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D en meisten Schweizerinnen und Schweizern 
sind die Faustregeln eines gesunden Lebens-
stils bekannt: ausreichend Bewegung, ausgewo-

gene Ernährung und eine gute Stressbewältigung, um 
nur einige zu nennen. Das eigene Verhalten effektiv zu 
ändern, ist aber alles andere als einfach. Wir alle haben 
bereits die Erfahrung gemacht, wie schnell man von 
guten Vorsätzen abkommt und in alte Muster zurück-
fällt. Im Trubel des Alltags kann es schwer sein, die 
Zeit oder Motivation zu finden, den eigenen Lebens-
stil nachhaltig zum Besseren zu bewegen. Dabei haben 
bereits verschiedene Studien gezeigt, welche Strate-
gien das Gesundheitsverhalten wirkungsvoll beein-
flussen können. Denn eine allgemeine Empfehlung 
allein, auch wenn sie von medizinischen Fachpersonen 
kommt, führt oft nicht zu den erwünschten Resultaten. 

Individuelle Lebensstilanpassungen
Ein effektiver Ansatz ist der Einsatz von individuell 
angepassten Verhaltensänderungstechniken, oder Beha-
viour Change Techniques. Darunter gehören zum Bei-
spiel die Zielsetzung, die Unterstützung aus dem sozia-
len Umfeld, die Selbstüberwachung, die vorausblickende 
Planung sowie das Geben von Feedback. Die Strategien 
sind allerdings nicht als Pauschallösungen zu verstehen. 
Untersuchungen haben gezeigt, dass persönliche Bedürf-
nisse, Ressourcen und Hindernisse spezifisch berück-
sichtigt werden müssen. Anpassungen sind nur lang-
fristig erfolgreich, wenn die Menschen auf individueller 
Basis zur Verwirklichung ihres Potenzials befähigt wer-
den. Genau hier setzt das Personal Health Coaching an. 

«Movingcall»
Ein Personal Health Coaching kann unterschiedliche 
Formen annehmen wie persönliche Beratungsgespräche 

oder telefonische Beratungen. Im Kontext der Bewe-
gungsförderung hat das Departement für Sport, Bewe-
gung und Gesundheit der Universität Basel in der Stu-
die «Movingcall» untersucht, wie effizient telefonische 
Coachings zur Bewegungsförderung sind. Verglichen 
wurden drei Gruppen an Teilnehmenden während 
sechs Monaten. Eine Gruppe erhielt lediglich einmalig 
eine schriftliche Empfehlung, während die anderen 
beiden Gruppen zweiwöchentliche telefonische Beglei-
tung erhielten, eine davon zusätzlich noch SMS-Nach-
richten. Es zeigte sich, dass die zwei Gruppen mit dem 
Coachingansatz nach der Coachingphase sich mehr 
körperlich betätigten und somit deutlich aktiver waren. 
Zudem war die Bewegungszunahme sechs Monate 
nach Ende der Intervention immer noch erhöht. 

Eine weitere wichtige Erkenntnis war, dass die Teil-
nehmenden der telefonisch gecoachten Gruppen die 
Interaktion mit den Coaches als sehr positiv bewerte-
ten. Die persönliche Beziehung wurde sehr geschätzt. 
Insbesondere das Eingehen auf die individuellen 
Bedürfnisse und das Ablegen von Rechenschaft gegen-
über einer Begleitperson halfen den Teilnehmenden, 
die Verhaltensanpassungen erfolgreich umzusetzen.

Paradigmenwechsel im Gesundheitswesen
Erkenntnisse wie diese können eine dringend nötige 
Veränderung im Umgang mit Gesundheit herbeifüh-
ren. Laut der WHO sterben jährlich rund 41 Millio-
nen Menschen an nicht-übertragbaren Krankheiten wie 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, chronischen Atem-
wegserkrankungen, Diabetes oder Krebs. Das entspricht 
etwa 71 Prozent aller weltweiten Todesfälle; in der 
Schweiz verursachen diese Krankheiten 80 Prozent der 
Gesundheitskosten. Durch eine Verhaltensanpassung 

bezüglich Bewegung, Ernährung, Genussmitteln und 
Stress könnte diese Zahl um 50 Prozent gesenkt bzw. 
der Verlauf der Erkrankungen gemildert werden. Der 
Fokus darf nicht nur auf der Reparaturmedizin ruhen, 
sondern sollte auch alternative und präventive Mass-
nahmen wie die Lebensstiländerung miteinschliessen. 

