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Liebe Leserinnen und Leser 
In diesem Jahr haben wir mit der Eröffnung des neuen 1. Stocks einen 
weiteren, wichtigen Meilenstein in der mittlerweile über 30-jährigen 
Firmengeschichte erreicht. Die Umbauarbeiten kamen planmässig 
voran und pünktlich zum Neujahrsstart konnten unsere Kunden in 
den neuen Räumlichkeiten trainieren. Die Feedbacks waren überwäl-
tigend.

Die erweiterten Fläche bieten unseren Kundinnen und Kunden im 
Aktiv Center viel mehr Trainingsmöglichkeiten und einen besseren 
Komfort. Mit dem EGYM Ökosystem haben wir nun zudem die voll-
ständig digitalisierte Trainingsfläche. Kennen Sie EGYM noch nicht? 
Dann lassen Sie sich auf den folgenden Seiten von den verschiedenen 
Vorteilen begeistern. Zudem wartet ein spannendes Angebot auf Sie!

Auch unser Gruppenkursraum hat ein Upgrade erhalten und bietet 
jetzt mehr Platz zum Trainieren. Mit über 40 Lektionen pro Woche 
haben wir in unserer Region ein einzigartiges Gruppenkursangebot 
und für jedes Leistungsniveau einen passenden Kurs. Im Oktober und 
November geben wir allen Interessierten die Möglichkeit, unsere Kur-
se zwei Wochen kostenlos kennenzulernen.

Persönliche Betreuung ist uns sehr wichtig, sowohl im Therapiebe-
reich als auch im Aktiv Center. Neben den 1:1 Dienstleistungen in 
der Physiotherapie führen wir im Trainingsbereich Personal Trainings 
durch. Auch im Therapiebereich bieten wir Dienstleistungen an, die 
ohne ärztliche Verordnung über die Zusatzversicherung abgerechnet 
werden können. Unsere Mitarbeiter Sunil Pokharel und Nadine Kälin 
erläutern in dieser Ausgabe die Vorteile dieser Dienstleistungen und 
erklären Ihnen, weshalb dies ihrer Leidenschaft entspricht.

Mit aufmerksamem Lesen der Beiträge und der Teilnahme an unse-
rem Rätsel erhalten Sie die Chance auf tolle Gewinne. Wir freuen uns 
auf Ihre Teilnahme!

Im Namen des gesamten Teams wünschen wir Ihnen viel Spass beim 
Lesen der Zeitung und wir freuen uns, Sie hoffentlich bald bei uns im 
Physio Care Center zu sehen. 
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Zahlen und Fakten 
zur Schweizer Gesundheit

Quellen: www.sichergehen.ch/hintergrund | https://www.rheumaliga.ch/rheuma-von-a-z/osteoporose |
www.mtc.ch/blog/2016/03/osteoporose-teil-2-krafttraining-ist-knochentraining | NZZ, 6. August 2022

Sturzhäufigkeit

In der Schweiz stürzen jährlich rund 280 000 Menschen so 
schwer, dass sie eine Behandlung in einer Arztpraxis oder ei-
nem Spital benötigen. Rund 1600 Personen sterben jedes 
Jahr an den Folgen eines Sturzes. Insgesamt gehen ein Vier-
tel aller Unfallverletzungen auf das Konto von Stürzen – zu 
Hause oder in der Freizeit. Meistens passieren die Unfälle 
in alltäglichen Situationen: beim Treppensteigen, Spazieren 
oder Putzen.

Mit zunehmendem Alter schwinden Muskelkraft und Gleich-
gewichtssinn. Wer regelmässig Kraft und Gleichgewicht trai-
niert, kann dem erfolgreich entgegenwirken – und länger 
selbstständig bleiben.

Osteoporose

Osteoporose ist eine schleichende Knochenerkrankung. 
Sie baut im ganzen Skelett Knochensubstanz ab und verän-
dert die Struktur der Knochen: Sie werden porös, instabil 
und laufen Gefahr, bei geringer Belastung oder sogar ohne 
erkennbare Ursache zu brechen. Allein in der Schweiz sind 
rund 400 000 Personen von Osteoporose betroffen. Die Os-
teoporose kann schon in jungen Jahren auftreten, ist aber 
überwiegend ein Gesundheitsproblem älterer Menschen. Die 
Wahrscheinlichkeit, ab dem 50. Lebensjahr infolge Osteopo-
rose einen Knochenbruch zu erleiden, liegt in der Schweiz bei 
durchschnittlich 51% für Frauen und 20% für Männer.

Der menschliche Körper befindet sich ein Leben lang in Um-
bauprozessen. Auch die Knochenzellen sind einem perma-
nenten Auf- und Abbau unterworfen. Bei Kindern, Jugendli-
chen und jungen Erwachsenen nimmt die Knochenmasse zu, 
weil die aufbauenden Prozesse des Knochenstoffwechsels 
die abbauenden überwiegen. Im Alter von ungefähr 30 Jah-
ren ist die maximale Knochenmasse und der maximale Mi-
neralgehalt der Knochen (die Knochendichte) erreicht. Dann 
setzt ein jährlicher Rückgang um bis zu 1% ein, der unter un-
günstigen Umständen zu Osteoporose führen kann.

Krafttraining und Osteoporose

Krafttraining ist Knochentraining! Kurze, intensive Belas-
tungen haben eine höhere aufbauende Wirkung als langan-
dauernde, weniger intensive. Die Sporthochschule von Köln 
konnte bei einer Studie mit 382 Leistungssportlern (Alter 
18 bis 30 Jahre) nachweisen, dass besonders die Kraft- und 
Spielsportler die höchsten Knochendichtewerte aufzeich-
nen. Hingegen Sportler, welche reines Ausdauertraining 
(Radfahren, Laufen, Triathlon, Schwimmen) absolvierten, kei-
ne knochenstimulierende Wirkungen hatten.

Bekommen Ihre Knochen keinen mechanischen Reiz mehr, 
bauen sich diese ab. Merken Sie sich deshalb: «Use it or lose 
it».

