Partner .
sprechstunde T :
doktor stutz C_smmi lon

A
wva.ge\iundheits-{aining.ch

A

- -

4 )

-~

JETZT DAS IMMUNSYSTEM STARKEN
Kostenlos: Kérperanalyse

und 1 Monat Gratis-Training

Aktion gultig bis 31. Oktober

COVID-19 UBERSTANDEN
DANK GUTEM IMMUNSYSTEM
Lesen Sie auf der Riickseite
die ganze Geschichte

sprechstunde
doktor stutz

Holen Sie sich gratis die aktuelle
Ausgabe «Sprechstunde Doktor
Stutz» in lhrem Gesundheitscenter

Ihr Gesundheitscenter in der Region
‘ ACTIVA Gesundheitszentrum Rothrist
Bernstrasse 36, 4852 Rothrist
A‘ T/ m T. +41 62 797 14 01
rothrist@activa-gesundheitszentrum.ch
GESUNDHEITSZENTRUM www.activa-gesundheitszentrum.ch



Zum Gluck habe ich ein
gutes Immunsystem

Covid-19 Uberstanden, weil ihr Kérper gentigend Reserven hatte.
Heidi Harms Uber die schlimmsten drei Wochen ihres Lebens und weshalb sie

allen Gesundheitstraining empfiehlt.

Man sieht ihr die 74 Jahre nicht an und man sieht ihr
auch nicht an, dass sie erst vor Kurzem die schwerste
Krankheit ihres Lebens durchgemacht hat. Es begann
mit einem leichten HUsteln und einem Gefuhl von
Schwache. «lch dachte, ich sei am n&chsten Tag wie-
der parat. Wie immer, denn ich war in meinem ganzen
Leben nie langer als zwei, drei Tage krank im Bett.»
Heidi Harms-Gloor aus Oberrieden ZH gibt selbst mit
74 jede Woche sieben bis acht Lektionen Kraft- und
intensives Ausdauertraining. «Als mein Husten immer
schlimmer wurde, schickte mich meine Tochter zum
Arzt. Akute Lungenentzindung, Mittelohrentzindung
und Stirnhdhlenentziindung lautete die Diagnose.
Dass der Grund fur die Entziindungen eigentlich
Covid-19 war, fand man erst spater beim Test heraus.»
Heidi Harms bekam Antibiotika und musste alle zwei
Tage zur Kontrolle. «Normalerweise muss man mich
im Bett anbinden, weil ich immer aktiv bin. Aber nun
war ich froh, wenn ich Uberhaupt ein Bein vors andere
brachte. Der Arzt sagte, dass es eine Zeit dauern
werde. Und ja, drei ganze Wochen verbrachte ich zu
Hause, hustete heftig, spuckte Schleim, horte auf bei-
den Ohren kaum etwas und fUhlte mich so elend wie
noch nie in meinem ganzen Leben.»

Doch dann ging es aufwarts. «lch bekam das Virus in
den Griff. Atemnot hatte ich zum Gluck nie, denn ne-
ben der Immunabwehr war auch meine Atemmusku-
latur richtig stark. Dank dem Training hatte ich genau
jene Reserven, die den entscheidenden Unterschied
machen. Besonders in der Mikrozirkulation meiner

Lunge. Darum mochte ich jedem empfehlen, sofort
mit dem Training zu beginnen. Wenn jemand sagt, er
sei zu alt daflr, sage ich: Falsch! Das Alter spielt keine
Rolle, Training wirkt immer. Jedes geflhrte Training
wird dem Gesamtzustand und dem Alter angepasst.
Es kommt auf die Art und die fachliche Begleitung
an.»

Wer drei Monate durchgehalten hat, mdéchte nicht
mehr aufhdren, garantiert Heidi Harms. «lch habe das
Glucksgefuhl auch nach Uber dreissig Jahren noch.
Und weil ich Leiterin und Trainerin eines Milon-Cen-
ters bin, mdchte ich alle motivieren, jetzt etwas fur
die Gesundheit zu tun. FUr Herz und Lunge, fUr den
Rucken, fur die Gelenke und fur die Figur. So hat das
Virus auch bei einer moéglichen zweiten Welle keine
Chance.»

Gratis Korperanalyse
und 1 Monat Gratis-Training
Aktion giiltig bis Ende Oktober

Sichern Sie sich jetzt lhren Termin fiir eine
e detaillierte Kérperanalyse, Verhaltnis Muskel-
zu Fettmasse, Anteil und Entwicklungsprognose

viszerales Fett

e Kldrung muskularer Dysbalancen

* Analyse des Wasserhaushaltes

* Beratung flr geeignete Ernahrungs- und Bewe-
gungsmassnahmen zum gesunden und nachhal-
tigen Abnehmen
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