Ein solcher Paradigmenwechsel zu einem Gesundheits-
system, das auch ergänzende Massnahmen der Gesund-
heitsförderung und -begleitung umfasst, kann das gesamte 
Gesundheitssystem entlasten, Kosten senken und vor allem 
die Lebensqualität der Menschen erhöhen. Doch Ange-
bote wie beispielsweise ein Bewegungscoaching sind noch 
rar, obwohl ausreichend dosierte körperliche Aktivität 
ebenso gut wie Medikamente wirken kann, jedoch ohne 
hohe Kosten oder negative Nebenwirkungen. Zudem kann 
Bewegung auch die Beschwerden von psychischen Erkran-
kungen wie Depressionen oder Angststörungen mildern. 

Personal Health Coaching
Das Personal Health Coaching ist ein holistischer 
Ansatz, der je nach Bedürfnis Ernährungs-, Stressbe-
wältigungs- und Bewegungsziele beinhaltet. Als prä-
ventive Massnahme zu einem gesünderen Lebensstil 

erfährt es aber erst langsam Anerkennung. Die Univer-
sität Basel hat den CAS Personal Health Coaching eta-
bliert, um einen Schritt in eine wohlbehaltene Zukunft 
zu nehmen. Das Interesse an persönlichen Gesund-
heitscoachings steigt, aufseiten von Privatpersonen 
und Unternehmen als auch von Krankenversicherern. 

Ein ungesunder Lebensstil gehört zu den wichtigsten Faktoren für das Auftreten von Volkskrankheiten. Doch langfristig  
und nachhaltig auf eine gesündere Lebensweise umzusteigen, fällt vielen schwer. Der CAS Personal Health Coach der Universität 

Basel bildet professionelle Coaches aus, um Menschen dabei zu unterstützen, ein gesünderes Leben zu führen.

Personal Health Coaching – ein Schritt  
in eine gesündere Zukunft

CAS Personal Health Coach

Der Weiterbildungsstudiengang kombiniert Inter-
ventionsstrategien aus den Bereichen Sport und 
Bewegung, Ernährung sowie Stressregulation, 
um verschiedene Zielgruppen bei der Errei-
chung lebensstilbezogener Ziele professionell zu 
begleiten. Er richtet sich an Fachpersonen aus 
dem Bereich Sport und Bewegung wie bspw. 
Turn- und Sportlehrer:innen, Physiotherapeut:in-
nen, Ernährungsfachleute, Psycholog:innen oder 
Personen mit gleichwertigen Ausbildungen. Der 
Abschluss wird bereits von 17 Krankenversiche-
rern anerkannt und die ausgebildeten Personal 
Health Coaches können sich mit dem EMR-Qua-
litätslabel zertifizieren lassen.

Weitere Informationen unter  
phc.weiterbildung.unibas.ch

Mit Frühintervention  
gegen steigende  
Krankenkassenprämien

D ie Sonnenhalde AG und SalutaCoach AG ent-
wickeln gemeinsam neue Angebote mit dem 
Ziel, proaktiv den dringend notwendigen Para-

digmenwechsel im Gesundheitswesen zu einzuleiten.

Sie gehen mit dem Schweizer 
Gesundheitswesen hart ins Gericht. 
Was läuft falsch?
Anja Oswald: Das Regelwerk des Schweizer Gesund-
heitswesen basiert auf den Erkenntnissen der 70er- und 
80er-Jahre; anstatt mit grundlegenden, auf heuti-
gem Wissen basierenden Reformen werden mit einer 
«Pflästerlipolitik» und überbordender Regulierung 
dem Gesundheitswesen die Grundlagen für ein gutes 
Funktionieren weiter entzogen. Mit den bekann-
ten Folgen: Die Kosten explodieren, die Kranken-
kassenprämien steigen an, den Fachkräften geht die 
Identifikation mit der Arbeit verloren und wan-
dern in andere Branchen ab. Das Gesundheitswe-
sen wird von Politik und Verwaltung zu Tode regu-
liert. Wenn wir so weitermachen, herrschen in der 
Schweiz bald ähnliche Zustände wie in England.