Krafttraining und Demenz

40% aller Demenzerkrankungen können durch gesunde Le-
bensstilfaktoren verhindert oder hinausgezögert werden 
und Krafttraining ist eine der effektivsten Massnahmen. Als 
plausibelste Ursache dafür sehen Forscher Wachstumsfak-
toren wie BDNF (brain-derived neurothrophic factor) und 
Proteine wie Irisin. Diese werden bei körperlicher Anstren-
gung gebildet, ausgeschüttet und kurbeln die Neubildung der 
Synapsen und Nervenzellen im Gehirn an. Ausserdem unter-
stützt eine gut trainierte Muskulatur einen gesunden Gluko-
sestoffwechsel. Denn es reduziert die Blutzuckerschwankun-
gen und somit die chronischen Entzündungen, was für das 
Gehirn von entscheidender Bedeutung ist.
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Das EGYM Ökosystem

Mit dem EGYM Ökosystem bieten wir seit Anfang des Jahres die voll-
ständig digitalisierte Trainingsfläche an. Das EGYM Ökosystem besteht 
aus der Kombination von EGYM Trainingsgeräten und angebundenen 
Maschinen sowie dem Hub als Zentrale. Unsere eigene App rundet das 
Ökosystem ab und gibt allen Trainierenden eine Übersicht über die per-
sönlichen Trainings. Wir nehmen Sie mit auf die Reise durch unsere Trai-
ningsfläche und zeigen Ihnen die Vorteile des digitalisierten Trainings.

EGYM SmartStrength
Die EGYM SmartStrength Kraftgeräte wer-
den durch unsere Trainer einmal korrekt auf 
den Trainierenden eingestellt. Beim nächs-
ten Training loggt sich der Trainierende ein 
und das Gerät stellt sich automatisch ein. 
Dank der EGYM Kurve auf den Bildschirmen 
erhalten unsere Trainierenden Echtzeit-In-
formationen und werden während jeder 
Einheit sicher durch ein effektives Training 
geführt. Das System sorgt so auf spieleri-
sche Weise für ein korrekt ausgeführtes und 
getimtes Training und macht das Workout 
sicher. Dank ihr werden schnelle Trainings-
fortschritte fast schon garantiert, unab-
hängig vom Vorwissen der Mitglieder. Das 
macht Spass!

Das persönliche Trainingsziel, die Ergebnis-
se der regelmässigen Kraftmessungen nach 
jedem sechsten Training und die aktuellen 
Trainingsaktivitäten kombiniert das System 
mit modernsten sportwissenschaftlichen 
Erkenntnissen und Trainingsprinzipien. Mit 
verschiedenen Trainingsprogrammen wer-
den die wichtigsten Trainingsparameter wie 
Trainingsintensität, Wiederholungszahl, Be-
wegungsgeschwindigkeit sowie Belastungs- 
und Pausenzeit immer wieder variiert und 
sorgen so für langanhaltenden Erfolg.

EGYM SmartFlex
Kennen Sie Muskellängentraining? Muskel-
längentraining ist das effektivste Beweglich-
keitstraining und sorgt für ein garantiertes 
Längenwachstum des Muskels. Im Gegen-
satz zum klassischen Dehnen, bei dem der 
Muskel passiv in die Länge gezogen wird, 
wird der Muskel beim Muskellängentraining 
zusätzlich angespannt. Es entspricht also 
einem isometrischen (statischen) Krafttrai-
ning in der vollständig verlängerten Position 
des Muskels.

Unsere EGYM SmartFlex Beweglichkeits-
geräte werden ebenfalls einmal korrekt auf 
die Grösse und die Beweglichkeit der Trai-
nierenden eingestellt. Beim nächsten Trai-
ning loggt sich der Trainierende ein und das 
Gerät stellt sich automatisch ein. Verschie-
dene Lichtfarben führen die Trainierenden 
durchs Training und zeigen genau, wie lange 
die Position gehalten werden soll.

EGYM SmartCardio
Vorbei sind die Zeiten, in denen unsere Mit-
glieder auf analogen Kardiogeräten mit im-
mer der gleichen Geschwindigkeit und Stei-
gung trainiert haben, ohne dabei merkbaren 
Trainingsfortschritt zu erzielen. Mit EGYM 
SmartCardio erwartet Sie ein personalisier-
tes Ausdauertraining, das genau auf Ihre 
individuellen Ziele zugeschnitten ist und 
selbst kleine Erfolge sichtbar macht.

Dank der Schnittstelle zu EGYM funktioniert 
der kontaktlose Login mit dem RFID-Chip 
auch auf unseren Matrix Ausdauergeräten. 
Wie bei den Kraftgeräten wird zu Beginn ein 
Cardiotest durchgeführt, um das Leistungs-
maximum des Herz-Kreislaufsystems zu be-
stimmen. Das Testresultat, das Trainingsziel 
und die Einstellungen des Trainers geben 
anschliessend drei verschiedene Program-
me vor, die perfekt auf jeden Trainieren-
den abgestimmt sind. Beim nächsten Login 
stellt das Gerät automatisch die richtigen 
Parameter ein. Dadurch trainieren unsere 
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EGYM Hub und 
InBody Waage

Der EGYM Hub ist die Zentrale des 
EGYM Ökosystems und der erste 
Kontaktpunkt mit dem Kunden. Die 
Hochleistungskamera misst zuerst die 
Grösse und erkennt auch Arm- und 
Beinlänge, die für die Einstellung der 
Geräte wichtig sind. Mit fünf Flexibili-
tätsmessungen werden die Beweglich-
keit wichtiger Gelenksfunktionen getes-
tet und allfällige Schwächen erkannt. 

Durch die Schnittstelle mit der Bioim-
pedanzwaage von InBody bestimmen 
wir innert kürzester Zeit die Körperzu-
sammensetzung. Wir messen dabei den 
Muskel- und Fettgehalt und sehen an-
hand der Verhältnisse, wo wir mit dem 
Training ansetzen müssen. Nach weni-
gen Minuten verstehen nicht nur wir als 
Trainer, sondern auch unsere Kunden, 
weshalb welches Training und welche 
Übungen durchgeführt werden müssen, 
um Verbesserungen zu erreichen.

