lhre
Stoffwechselanalyse und personlichen Ziele. Anschlies-
send dient die App zur Kontrolle, indem Mahlzeiten ein-
getragen und automatisch in Kohlenhydrate, Fette und Pro-
teine aufgeteilt werden.

» Menu-Vorschlage & KI-Funktion: Beliebige Mentvorschlage
konnen ausgewahlt werden. Neu ist die Kl-gestiitzte Erken-
nung: Ein Foto der Mahlzeit genugt, um die Makronahrstoffe
automatisch zu erfassen.

* Individuelle Anpassung: Personliche Vorlieben und Abnei-
gungen werden selbstverstandlich beriicksichtigt.

Trainingsplanung
mit App (uVida)

+ Die Trainingsbereiche werden anhand der gemessenen
Atemgaswerte definiert.

* Basierend auf den individuellen Zielen und zeitlichen Mog-
lichkeiten wird ein massgeschneiderter Trainingsplan er-
stellt.

+ Die ermittelten Trainingsbereiche lassen sich problemlos in
moderne Pulsuhren und Trainingscomputer tbertragen.

» Kompatibel mit gangigen Apps
(Polar, Garmin, Suunto, Apple, Samsung).

Wahrend der gesamten Ernahrungs- oder Trainingsplanung
finden regelmassige Betreuungsgesprache mit unserem
Fachteam statt.

Longevity-Angebot

Das Longevity-Angebot umfasst alle Test- und Planungsleis-
tungen von uVida, erganzt durch eine Stress- und Langlebig-
keitsanalyse. Es bietet einen umfassenden Uberblick iiber
die eigene Gesundheit - mit dem Ziel, ein moglichst langes
und vitales Leben zu ermaglichen.
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Ernahrungsplanung
mit PEP (Personliches
Ernahrungsprogramm)

» Komplettplane fiir 8 oder 12 Wochen,
je nach vorgeschlagenen Phasen.

» Genuss bleibt erlaubt: spezielle Winsche konnen in
Massen eingeplant werden.

* Berlicksichtigung von Abneigungen und individuellen
Winschen.

* Grundlage bildet eine 4-Tages-Analyse
inklusive pH-Test zur Bestimmung des Saurezustands.

Alle Preise und Informationen zur
Ernghrungs- und Trainingsplanung
sowie zum Longevity-Angebot finden
Sie auf unserer Website.




Unsere Therapeut:innen

Unsere Physiotherapie

Die Physiotherapie stand am Anfang der Geschichte des heutigen Physio
Care Centers. 1989 wurde die Firma unter dem damaligen Namen Sport-
physiotherapie Einsiedeln durch Peter und Gien de Leur gegriindet. Die
beiden wollten ihr Wissen und ihre Erfahrungen aus dem Spitzensport
der breiten Bevdlkerung zugéanglich machen und fanden in Einsiedeln
den idealen Ort fiir ihre Selbststandigkeit. Seither ist das Physio Care
Center stetig gewachsen. Die urspriingliche Philosophie aus der richti-
gen Kombination von sowohl passiver wie auch aktiver Therapie mit um-
fangreicher Infrastruktur wurde jedoch stets beibehalten und wird von
den heutigen Mitarbeitenden mitgetragen.

Erleben Sie eine Reise durch
unsere Therapie und entdecken
Sie unsere Alleinstellungs-
merkmale:

1 Beschwerden/Unfall

2 Arztbesuch und
Uberweisung

Als Patient:in in der Physiotherapie profi-
tieren Sie im Physio Care Center de Leur
von einer individuellen, auf lhren Gesund-
heitszustand und lhr Belastungsniveau
abgestimmten Behandlung. Die Empfin-
dungen, Reaktionen und Einschatzungen
unserer Patient:innen bestimmen die The-
rapiewahl stets mit. Das Team des Physio
Care Centers zeichnet sich durch eine in-
tensive Zusammenarbeit der verschiede-
nen Fachrichtungen aus. Fir die ganzheit-
liche Therapie werden Sie wahrend lhrer

3 Umfangreicher
Erstbefund und Erklarung
des Therapieplans

Behandlung je nach Ausgangssituation
und Bediirfnis mit verschiedenen Fachper-
sonen arbeiten und mit mehreren Thera-
pieformen in Kontakt kommen.

Mit unserer Infrastruktur im Trainingsbe-
reich bieten wir die allerbesten Vorausset-
zungen flir Medizinische Trainingstherapie
und weiterfilhrendes Training. lhre be-
streuende Fachperson fiir die aktive The-
rapie wird Sie auch nach Beendigung der
Therapie bei uns im Aktiv Center weiterbe-
treuen kdnnen.

4 Zusatzliche objektive
Diagnostik zur Ist-
Zustand-Bestimmung und

Zieldefinition




Therapie und Training -
Alles unter einem Dach!

10 Fliessende Uberfiihrung
in die Medizinische Trainings-
therapie oder in selbststandi-
ges weiterfiihrendes Training

durch einfache und
motivierende Trainings-
moglichkeiten

9 Setzen neuer Reize
durch Training an Geraten
fur eine optimale Rehabi-
litation

6 Integration von Handarbeit
und manuellen Techniken
sowie passiven Massnahmen
wie Warme- und
Elektrotherapie

5 Behandlung in interdiszi-
plindrer Zusammenarbeit
durch Spezialist:innen in

passiver und aktiver
Therapie

8 Optimale Belastungs-
steuerung durch mogliche
Integration von isokineti-
schem Training

7 Erstellung eines Heim-
programms und Beratung
fur Alltagsbelastungen




=23
Erfahrungsmedizinische

dienstleistungen "

Folgende Dienstleistungen kénnen

online gebucht werden:

* Klassische Massage

Buchen Sie jetzt bei uns erfahrungsmedizini- » Manuelle Lymphdrainage

sche Dienstleistungen, die privat oder Uber die
Zusatzversicherung abgerechnet werden. * Elektrotherapie
* Bindegewebsmassage

* Fussreflexzonenmassage

» Schropfen

PHYSIO
CARE CENTER
DE LEUR aG

Jetzt herunterladen und gleich loslegen! P> Google Play

EMR-Angebote

Im Team des Physio Care Centers erfiillen einige Therapeut:innen die Anforderun-

gen des EMR (ErfahrungsMedizinisches Register). Dieses Qualitatslabel ist Vor-

EMR (— RME aussetzung, um Leistungen im Rahmen einer privaten Zusatzversicherung zu ver-
\_—/ glten. Nur Therapeut:innen, welche die Qualitatskriterien erfiillen, erhalten dieses

Zertifikat und entsprechen damit einem hohen schweizerischen Therapiestandard.
Damit leistet das EMR einen wesentlichen Beitrag zum Schutz der Patient:innen.