Lukas Zahner: Heute wird im Gesundheitswe-
sen vor allem mit Krankheiten Geld verdient – 
das ist der falsche Ansatz. Weniger als 3 Prozent 
der finanziellen Mittel fliessen in Prävention, der 
Rest in «Reparaturmedizin». Um das zu ändern ist 
ein grundsätzlicher Paradigmenwechsel nötig.

Anja Oswald: Absolut. Der finanzielle Fehlanreiz 
ist die einzige Konstante im Gesundheitswesen. 
Ganz egal, ob man die Perspektive der Kranken-
kassen, der Leistungserbringer, der Patient:innen 
oder des Bundes und der Kantone einnimmt.

Und wie sieht dieser Paradigmenwechsel 
aus und welchen Nutzen für das 
Gesundheitswesen erwarten Sie davon?
Anja Oswald: Im Zentrum einer gesunden Gesund-
heitspolitik steht die Befähigung der Bürger:in-
nen. Dabei geht es nicht um Plakatkampagnen des 
BAG oder des Kantons, sondern um individuelle, 

positive, gesunde Erfahrungen. Gerade auch für 
junge Menschen sind diese prägend für ihr ganzes 
Leben. Aber auch für kranke und ältere Menschen 
fördern sie nicht nur Wohlbefinden und vermin-
dern Leid, sondern es dämmen auch die enor-
men Gesundheitskosten und Fehlinvestitionen ein. 
Lukas, du hast ein grossartiges Beispiel dazu.

Lukas Zahner: Ein wirklich eindrückliches Beispiel 
kann ich aus der Sturzprävention anfügen: Wenn man 
den gefährdeten älteren Menschen zeigen würde, wie 
sie Stürze – beispielsweise mit Gleichgewichts- und 
Kraftübungen – verhindern können, könnte man diese 
gemäss aktueller Studienlage um die Hälfte redu-
zieren. In der Schweiz stürzt jede vierte Person über 
65 Jahre und 30 Prozent der über 80-Jährigen ein-
mal pro Jahr. In der Schweiz kosten gemäss BfU die 
Stürze älterer Menschen 1,8 Mia. Franken mate-
riell und 14 Mia. Franken in der volkswirtschaftli-
chen Betrachtung. Das Leid und die Schmerzen der 
Betroffenen nicht inklusive. Somit wäre das Spar-
potenzial dieser kleinen Einzelintervention ganze 7 
Milliarden Franken! Diese Herangehensweise lässt 
auch auf viele anderen Krankheiten umsetzen. Dabei 
ist die Individualisierung ein wesentlicher Punkt des 
Paradigmenwechsels. Teil der Lösung ist es, auf die 
betroffene Person einzugehen und ihr Lösungen auf-
zuzeigen und sie nicht mit Information zu überschüt-
ten, die sie nicht in den Alltag integrieren kann.

Anja Oswald: Als kostenloser Nebeneffekt der 
Sturzprävention wird ein weiterer, zentraler Pfei-
ler einer gesunden Gesundheitspolitik bedient: die 
Seele des Menschen. Der ältere Mensch fühlt sich 
durch das individuelle Coaching wertgeschätzt 
und gestärkt. Das zahlt auf das seelische Gleich-
gewicht und die Bereitschaft der Person ein, die 
ihm übertragenen Übungen auch durchzuführen. 

In Studien konnte nachgewiesen werden, dass die 
Psyche einen grossen Einfluss auf die Entwicklung 
und den Verlauf von körperlichen und organischen 
Krankheiten hat. Was war zuerst: die Depression 
oder der Herzinfarkt, Diabetes oder die psychische 
Erkrankung? 80 Prozent der jährlichen Gesund-
heitskosten von 86 Mia. Franken werden für die 
Behandlung von chronischen Erkrankungen ein-
gesetzt. Die volkswirtschaftlichen Kosten chroni-
scher Erkrankungen liegen um ein Vielfaches höher. 
50 Prozent der chronischen Erkrankungen könn-
ten mit Verhaltensänderungen verhindert werden. 
Das muss doch jedem Politiker zu denken geben! 