BioAge
Haben Sie alle Messungen durchgeführt, se-
hen Sie mit einem Blick, wo Sie stehen. Das 
EGYM BioAge ist ein umfassender Gesund-
heitsindikator, der die Messungen der Kör-
perzusammensetzung, der Beweglichkeit, 
des Cardiotests und der Krafttests an allen 
Geräten des EGYM Ökosystems berück-
sichtigt. Daraus wird das BioAge berechnet, 

Kunden basierend auf ihrem persönlichen 
Trainingsplan immer zielgerichtet und mit 
Spass, auch sei es nur zum Aufwärmen.

das in Bezug auf das tatsächliche Alter ei-
nes Mitglieds einfach zu interpretieren ist 
und die Trainingsprioritäten nachvollziehen 
lässt. Durch die Verbesserung der eigenen 
Werte sinkt automatisch das biologische Al-
ter. Mit diesem umfassenden Gesundheits-
indikator stellen wir den Fortschritt in einer 
einzigen, intuitiv verständlichen Zahl dar. 

In den ersten sechs Monaten nach Einführung 
des EGYM Ökosystems konnten unsere Kunden 
ihr biologisches Alter im Durchschnitt um neun 
Jahre senken.
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Vortrag  
«EGYM Ökosystem»

Möchten Sie mehr über das  
Ökosystem EGYM erfahren? Dann 
melden Sie sich jetzt für den Vortrag am 
26. Oktober 2023 um 19.30 Uhr an.  
Die Teilnahme ist kostenlos.

Jetzt anmelden:

Physio Care Center App

Alle Trainingsresultate und -erfolge werden 
in unserer eigenen App dokumentiert und 
sind für Mitglieder und Trainer jederzeit ein-
sehbar. Aktivitätspunkte und -level sind ein 
spielerisches Konzept, das die langfristige 
Gewohnheitsbildung fördert. Mittels Ran-
glisten und Herausforderungen motivieren 
wir unsere Kundinnen und Kunden und nut-
zen den persönlichen Ehrgeiz als Ansporn 
zum Training.

Jetzt downloaden:

Interesse am Training im EGYM Ökosystem? 
Dann nutzen Sie jetzt die Möglichkeit unse-
rer EGYM Herbstaktion!

Für nur CHF 169.– bieten wir Ihnen eine 
persönliche Standortbestimmung mit Be-
stimmung Ihres BioAge, eine individuelle 
Trainingsplangestaltung und die 6-wöchige 
Nutzung des kompletten Trainingsbereichs, 
aller Gruppenkurse und des Kinderhorts.

Unser erfahrenes Team aus Bewegungswis-
senschaftlern, Dipl. Fitnesstrainern und ei-
ner Fachfrau Bewegungs- und Gesundheits-
förderung steht Ihnen nicht nur mit jeder 
Menge Know-How, sondern auch mit guter 
Laune motivierend zur Seite. Sie werden die 
optimale Zusammensetzung für Ihren Trai-
ningsplan finden und auf Wunsch Empfeh-
lungen für passende Gruppenkurse geben.

EGYM Herbstaktion

•	6-Wochen Training 
•	� Eingangstests, Bestimmung des  

BioAge und spezifische Zielsetzung
•	� Individuelle Trainingsplangestaltung 

mit Integration des EGYM Ökosystems 
und zusätzlichen spezifischen  
Übungen

•	� Trainingsplananpassung nach  
drei Wochen

Unser Angebot für Sie:

•	� Erfolgsüberprüfung nach sechs Wochen
•	Teilnahme an allen Gruppenkursen 
•	Benutzung des Kinderhorts 
•	� Kontinuierliche Trainingsbetreuung  

während der gesamten Öffnungszeit

Für nur CHF 169.–

Sichern Sie sich jetzt einen der  
25 Teilnehmerplätze!
055 418 30 40 oder  
info@physio-care-center.ch

Anmeldeschluss: 19. November 2023

Der Slogan von EGYM lautet «Make the gym 
work for everyone». Genau das wollen auch 
wir vorleben und sorgen dafür, dass sich 
jede Person an Kraftmaschinen traut und 
einen wertvollen Beitrag für die Prävention 
von gesundheitlichen Beschwerden leisten 
kann. Auf Seite 3 «Zahlen und Fakten» steht 
geschrieben, wie wichtig Krafttraining im Be-
reich der Prävention ist.

Die Geräte des EGYM Ökosystems verein-
fachen das Training und bauen Hürden ab. 
Für die Trainierenden wird alles automatisch 
so eingestellt, wie es die Trainer vorgegeben 
haben. 

Auf den Bildschirmen erhält man automa-
tisch ein Feedback, ob die Bewegung kor-
rekt ausgeführt wird. Das macht Spass und 
gibt Sicherheit! Zudem wechseln die Trai-
ningsmethoden immer wieder und sorgen 
so mit neuen Reizen für einen langanhalten-
den Trainingserfolg! Auch für unsere Trainer 
bietet der Automatismus einen Vorteil, denn 

statt über Geräteeinstellungen zu reden, 
können sie sich auf das Wesentliche, wie 
beispielsweise die Erklärung von Trainings-
hintergründen, konzentrieren und erklären 
unseren Kundinnen und Kunden auf einfa-
che Art und Weise, weshalb genau dieses 
Training wichtig ist.
 
Wir haben mit dem Ausbau nun die vollstän-
dig vernetzte Trainingsfläche und bieten 
sehr einfache und motivierende Lösungen 
für Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und Koor-
dination. Diese kann genutzt werden, muss 
aber nicht. Wir haben nämlich weiterhin alle 
möglichen mechanischen Geräte, sechs 
Kabelzugmaschinen und weitere freie Trai-
ningsmöglichkeiten. Auch einen grossen Bo-
denbereich, auf welchem man selbstständig 
Übungen machen kann steht zur Verfügung. 
So decken wir wirklich alles ab, was es für 
ein erfolgreiches Training braucht!

Wir freuen uns auf Sie!

Jeroen de Leur über das EGYM Ökosystem

Mitmachen & gewinnen.
1.	� Welche Leistungssportler weisen wohl 

die geringste Knochendichte auf?

B   Schwimmer

E   Kraftsportler
L   Tennisspieler

2.	� Welche Altersgruppe ist zum heutigen 
Stand in unserem EGYM Ökosystem 
am stärksten vertreten? 

U   20–30  

A   40–50

I   60–70

3.	� Um wieviele Jahre konnten unsere Trai-
nierenden ihr biologisches Alter in den 
ersten sechs Monaten nach Einführung 
des EGYM Ökosystem senken?

A 	�  gar nicht  

I   5 Jahre

O   9 Jahre

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

Einsendeschluss ist So, 29. Oktober 2023. 
Die Sieger:innen werden persönlich 
benachrichtigt und auf unseren Social-
Media-Kanälen bekanntgegeben.

Preis 1
3 Monate Aktiv-Kombi Abonnement 
im Wert von CHF 490.–

Preis 2
1×60 Min. Personal Training mit Sunil 
im Wert von CHF 130.–

Preis 3 
Testing und Bestimmung  
des biologischen Alters  
im Wert von CHF 60.–

Lösungswort:

1 2 3 4 5 6

 4.	� Was bieten wir neu an im Rahmen 
unserer Gruppenkurse?

 F 	�  �Piloxing

 A 	�  �BodyPump Technikkurs für Anfänger

 L 	�  �Yin to Yang-Yoga

5.	� Wieviel Geld sparen Sie, wenn Sie zu 
zweit statt alleine an der Langlaufvor-
bereitung teilnehmen? 

P 	�  CHF 20.–  

U   �CHF 30.–

G   CHF 50.– 

6.	�� Was ist der grosse Vorteil einer 
EMR-Anerkennung?

� E 	� �Therapeutische Dienstleistungen 
werden von der Zusatzversicherung 
übernommen

 S 	� �Kostenlose Trainingsmöglichkeit, wenn 
der Vorname mit E, M oder R beginnt

 C 	� �Übernahme eines Anteils der Kosten 
eines Trainingsabonnements
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Der perfekte Anfang
für Einsteiger 

Ausdauertraining ist neben den verschiede-
nen Trainingsformen Kraft-, Beweglichkeits- 
und Koordinationstraining wohl dasjenige, 
welches von der Bevölkerung am meisten 
genutzt wird. Das Langlaufen ist eine Form 
davon. 

Um die Grundlagen für eine saubere Technik 
zu schaffen, braucht es eine gute Ganzkör-
perkoordination sowie Rumpfstabilität. Dies 
fördert einerseits den Spass, andererseits 
beugt es Verletzungen und Beschwerden 
vor. Mit dem Einsteiger-Programm «Fit in 
den Winter mit Skiletics» werden bereits vor 
dem ersten Schnee die Grundsteine gelegt, 
damit der Saisonstart leichter fällt.

Während zehn Wochen wird im Physio Care 
Center de Leur AG an Kraft, Beweglichkeit 
und Koordination gefeilt. Nach einem Ein-
führungstermin inkl. Standortbestimmung 
wird ein individuelles Trainingsprogramm 
zusammengestellt. Damit wird die perfekte 
Grundlage für den Winter geschaffen.

Das beliebte Langlaufvorbereitungsprogramm «Fit in den Winter mit 
Skiletics» findet in diesem Jahr bereits zum sechsten Mal statt. Mit vier 
Halbmarathon-Loipen innert kürzester Distanz gilt Einsiedeln als wah-
res Langlaufparadies. Wir möchten deshalb noch mehr Personen zum 
Langlaufen motivieren. In Zusammenarbeit mit Schaad Nordic Sports in 
Studen und der Skimarke Fischer haben wir ein spezielles Programm er-
arbeitet, welches den Einstieg in den Langlaufsport erleichtert.

Fit in den Winter  
mit Skiletics 

Anfänger mit Ziel «Spass am 
Langlauf» 

• �10 Wochen selbstständiges Training • �10 Wochen selbstständiges Training 
im Physio Care Center de Leur AG mit im Physio Care Center de Leur AG mit 
EGYM SmartStrength, SmartFlex und EGYM SmartStrength, SmartFlex und 
SmartCardio, SensoPro, Concept2 SmartCardio, SensoPro, Concept2 
Langlaufergometer und SkileticsLanglaufergometer und Skiletics

• �Eingangstests inkl. Messung der • �Eingangstests inkl. Messung der 
Körperzusammensetzung mittels Körperzusammensetzung mittels 
BioimpedanzBioimpedanz

• �3 Privatlektionen in der Langlaufschu-• �3 Privatlektionen in der Langlaufschu-
le Schaad Nordic Sports à 55minle Schaad Nordic Sports à 55min

• �Testmöglichkeit für Fischer Artikel • �Testmöglichkeit für Fischer Artikel 
(Rollski und Schneeausrüstung) (Rollski und Schneeausrüstung) 

Preis für 1 Person: CHF 419.–
Preis für 2 Personen: je CHF 369.–*
*�Langlauflektionen werden zu zweit  *�Langlauflektionen werden zu zweit  

durchgeführtdurchgeführt

Zusätzlich sind drei Privatlektionen bei aus-
gebildeten Langlauflehrern der Langlauf-
schule Schaad Nordic Sports inbegriffen. 
Der Unterricht findet auf der Loipe in Stu-
den statt, welche aufgrund ihrer flachen 
Topografie den idealen Einstieg für Anfän-
ger bietet. Sobald die Loipen bereit stehen, 
kann mit den Privatstunden begonnen wer-
den, um wichtige Techniktipps zu erhalten. 
Allen Teilnehmerinnen und Teilnehmern 
wird zusätzlich die Möglichkeit geboten, die 
neuesten Produkte der Skimarke Fischer zu 
testen. 

Die gegenseitige Motivation sorgt erfah-
rungsgemäss für mehr Erfolg. Nutzen Sie 
die Möglichkeit, sich zu zweit an der Aktion 
anzumelden und die Stunden gemeinsam zu 
besuchen.

Anmeldeschluss: 26. November 2023

Anmeldung im Physio Care Center  
unter 055 418 30 40 oder  
info@physio-care-center.ch

Schlafprobleme?
70 STUNDEN 
PRO WOCHE

FÜR IHRE 
GESUNDHEIT DA!