Johannes Beck: Tatsächlich werden stressbedingte 
Krankheiten immer häufiger, also beispielsweise 
Erschöpfungsdepression, Angststörungen und oder 
Traumafolgeerkrankungen. Werden diese nicht recht-
zeitig behandelt oder nicht erkannt, verlaufen sie oft 
chronisch und können zu körperlichen Krankheiten 
mutieren. So weiss man beispielsweise, dass gerade 
Herzkrankheiten ganz stark mit der psychischen 
Verfassung verlinkt sind. Ganz eindrücklich ist das 
Takatsubo-Syndrom. Ein starkes emotionales Erle-
ben kann einen Herzinfarkt auslösen. Dabei ist nicht 
der Verschluss von Gefässen die Ursache, sondern der 
Spasmus – die Kontraktion von Gefässen – wodurch 
die Pumpfunktion des Herzens akut gestört wird. 

Mit der richtigen Prävention, also der Befähigung 
der Menschen, in einem seelischen, körperlichen 
und geistigen Wohlbefinden zu leben, als auch mit 

frühzeitiger Begleitung und Behandlung von Mit-
menschen können chronische Krankheitsverläufe, 
und damit die für das Gesundheitswesen teuers-
ten Verläufe, verhindert werden. Der psychische 
Faktor hat einen grossen Einfluss auf die Gesamt-
gesundheit und das Erleben des Menschen.  

Erschreckend ist, dass 42 Prozent der 
erwachsenen Bevölkerung und 15 Prozent 
der Kinder in der Schweiz übergewichtig sind 
und über zwei Millionen Menschen leiden an 
nicht-übertragbaren Krankheiten wie Herz-
Kreislauferkrankungen oder Diabetes. Was 
braucht es, damit sich diese grosse Gruppe in 
Bewegung setzt und auch gesünder isst?
Anja Oswald: Der Mensch ist ein Beziehungs-
wesen. Das persönliche Gespräch macht 60 Pro-
zent des Therapieerfolges aus. Ein emphatisches 
Gespräch kann in unserem Hirn dieselbe Wirkung 
wie ein Medikament erzielen. Das konnte in Stu-
dien mittels MRI sogar bildlich aufgezeigt werden. 
Zusätzlich ist die von Lukas ausgeführte, indivi-
duelle Begleitung der Patient:innen zentral für die 
Gesundung eines Menschen. Nicht selten ist das 
eigene psychische Erleben Ursache für Übergewicht, 
Anorexie, Diabetes und andere chronische Erkran-
kungen. Auch nicht verarbeitete seelische Trau-
mata können Ursprung von chronischen Erkran-
kungen sein. Gemäss Studien können unbehandelte 
seelische Traumata in 50 bis 65 Prozent der Fälle 
zu einer chronischen Erkrankung, eben wie Dia-
betes oder Herz-Kreislauferkrankungen führen. 

Das setzt aber auch eine gewisse 
Gesundheitskompetenz der Bevölkerung 
voraus, im täglichen Leben Entscheidungen 
zu treffen, die sich positiv auf die Gesundheit 
auswirken?
Lukas Zahner: Der zentralste Punkt dieser Beglei-
tung ist, die Leute für ein gesundes Leben zu moti-
vieren. Hier startet unser individuelles Coaching, 
das in den Alltag eingebaut werden kann und des-
halb auch nachhaltig ist. Wichtiger Teil unserer 
Botschaft: Es gibt Alternativen. Löse dein Problem 
nicht ausschliesslich mit Medikamenten, sondern 

ändere dein Leben von Grund auf. Und das funk-
tioniert nur mit einer persönlichen Begleitung.