Gerne erklären wir
die verschiedenen
Behandlungsmethoden.

im Migros-Markt
8840 Einsiedeln
Telefon 055 412 83 83

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

Wir brauchen Ihre Unterstützung. 
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Mehr Spass in der Gruppe

Mit über 40 Lektionen pro Woche haben wir hier in der Region ein ein-
zigartiges Angebot. Unsere Kurse sind abwechslungsreich und vielfäl-
tig und bestimmt hat es für jede und jeden ein passendes Angebot! 
Werfen Sie hier einen Blick auf eine Auswahl unserer Kurse.

tungen unterstützt. Die Übungen kräftigen 
und dehnen mittels ruhiger und fliessender 
Bewegungen und konzentrieren sich dabei 
auf spezifische Bewegungsabläufe. 

Yang to Yin-Yoga
Beim Yang to Yin-Yoga handelt es sich um 
eine tolle Balance aus körperlicher Aktivie-
rung und Entspannung. Gestartet wird mit 
dynamischen und körperlich aktiven Yoga 
Übungen, in welchen die Muskulatur und Be-
weglichkeit trainiert werden (Yang-Prinzip). 
In der zweiten Hälfte der Yoga Stunde wird 
es dann nach und nach ruhiger (Yin-Prinzip). 
Es wird länger in den einzelnen Stellungen 
verweilt, die ohne Muskelanspannung ge-
halten werden. Dies unterstützt die Flexibi-
lität und die Achtsamkeit, die Anspannung 
lässt immer mehr nach und man lernt, Kör-
per und Geist loszulassen. Yang to Yin-Yoga 
ist der optimale Kurs für den Abend, um von 
der Unruhe des Alltags in die Ruhe zu kom-
men und damit den Tag perfekt ausklingen 
zu lassen.

Unsere Gruppenkurse bieten für jede:n etwas Passendes

Zumba
Zumba ist eine Verschmelzung von Tanz und 
Training, um den Körper in Form zu halten 
und fördert die Koordination. Zumba ist ein 
Wohlfühltraining, das die Lebensgeister 
weckt und Personen jeden Alters motiviert, 
körperlich aktiv zu sein. Dabei greift Zumba 
Grundlagen lateinamerikanischer Rhythmen 
und Tanzbewegungen auf. Das Prinzip: «Be-
lebend und trotzdem einfach».

2-Wochen-Gutschein 

Testen Sie jetzt alle unsere Gruppen
kurse im Oktober & November  
zwei Wochen kostenlos!

QR-Code scannen und auf  
sportsnow.ch registrieren 
oder einen Beratungstermin 
vereinbaren unter  
055 418 30 40.

Zeiten-/Kursänderungen vorbehalten

* Les Mills** 1x im Monat
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Kurse auf einen Blick

Kinderbetreuung

Während der Teilnahme an einem Grup-
penkurs betreuen wir gerne Ihre Klei-
nen! Die Benutzung des Kinderhorts ist 
für alle Inhaberinnen und Inhaber eines 
Abonnements kostenlos. Ursi und Yvon-
ne freuen sich auf Sie und Ihre Kinder!

Öffnungszeiten Kinderhort

Montag–Freitag, 8.15–11.30 Uhr

Kursraum Dachgeschoss
ZEIT MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

08.15 Hatha-Yoga Sypoba

08.30 Rücken-Pilates Rücken-Pilates &  
Pilates Easy Rücken-Pilates

09.15 Yin-Yoga

09.30 Pilates Rückenturnen Rückenturnen Hatha-Yoga + Meditation

10.15 Hatha-Yoga

13.30 Rückbildungskurs

14.00 Fit & Zwäg für 
Senior:innen

17.30 Pilates Basiskurs**

18.00 Power Yoga Rückenturnen Pilates

19.00 Pilates Yang to Yin-Yoga

NEU: 
Rückbildungskurse

Der Rückbildungskurs hat zum Ziel, die 
Rückbildungsprozesse der Frau zu un-
terstützen und die körperlichen Verän-
derungen von Schwangerschaft und Ge-
burt auszugleichen. Das ganzheitliche 
Rückbildungstraining hilft, sich im Alltag 
mit Kindern gesund und fit zu fühlen und 
sorgt für eine langsame Wiedereinfüh-
rung in die sportlichen Aktivitäten. 

Die Rückbildungskurse finden jeweils 
am Freitagnachmittag von 13.30 –14.30 
Uhr statt und die Kosten für 8× betragen 
CHF 250.–. Das Baby darf die Mutter in 
den Kurs begleiten oder in unserem Kin-
derhort betreut werden.

Kursleitung: Olivia Burkhard

Alle Kurse buchbar 

über SportsNow!

TRX
TRX ist ein sehr effektives Ganzkörper-Wor-
kout unter Einsatz eines nicht elastischen 
Gurtsystems. Dabei wird das eigene Körper-
gewicht als Trainingswiderstand, sowohl im 
Stehen als auch im Liegen genutzt. Dieses 
Schlingentraining ist ein umfassendes Trai-
nings-System, welches mehrstufige und 
vielfältige Übungen für den gezielten Aufbau 
der verschiedenen Muskelgruppen bietet. 
Es steigert die Kraft, die Ausdauer und Ko-
ordination und stärkt die Gelenke.

LesMills BodyPump
LesMills BodyPump ist das ultimative Lang-
hantelprogramm. Es dient zur Kräftigung, 
Formung und Straffung des gesamten Kör-
pers. Dabei wird der Schwerpunkt auf Be-
wegungen mit hoher Wiederholungsrate 
und geringer Gewichtsbelastung gelegt. 
Durch ein Haltungs- und Core-Training wird 
die Ganzkörpermuskulatur gestärkt und ge-
formt, ohne die Muskulatur dabei zu sehr 
wachsen zu lassen. Neu mit Technikkurs 
am letzten Freitag des Monats!

Power Yoga
Power Yoga ist eine Yoga-Form, bei der Kraft, 
Beweglichkeit und Balance gefördert wer-
den. Die verschiedenen Übungen (Asanas) 
werden einige Atemzüge lang gehalten und 
gehen anschliessend in einer fliessenden 
Bewegung in die nächste Asana über. Mit 
der richtigen Atmung werden die Körperhal-

Rückenturnen 1 und 2
Rückenturnen ist ein Instruktionstraining 
zur Linderung und Verbesserung von Rü-
ckenbeschwerden. Mit gezielten Übungen 
werden die Beweglichkeit, das Bewegungs-
gefühl und die Stabilität des Rückens ver-
bessert. Während des Trainings erhalten die 
Teilnehmer:innen Instruktionen zur optima-
len Körperhaltung und Tipps zur Lockerung 
der Muskulatur im Rumpf und der umliegen-
den Gelenke.

Rückenturnen ist für jedes Alter geeignet, 
wobei das Rückenturnen 2 ein wenig inten-
siver ist als das Rückenturnen 1.

Kursraum Erdgeschoss
ZEIT MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG

08.30 Rückenturnen Zumba Fitness Step Aerobic M.A.X. & Smart Abs

09.00 Spinning

09.30 Spinning Rumpfkraft 30 Min. Outdoor Bootcamp Rückenturnen 2 Spinning

10.00 M.A.X. & Smart Abs

10.30 EasySpinning Body Pump** Zumba Gold

17.00 TRX M.A.X. & Smart Abs

17.45 Body Pump Basiskurs**

18.00 Rumpfkraft 30 Min. Spinning Rumpfkraft /
Bauch, Beine & Po Spinning Body Pump*

19.00 Step-Tone Body Combat* TRX BodyPump* Body Combat*
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Lieber Sunil. Du bist ursprünglich aus Ne-
pal. Was hat dich nach Einsiedeln geführt?
Ich bin wegen meiner Frau nach Einsiedeln 
gekommen. Sie ist hier aufgewachsen. 
Vorher habe ich in Doha, Katar, gelebt und 
habe in der Administration einer internati-
onalen Firma in der Uhren- und Schmuck-
branche gearbeitet. Dabei war ich mit vie-
len grossen Uhrenmarken, hauptsächlich 
aus der Schweiz, regelmässig in Kontakt. 
2014 habe ich bei der Arbeit an der Uhren- 
und Schmuckmesse in Doha meine jetzige 
Frau kennengelernt, die ebenfalls in der 
Schmuckbranche tätig war. Ihre Eltern füh-
ren ein Schmuckgeschäft in Einsiedeln.
 
Wir haben zu Beginn unserer Beziehung 
nicht am gleichen Ort gelebt, sind viel ge-
reist um uns zu sehen und mussten uns 
irgendwann entscheiden, wo wir ein ge-
meinsames Leben aufbauen wollten. Dabei 
haben wir uns für die Schweiz entschieden. 
Aus diesem Grund lebe ich nun seit 2016 in 
Einsiedeln. Weil ich selber in einem kleinen 
Dorf in Nepal aufgewachsen bin, habe ich 
mich hier von Anfang an zu Hause gefühlt.

Hast du die Schweiz vorher gekannt?
Ja, eigentlich sogar sehr gut. Ich hatte da-
mals im Vertrieb sehr viel Kontakt mit der 
Schweiz, da dies in meinem Aufgabenbe-
reich lag. Zudem ist die Schweiz in Nepal 
eine Art Vorzeigeland. Als ich dort aufge-
wachsen bin, hiess es immer, dass man Ne-
pal wie die Schweiz machen will, zumal die 
Landschaft beider Länder sehr ähnlich ist 
und man den Lebensstandard in Nepal der 
Schweiz angleichen wollte.

Was hat dazu geführt, dass du aus der 
Schmuckbranche im Gesundheits- und 
Trainingsbereich gelandet bist?
Zuerst wollte ich in dieser Branche oder zu-
mindest in der Administration bleiben, denn 
ich hatte in London Business Management 
studiert und hatte damit einen guten Ausbil-
dungsabschluss in diesem Bereich. Jedoch 
war die sprachliche Barriere zu Beginn ein 
Hindernis und meine Abschlüsse wurden 
nur teilweise anerkannt. Ich habe damals 
sehr viele Bewerbungen geschrieben, wur-
de aber nur an wenigen Orten überhaupt zu 
einem Gespräch eingeladen. Ich überlegte 
mir deshalb, nochmals eine Ausbildung an 
einer Hochschule in der Schweiz zu ma-
chen, wobei aber auch dort am Anfang die 
Sprache ein grosses Hindernis war. Aus die-
sem Grund wollte ich zuerst mein Deutsch 
verbessern und habe aus diesem Grund 
verschiedene Intensiv-Deutschkurse absol-
viert. Während dieser Zeit habe ich beim 
FC Einsiedeln angefangen Fussball zu spie-
len und regelmässig im Physio Care Center 

Sunil Pokharel ist seit bald fünf Jahren Teil des Aktiv Center Teams im 
Physio Care Center de Leur. Er hat sein Pensum bei uns seit diesem 
Jahr ausgebaut und stellt seinen Werdegang wie auch seine grosse 
Leidenschaft, das Personal Training vor.

Sunils Weg zum 
Personal Trainer

trainiert. Ich hatte schon immer eine Lei-
denschaft für Sport. Als ich mich dann dazu 
entschloss, mich beruflich völlig neu zu ori-
entieren, war eine Ausbildung im Gesund-
heits- und Trainingsbereich naheliegend. 

Bei der SAFS habe ich während einem Jahr 
den Kundenberater, Fitnessbetreuer und 
Fitnesstrainer als Basis gemacht. Danach 
zusätzlich noch die Ausbildung als Rücken-
trainer und Personal Trainer, welche ein hal-
bes Jahr dauerte. Im Zuge der Ausbildung 
absolvierte ich ein Praktikum und konnte 
dort nach dem Abschluss auch bleiben. Ich 
war sehr froh, eine Arbeitsstelle zu haben, 
aber es gefiel mir dort nicht so gut. Deshalb 
habe ich mich gleich auch an anderen Orten 
beworben und erhielt eine Stelle im Migros 
Fitnesspark in Zürich in einem 80%-Pens-
um. Kurz darauf erschien im Einsiedler An-
zeiger ein Inserat, dass im Physio Care Cen-
ter jemand fürs Aktiv Center gesucht wurde. 
Auch hier bewarb ich mich und erhielt die 
Stelle. Glücklicherweise konnte ich am an-

deren Ort ein wenig reduzieren, wodurch ich 
ab Ende 2018 35% im Physio Care Center 
und 60% im Migros Fitnesspark in Zürich 
arbeiten konnte. Seit April 2023 habe ich 
in Zürich aufgehört und arbeite nur noch im 
Physio Care Center.