Anja Oswald: Es ist nicht erstaunlich, dass zuneh-
mend Kinder und Jugendliche an psychischen 
Erkrankungen leiden. Wo können sie ihr Urver-
trauen entwickeln und den Umgang mit den eigenen 
Gefühlen und dem eigenen Körper lernen, wenn 
nicht von ihren Eltern und im engsten, privaten 
Umfeld? Doch den Erwachsenen unserer Zeit geht 
das zunehmend selbst verloren. Dem möchten wir 
proaktiv und zukunftsgerichtet mit individuellen 
Angeboten begegnen. Wir werden alles daranset-
zen, dass wir von der Krankenkasse und der Poli-
tik Unterstützung finden, damit diese Angebote 
allen – unabhängig vom individuellen Budget – zur 
Verfügung stehen. Die Befähigung, ein gesun-
des Leben im seelischen, körperlichen und geisti-
gen Wohlbefinden zu leben, darf nicht mehr einer 
kleinen Bevölkerungsgruppe vorbehalten bleiben, 
die das finanziell stemmen kann. Welche Aus-
wirkungen das hat, zeigt die seit Jahren unverän-
derte Kostenexplosion im Gesundheitswesen.

Johannes Beck: Ich kann das bestätigen; nur das 
individuelle Coaching führt zum Erfolg, das erle-
ben wir in unserer Klinik tagtäglich. Auch in der 
Psychotherapie findet ein Paradigmenwechsel in 
diese Richtung statt. Heute konzentriert man sich 
nicht mehr nur darauf, Syndrome zu bekämp-
fen, sondern begleitet und coacht die Patientin-
nen und Patienten. Nur das führt zum Erfolg.

Weitere Informationen finden Sie 
unter sonnenhalde.ch

Dr. med.  
Anja Oswald 

MBA, CEO, 
Sonnenhalde AG

Dr. med. 
Johannes Beck 

Chefarzt, 
Sonnhalde AG

Prof. Dr. 
Lukas Zahner 
VRP & Founder  

der SalutaCoach AG

Gemäss Studien können unbehandelte 
seelische Traumata in 50 bis 65 Prozent 
der Fälle zu einer chronischen Erkrankung, 
eben wie Diabetes oder  
Herz-Kreislauferkrankungen führen.

— Dr. med. Anja Oswald, MBA
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Mit zunehmendem Alter, 
das heisst ab rund 50 Jah- 
ren, verlieren wir jährlich 
rund 1-2% an Muskelmasse 
und Muskelkraft. Krafttrai-
ning kann diesem Verlust 
entgegenwirken, wenn die 
MMuskeln auch entsprechend 
ernährt werden. Doch ein 
verändertes Appetitverhal-
ten und eine verringerte 
Proteinaufnahmefähigkeit 
spielen da entgegen. Ist die 
Ernährung ungenügend, 

kann sich der Abbau noch 
beschleunigen. Gebrechlich-
keit ist eine Folge davon.

Mit Proteinprodukten kann 
man gezielt einem Muskel-
verlust vorbeugen. Die stüt-
zende Funktion der Muskeln 
bleibt erhalten und die 
Sturzgefahr verringert sich.

 

DuDurch das Human Amino 
Pattern Mischverhältnis 
kann der Körper alle Ami-
nosäuren zum Aufbau von 
Proteinen und Enzymen 
verwenden: 99% Protein-
nutzbarkeit und lediglich 
1% Stoffwechselabfall sind 
das grosse Plus. Das heisst 
es bleibt kein unverdautes 
Protein liegen, was, wie bei 
vielen Shakes, zu Blähun-
gen und Verdauungsbe-
schwerden führen kann.

Die Proteinversorgung mit 
SMART PROTEIN ist ein-
fach und kalorienfrei. Die 
veganen Tabletten sind 
leicht einzunehmen. Es 
besteht aus reinen Amino-
säuren, gewonnen aus 
Hülsenfrüchten, ohne wei-
tere Zusatzstoffe und frei 
von Allergenen.