Es gibt grosse Unterschiede zwischen dem 
Migros Fitnesspark und dem Aktiv Center 
des Physio Care Centers. Was gefällt dir an 
der Arbeit im Physio Care Center de Leur 
so gut und weshalb hast du dich entschie-
den, zukünftig nur noch bei uns zu arbei-
ten?
Weil auch meine Frau nach der Geburt unse-
rer beiden Töchter jeweils wieder gearbeitet 
hat und wir unsere Töchter selber betreuen 
wollten, war es eine ziemlich stressige Zeit. 
Um mehr Zeit für die Familie zu haben, habe 
ich daher mein Arbeitspensum insgesamt 
reduziert. Da es möglich war, mein Pensum 
im Physio Care Center zu erhöhen, habe ich 
mich für den Verbleib hier entschieden.
Ich schätze hier bei uns die Flexibilität und 
das tolle Team, welches vieles auffangen 
kann. Die Stimmung ist toll und wir unter-
nehmen auch neben der Arbeit etwas mit-
einander. 

Auch die Kundschaft ist angenehmer als in 
Zürich. Hier ist alles sehr persönlich, man 
kennt sich, man kann den Kunden mehr 
Freude bereiten und erhält positive Feed-
backs. Bei uns z.B. sind die Trainierenden 
froh darum, wenn sie korrigiert werden oder 

Sunil Pokharel, 
Betreuer Aktiv Center und Personal Trainer

60 Minuten 
Eins-zu-eins CHF 130

10er Karte 60 Minuten 
Eins-zu-eins CHF 1200

60 Minuten zu zweit 
(Preis pro Person) CHF 90

10er Karte 60 Minuten zu 
zweit (Preis pro Person) CHF 850

Unsere Tarife 
Personal Training

Tipps erhalten. In Zürich erhielt man in 90% 
der Fälle einen bösen Blick als Antwort. 
Zudem ist der kurze Arbeitsweg natürlich 
ein grosser Vorteil, wodurch mir nochmals 
mehr Zeit mit meinen beiden Kindern bleibt.
 
Deine Leidenschaft ist das Personal Trai-
ning. Was gefällt dir an dieser Arbeit be-
sonders?
Die 1:1 Betreuung wird im Physio Care Cen-
ter grossgeschrieben, mit der Physiothe-
rapie bildet eine solche 1:1 Dienstleistung 
die Basis unseres Betriebs. Im Aktiv Center 
führen wir unsere Kunden individuell ein, 
überprüfen ihre Erfolge regelmässig mit 
Messungen, übergeben aber zwischendurch 
die Verantwortung fürs Training den Trainie-
renden selber. 

Kann sich jemand selber nicht genug moti-
vieren oder hat Probleme mit dem Erreichen 
seiner Ziele, kann ich mit dem Personal 
Training genau dort ansetzen. Beim Perso-
nal Training habe ich während des ganzen 
Trainings meinen Fokus auf der Kundin bzw. 
dem Kunden und baue mit ihr/ihm eine per-
sönliche Beziehung auf. Gemeinsam setzen 
wir Ziele, arbeiten konkret darauf hin und 
kontrollieren den Erfolg regelmässig. In den 
Trainingseinheiten kann ich viel Abwechs-
lung bringen und so immer wieder neue Rei-
ze setzen. Gemeinsam sehen wir dann Fort-
schritte und definieren wieder neue Ziele.
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Liebe Nadine, weshalb hast du nach deiner 
Lehre noch eine Zweitausbildung absol-
viert?
Ich war auf der Suche nach einer neuen 
Herausforderung, bei welcher ich noch 
selbstständiger arbeiten sowie mein medizi-
nisches Wissen vertiefen konnte. Als Medi-
zinische Masseurin kann ich nun dies genau 
umsetzen.

Was gefällt dir besonders an der Arbeit im 
Physio Care Center?
Das Physio Care Center ist ein grosser Be-
trieb, dennoch herrscht eine sehr familiä-
re Atmosphäre und das Team ist sehr toll. 
Aufgrund der verschiedenen Spezialisie-
rungsrichtungen im Team kann ich mich mit 
verschiedenen Berufsgruppen austauschen 
und somit mein Wissen erweitern. Mein 
Kundenkreis ist ebenfalls sehr breit gefä-
chert und von jung bis alt sehr verteilt.

Durch die Ausbildung zur Med. Masseurin 
an einer anerkannten Schule hast du die 
EMR-Anerkennung. Wie kannst du diese 
nutzen?
Mit der EMR-Anerkennung können meine 
Patienten ihre Behandlungskosten der Zu-
satzversicherung einreichen und erhalten 
dadurch meistens zwischen 60-80% der 
Kosten zurück. Die meisten Zusatzversiche-
rungen orientieren sich dabei am EMR (Er-
fahrungsmedizinisches-Register). Damit ich 
meine Anerkennung nicht verliere, muss ich 
jedes Jahr Weiterbildungen besuchen. Dies 
wird vom EMR überprüft, damit auch ein ge-
wisser Standard gewährleistet ist.

Wie wird das EMR-System im Physio Care 
Center genutzt?
In der Physiotherapie läuft es so ab, dass 
der Patient nach Erhalt einer ärztlichen Ver-
ordnung physiotherapeutische Leistungen 
bei uns beansprucht und die Kosten davon 
von der Grundversicherung übernommen 
werden. Es gibt aber auch Kunden, die di-
rekt zu uns kommen möchten, um thera-

peutische Dienstleistungen in Anspruch zu 
nehmen. Wenn eine Person eine Zusatzver-
sicherung abgeschlossen hat, besteht die 
Möglichkeit, sich von einem EMR-anerkann-
ten Therapeuten behandeln zu lassen. Dann 
können die Kosten, wie oben erwähnt, der 
Zusatzversicherung zugeschickt werden. 
Es ist aber wichtig zu wissen, dass es sich 
bei EMR-anerkannten Leistungen nicht um 
Wellnessangebote handelt, sondern als An-
gebot zur Lösung von Beschwerden. Zudem 
begrenzt die Zusatzversicherung in den 
meisten Fällen die Anzahl Therapiestunden 
pro Jahr. Alle EMR-Therapeuten sind es sich 
gewohnt, sich mit medizinischen Problema-
tiken auseinanderzusetzen und haben dort 
auch bereits viele Erfahrungen gemacht. 