Lassen Sie sich in Ihrer Apo-
theke oder Drogerie beraten 
oder besuchen Sie uns im 
everydays-shop.ch. 

auf die Bedürfnisse des 
menschlichen Körpers ange-
passt. Es besteht aus allen 8 
essenziellen Aminosäuren 
genau im richtigen Verhält-
nis gemischt, dem Human 
Amino Pattern. Unser Körper 
produziert eigenständig die 
restlichen 13 Aminosäuren, 
die es für die Proteinsynthe-
se braucht. Entscheidend ist, 
was in der Zelle ankommt 
und für die Proteinsynthese 
verwendet werden kann.

Für einen guten Erfolg ist 
das richtige Produkt ent-
scheidend. Proteine sind aus 
Aminosäuren aufgebaut. 
SMART PROTEIN ist genau

Aminosäuren statt Shakes

Die dänische Hagebutte 
wurde diesbezüglich als ein-
zige Hagebutte mehrfach 
erfolgreich wissenschaftlich 
untersucht. 

Dabei hat man unter ande-
rem festgestellt, dass sich die 
Beweglichkeit der Teilnemer 
erhöht und Tätigkeiten im 
Alltag leichter von der Hand 
gingen. Dazu gehören zum 
Beispiel spazieren gehen, 
eineinkaufen, Strümpfe anzie-
hen, ins Auto ein- und wie- 
der aussteigen oder sich hin-
setzen und wieder aufstehen. 
Es wurde nachgewiesen, 
dass sich das allgemeine 
Wohlbefinden steigert

hagebutten-shop.ch everydays-shop.ch

20% Rabatt 
Code:  TAL23 

gültig bis 30.11.2023

20% Rabatt 
Code:  TAS23 

gültig bis 30.11.2023

Verfahren getrocknet und 
gemahlen, wobei die Tempe-
ratur nie 40° C übersteigt. 
Analysen zeigen: LitoFlex® 
besitzt den weitaus höchsten 
Gehalt an Galactolipiden.

Jetzt ist Zeit, um mit der 
Hagebutte zu starten. Der 
Herbst kommt und mit ihm 
kühles und nasses Wetter. 
Die Hagebutte braucht 
Geduld. 3-4 Wochen sollte 
man ihr geben, bis sie sich 
zu entfalzu entfalten beginnt. 

Lassen Sie sich in Ihrer Apo-
theke oder Drogerie beraten 
oder besuchen Sie uns im 
hagebutten-shop.ch.

Gesunde Gelenke: Das Bun-
desamt für Sport empfiehlt 
Erwachsenen pro Woche 
mindestens zweieinhalb 
Stunden Bewegung mittle-
rer Intensität. Für viele ist 
dies bereits eine Belastung. 
Das englische “National 
Institut for Health and 
Care Excellence“ (NICE) 
empfiehlt nun das däni-
sche Hagebuttenpulver zur 
Steigerung der Beweglich-
keit und der Lebensquali
tät. 

Im menschlichen Körper 
existieren 80'000 - 
400'000 verschiedene Pro-
teine und über 2700 En- 
zyme. Sie sind wichtig für 
eine schöne Haut, ein straf-
fes Bindegewebe, für den 
Aufbau von Muskeln, der 
Bildung des Glückstoffes 
Serotonin sowie für viele 
Stoffwechselvorgänge. Kraft, 
Vitalität und Schönheit 
werden von innen aufge-
baut.

Freude an der Bewegung Bessere Lebensqualität

Human Amino Pattern

An den Küsten Dänemarks 
wachsen besonders robuste 
Hagebutten. Sie haben etwas 
in sich, wovon andere Hage-
butten nur träumen können: 
Einen hohen Gehalt an sehr 
gesunden Galactolipiden. 
Diese Diese Hagebutten unterstüt-
zen unsere Beweglichkeit, in 
dem sie die Knorpelfunktion 
in den Gelenken erhalten1. 
 
Die Lito®-Hagebutten ent-
halten viele wertvolle 
Inhaltsstoffe. Die höchste 
Vielfalt haben Pulver aus 
Samen und Schalen. Um die 
wertvollen Inhaltstoffe zu 
schützen, werden die Hage-
butten in einem patentierten

Beweglichkeit und Lebensqualität Gesunde Proteinversorgung im Alter

Die dänische Hagebutte wurde 
erfolgreich wissenschaftlich 
untersucht.

Effzient - Sauber - Vegan
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