Nadine Kälin hat nach ihrer Lehre als MPA eine Ausbildung zur Med. 
Masseurin an der Massageschule Dickerhof abgeschlossen. Nach Ab-
solvierung eines halbjährigen Praktikums blieb sie uns erhalten und 
steht während zwei Tagen pro Woche im Physio Care Center als Medi-
zinische Masseurin im Einsatz. Sie stellt im Interview die Vorteile der 
EMR-Behandlung vor.

EMR-Behandlungen 

Natürlich können auch Personen ohne Zu-
satzversicherung die EMR- Dienstleistungen 
bei uns in Anspruch nehmen, diese werden 
dann einfach privat bezahlt.
 
Welche Dienstleistungen werden von den 
Zusatzversicherungen übernommen und 
was machst du selber am liebsten?
Übernommen werden Klassische Massage, 
Craniosacraltherapie, Manuelle Lymphdrai-
nage, Fussreflexzonenmassage, Elektro-
therapie, Bindegewebsmassage, Schröpfen 
sowie Wickel und Umschläge bei Stauungs-
problemen. Ich persönlich habe keinen Fa-
voriten und mache alles gerne. Mir gefällt 
die Abwechslung, sowie auch die Kombina-
tion der verschiedenen Methoden. 

EMR:
Das ErfahrungsMedizinische Register 
(EMR) setzt sich ein für die Qualitätssiche-
rung in der Erfahrungsmedizin – für einen 
hohen schweizweiten Therapiestandard 
und zum Schutz der Patienten. Therapeu-
ten, welche die Qualitätskriterien des EMR 
erfüllen, werden registriert und erhalten 
das EMR-Qualitätslabel. Langjährige Er-
fahrung und ein umfangreicher Daten- und 
Wissenspool machen das EMR zu einem 
Kompetenzzentrum für Erfahrungsmedizin 
im Schweizer Gesundheitssystem.

Das EMR-Qualitätslabel steht für einen 
hohen Therapiestandard, der für viele 
Schweizer Versicherer eine Voraussetzung 
ist, um erfahrungsmedizinische Leistun-
gen im Rahmen einer privaten Zusatzver-
sicherung zu vergüten. Im Bereich der 

Erfahrungsmedizin gibt es bis heute nur 
wenige offiziell anerkannte Ausbildungen. 
Dies bedeutet, dass sich theoretisch je-
de/r «Therapeut:in» nennen und Behand-
lungen vornehmen kann, auch wenn er 
über keine oder nur eine ungenügende 
Ausbildung verfügt. Das Qualitätslabel des 
EMR leistet einen wesentlichen Beitrag 
zum Schutz der Patientinnen und Patien-
ten, denn das EMR-Qualitätslabel erhalten 
nur Therapeuten, welche die Qualitätskri-
terien des EMR erfüllen und damit einem 
hohen schweizerischen Therapiestandard 
entsprechen.

Deine Ausbildung

in guten Händen.
Weitere Infos: www.dickerhof.ch

Bildungszentrum Dickerhof AG
6020 Emmenbrücke
Tel. 041 544 95 35

Medizinische/r
Masseur/in 
mit eidg. FA

Therapeutische
Massagen
Methode 33

Kosmetikerin mit Diplom

Visagist/in mit Diplom

Kosm. Fusspflege

Gibt es weitere EMR-Therapeuten im Phy-
sio Care Center?
Ja. Neben mir haben wir fünf weitere The-
rapeuten mit der EMR-Anerkennung. Auf 
unserer Website sieht man alle anerkannten 
Therapeuten aufgelistet. Zudem betreuen 
wir regelmässig Praktikant:innen in der Aus-
bildung zur Medizinischen Masseur:in, wel-
che uns sehr oft nach Abschluss des Prakti-
kums erhalten bleiben.

Wie wird sich das EMR-Angebot des Physio 
Care Centers in Zukunft verändern?
Viele Personen wissen gar nicht, dass man 
bei uns im Therapiebereich auch Dienstleis-
tungen ohne ärztliche Verordnung in An-
spruch nehmen kann. Unser Ziel ist es, die 
Kundschaft vermehrt auf diese Angebote 
und Möglichkeiten aufmerksam zu machen.
Wir besitzen bereits ein breites Angebot 
an Dienstleistungen im EMR-Bereich und 
haben vor, dies auch weiter auszubauen. 
Unsere EMR-Therapeuten können zudem je-
derzeit auf die Erfahrung von anderen The-
rapeuten zugreifen, da wir viel Know-How 
unter einem Dach haben. Aufgrund unseres 
Angebots im Aktiv Center und den Gruppen-
kursen lassen sich die Behandlungen auch 
sehr gut mit aktiven Einheiten kombinieren.

Die Vorteile der Abrechung über die Zusatzversicherung

Unsere EMR- 
Angebote



Wir suchen Dich! 

Jetzt QR-Code scannen 
und unser Stellenangebot 
als Physiotherapeut:in
entdecken!

Physio Care Center: Ihr Gesundheitsanbieter im Dorfkern von Einsiedeln

Der Trainingsbereich des Physio Care Centers ist mit vier Sternen beim FitnessGuide zertifiziert. Das Qualitätslabel 
wurde durch den Schweizerischen Fitness- und Gesundheitscenter Verband initialisiert und erarbeitet, wobei das 
Kernstück der Zertifizierung die Ausbildung der Mitarbeiter:innen in Abhängigkeit zu Öffnungszeiten, Räumlichkeiten 
und Dienstleistungsqualität bildet. Dank dieser Zertifizierung wissen die Kundinnen und Kunden sehr genau, wo sie 
welche Qualität und Dienstleistungen erhalten. Als Kunde im Aktiv Center profitieren Sie zudem durch unsere Zertifi-
zierung von Kostenbeteiligungen der Krankenkassen von bis zu CHF 500.– jährlich.

www.physio-care-center.ch

Preise unserer 
Abonnemente:


