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Bergwandern ist kein Spaziergang

Baselbiet/Schweiz | Kampagne fur mehr Sicherheit beim Wandern

Wer in den Bergen unterwegs ist, benétigt Trittsicherheit. Viele liberschatzen sich.

vs. Jedes Jahr ziehen sich beim Wan-
dern und Bergwandern rund 5000 in
der Schweiz wohnhafte Personen
mittelschwere oder schwere Verlet-
zungen zu. Fiir Bergwanderungen
sollte man trittsicher, schwindelfrei
und fit sein. Selbstiiberschitzung in
einem dieser Bereiche erhoht die
Wahrscheinlichkeit, einen zu schwie-

rigen und somit fiir einen selbst risi-
koreichen Bergwanderweg auszu-
wihlen. Ein Selbsttest der Bera-
tungsstelle fiir Unfallverhiitung
(BFU) hat nun bestétigt, dass Selbst-
iiberschitzung weit verbreitet ist.
Der Test umfasst unter anderem Fra-
gen zur Fitness und Trittsicherheit;
dazu enthéilt er praktische Ubungen,

Gesundheit aktiv fordern

Liestal | Rotes Kreuz Baselland
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Die eigene Gesundheit ist ein wertvol-
les Gut. Bild zvg

Mochten Sie die Genialitédt der Fuss-
reflexzonen kennenlernen? Haben
Sie schon vieles dariiber gehort und
mochten Thre eigene Erfahrung ma-
chen? Oder fiihren Sie ein Leben im
Hamsterrad und sind stindig miide?
Anhand praktischer Beispiele im
Kurs «Autogenes Training» erfahren
Sie, was im Korper bei Stress passiert
und wieso Entspannung wichtig ist.
Im Kurs «Stress 16sen und eine tiefe
Entspannung erreichen» lernen Sie,
den Alltagsstress oder auch chroni-
schen Stress einfach abzuschiitteln.

Beim Roten Kreuz Baselland in
Liestal finden Sie alles, was Sie zur
Forderung der eigenen Gesundheit
und der Threr Familie brauchen:
Massagekurse, Themen fiir die per-
sonliche Entwicklung und zur Stress-
bewdltigung sowie eine Vielzahl von
Bewegungsangeboten fiir jedes Al-
ter— fiir ein aktives Gesundheitsma-
nagement.

Auch fiir Eltern und Jugendliche
bietet das Rote Kreuz Baselland
spannende Kurse an und unterstiitzt
die jungen Menschen in den Phasen
der Pubertéit. Denn diese ist wie ein
Sturm, der iiber die Jugendlichen
hinwegfegt. In einer anspruchsvollen
Zeit begleiten unsere Kurse sie ein
Stiick weit auf dem Weg zum Er-
wachsenwerden.

Alle Kurse konnen online (www.
srk-baselland.ch/bildung) gebucht
werden. Informieren Sie sich unver-
bindlich und rufen Sie uns an. Wir
helfen Ihnen gerne, einen passenden
Kurs zu finden.

Rotes Kreuz Baselland, Claudia Saladin
oder Denise Muhry, Fichtenstrasse 17
Liestal, 061 905 82 99
bildung@srk-baselland.ch
www.srk-baselland.ch

um die eigene Einschéitzung zu tiber-
priifen.

Von den mehr als 32000 Teilneh-
merinnen und Teilnehmern im Jahr
2020 ist geméss den Testresultaten
rund jede zweite Person korperlich
weniger fit, als sie sich einschétzte,
teilt die BFU mit. Ebenfalls knapp die
Hiélfte schétzt die eigene Fitness kor-

Bild zvg
rekt ein. Fitter als gedacht sind nur
sehr wenige. Die Selbstiiberschét-
zung ist sogar noch etwas stéirker

verbreitet, wenn es um die Trittsi-
cherheit geht.

Auf Wanderweg liberfordert
«Meist wirkt sich eine Wanderung
positiv auf die Gesundheit aus, doch

Tennis im Griinen

Reigoldswil | Tennisklub mit Schnupperabos

Die idyllische
Tennisanlage,
umgeben von

Wiesen, Waldern
und einem Bach.

Bild zvg

Sie lieben frische Luft, Bewegung,
Spiel und Spass? Dann sind Sie bei
uns richtig. Unsere idyllische Tennis-
anlage ist umgeben von Wiesen, Wil-
dern und einem Bach.Verbringen Sie
bei uns in ungezwungener Atmo-
sphére viele schone Stunden im
Freien und tanken Sie Energie fiir
Korper, Seele und Geist.

Wir bieten jetzt fiir 100 Franken
Schnupperabos an, die bis Ende 2022
giiltig sind. Bei Bedarf bieten wir
vier kostenlose Lektionen ins Tennis-
Einmaleins an. Bei uns spielen Sie
ohne Wartezeiten umgeben von der

grilnen Natur. Lernen Sie uns und
unsere pflegeleichten und gelenk-
schonenden Kunstrasen-/Quarzsand-
plitze ganz einfach und unverbind-
lich kennen.

Bei Fragen steht Thnen Saulo Fi-
scher gerne telefonisch zur Verfii-
gung (078 755 89 40). Anmelden kon-
nen sich Interessierte direkt auf der
Website. Unser familienfreundlicher,
unkomplizierter Tennisklub freut
sich auf Sie.

TC Reigoldswil, Mittlere Chlaberen 7
Reigoldswil, www.tcreigoldswil.ch

Schaufenster | 15

es kommt immer wieder vor, dass
Wandernde sich iiberfordern», wird
Monique Walter, Bergwander-Exper-
tin der BFU, in der Mitteilung zitiert.
«Dass die Fahigkeiten der Wandern-
den oft nicht zu den Anforderungen
des gewidhlten Wanderwegs passen,
wurde auch in der Bergwanderstu-
die der BFU ausgewiesen. Die Aus-
wertung des Selbsttestes hat dies
nun bestitigt», so Walter. Bei Uber-
forderung konne es beispielsweise
wegen Ermiidung zu Stiirzen und
Abstiirzen kommen. Die BFU und die
Schweizer Wanderwege geben mit
der Prdventionskampagne «sicher-
bergwandern.ch» Gegensteuer, in-
dem sie fiir die Anforderungen von
Bergwanderwegen sensibilisieren
unter dem Motto: «Bergwandern ist
kein Spaziergang».

Pandemie-Effekt bei Unfallen
Immer wieder enden Wanderunfille
todlich: Vergangenes Jahr verloren
55 Wanderinnen und Wanderer in
der Schweiz ihr Leben. Diese Zahl
liegt knapp iiber dem Durchschnitt
der Jahre 2010-2019 (mit durch-
schnittlich 52 todlichen Unféllen). Al-
lerdings entfielen 2020 weniger tod-
liche Unfélle auf auslindische Géste
als sonst: Unter ihnen gab es drei
todlich Verunfallte gegeniiber elf in
einem durchschnittlichen Jahr. Dies
ist auf Reiserestriktionen zuriickzu-
fiihren und somit eine Auswirkung
der Covid-19-Pandemie.

www.sichern-bergwandern.ch und
www.bfu.ch

Frische Luft — Vitalitat — Spiel — Spass

Tennis Schnupperabo
nur Fr. 100.- bis Ende 2022

www.TCReigoldswil.ch

fit mit Taichi
in den Winter

Gelterkinden und Liestal

Starte diesen Herbst mit Alfons Létscher
Keine Vorkenntnisse erforderlich

Gelterkinden Dienstagvormittag
Liestal Mittwochmorgen und -abend
www.taichi-baselland.ch, 079 53048 12

16 | Schaufenster
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Entspannung und

Wohlbefinden

Gelterkinden | Alfons Lotscher — Taijiquan-Kurse

|
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Mitten in Gelterkinden, in der Tanz-
arena und mitten in Liestal, in der
Aikido Schule, konnen Sie jetzt in die
Taijiquan-Kurse mit Alfons Lotscher
einsteigen. Der Einstieg ist einfach
und setzt keine Vorkenntnisse vo-
raus. Taijiquan, auch Tai-chi ge-
nannt, wurde im 17. Jahrhundert von
Chen Wangting in China entwickelt.
Damit begriindete er den Chen-Stil.

Alfons Lotscher wurde vom heu-
tigen Nachfolger, Grossmeister Chen
Xiaowang, in mehreren Disziplinen
zertifiziert. Taijiquan ist eine Kampf-
kunst. Diesen Aspekt konnte er in
China kennenlernen. In seinen Kur-
sen wird Taijiquan eher mit dem Fo-

Fit und
beweglich
bleiben mit
Taijiquan
bei Alfons
Lotscher.

R Bild zvg

kus auf'tiefe Entspannung und Wohl-
befinden geiibt, ohne die urspriing-
liche Absicht zu vergessen. Dadurch
kann man stressfrei an die eigenen
Grenzen gehen und fast unbemerkt
wird man fit, starker und bewegli-
cher. Die Taiji-Bewegungen sind na-
tiirlich und tun richtig gut. Im Durch-
laufen der schonen Formen kénnen
Sie inneren Frieden finden und brin-
gen Korper und Geist zusammen —
und auf einmal stehen Sie im Bus
oder Tram und brauchen sich nicht
festzuhalten.

Alfons Lotscher, Tajiquan-Kurse

in Gelterkinden und Liestal, 079 530 48 12
www.taichi-baselland.ch

Mit Sport und Spass
durch den Winter

Sissach | Curling-Club Sissach — Schnupperkurse

Méchten Sie ausprobieren, ob Thnen
das «coole» Spiel mit Stein und Be-
sen zusagt? Der Curling-Club Sissach
14dt alle neugierigen und interessier-
ten Personen ein, die kostenlosen
Schnupperkurse zu besuchen.

Interessierte werden wéahrend
zweier Stunden unter fachkundiger
Leitung in die Geheimnisse des Cur-
lingsports eingefiihrt. Sie lernen die
wichtigsten Curlingbegriffe und
-regeln kennen. Sie werden mit ge-
eigneten Ubungen versuchen, die
Eis-Balance zu finden. Sie werden
herausfinden, warum der Besen
eine wichtige Funktion hat. Auch
werden Sie selbstversténdlich Thre
ersten Steine «stossen» und versu-
chen, gegen ein anderes Team zu
gewinnen.

Das Spiel mit Stein und Besen: Curling.

Die Schnupperkurse finden am
29. September (19 bis 21 Uhr), am
16. Oktober (13 bis 15 Uhr) und am
11. November (19 bis 21 Uhr) statt.
Interessierte sind gebeten, sich an-
zumelden. Das Anmeldeformular ist
auf der Website des Curling-Clubs
Sissach aufgeschaltet.

Wenn Sie nach dem Besuch eines
Schnupperkurses noch Lust auf
mehr Curling haben, organisieren
wir im Oktober und November sowie
Dezember und Januar auch Einstei-
gerkurse. An jeweils vier Samstag-
nachmittagen erlernen Sie die Cur-
lingtechnik von Grund auf. Ndheres
dazu finden Sie auf unserer Website.
Curling-Club Sissach

Schnupper- und Einsteigerkurse
www.curlingclub-sissach.ch

Bild zvg

Dunkelfeld- und HLB-Blutanalyse

Zunzgen | Sabiki GmbH — Praxis fur Naturheilkunde

Wollen Sie Threm Korper einmal bei
der Arbeit zusehen und verstehen,
warum Sie immer so miide sind oder
sich einfach nicht fit fithlen? In ei-
nem Tropfen Blut sehen wir das
ganze Immunsystem. Alle Blutzellen
enthalten Informationen iiber den
Séure-Basen-Haushalt und den
Stoffwechsel. In der Naturheilkunde
wird der Mensch immer in seiner Ge-
samtheit betrachtet und somit nicht
nur da, wo der Schuh gerade driickt.
Man sucht den Ort, an dem alles an-
gefangen hat. Neben der Dunkelfeld-
Vitalblut-Analyse wende ich auch
den HLB-Bluttest an, bei dem man
mit fiinf Tropfen Kapillarblut an-
schaulich aufzeigen kann, was aktu-
ell, im vergangenen Jahr respektive
in den vergangenen Jahren den Kor-
per belastet hat.

Sabina Kilchenmann, eidg. dipl. Natur-
heilpraktikerin TEN. Bild zvg

Mit diesen beiden Formen der
Blutbetrachtung kann ein Blick in
das eigene Gesundheitssystem nicht
einfacher sein. Ergédnzende Untersu-
chungsmethoden wie Stuhl-, Urin-

und Speicheldiagnostik helfen, die
richtige und helfende Therapieme-
thode zu finden.

Als eidgendssisch diplomierte Na-
turheilpraktikerin TEN, arbeite ich
seit iiber 25 Jahren in der Gesund-
heitsvorsorge und seit 16 Jahren als
Naturheilpraktikerin mit eigener
Praxis. Aufgrund meiner langjédhri-
gen Erfahrung biete ich ein umfas-
sendes Angebot von ganzheitlichen
Therapiemethoden, wie beispiels-
weise Bioresonanz, Laser-Elektro-
Akupunktur, Stosswellentherapie,
Pflanzenheilkunde als Alternativen
oder in Kombination zur Schulmedi-
zin an.

Sabiki GmbH - Praxis fur Naturheilkunde
Sabina Kilchenmann, Alte Landstrasse 5
Zunzgen, 061 515 20 01

info@sabiki.ch; www.sabiki.ch

Hilfe in schwierigen Situationen
Liestal | Rudolf Flach — psychologischer Coach

Seit etwas mehr als einem Jahr bie-
tet Rudolf Flach professionelle Hilfe
auch in seiner Praxis (siehe Inserat)
an. Es war ihm immer ein Anliegen,
seine grosse Lebenserfahrung und die

Behandlungen in vertrauter

Sissach | Sanavit

Seit 20 Jahren
betreibt |
Silvia Pliiss ihr ¢
Gesundheits- [
institut. |

Bild zvg

Das Sanavit-Gesundheitsinstitut Sil-
via Pliiss, Praxis fiir medizinische
Massagen, steht seinen treuen Kun-
den seit 20 Jahren in Sissach (vor-
mals in Zunzgen) zum Wohl ihrer Ge-
sundheit in freundlicher Atmosphire
weiterhin gerne zur Seite.

Das vielfiltige Angebot im pro-
phylaktischen und physikalisch/the-
rapeutischen Bereich, vor allem in
der medizinischen Massage sowie
auch im Wellness-Bereich (fiir Selbst-
zahler) umfasst unter anderem die

=F

1| In seiner Praxis in
Liestal fiihrt
Rudolf Flach
Coachings durch.

| Bild 2vg

vielen Ausbildungen fiir andere zu
nutzen. Als Familienvater, Vorgesetz-
ter, Eigentiimer einer international
tidtigen Firma und durch unzihlige
Begegnungen mit anderen Mentalité-

klassische und die Funktions-Mas-
sage, manuelle Lymphdrainage,
Fussreflexzonen- und Hot-Stone-
Massage, Bindegewebs- oder Aku-
punktur-Massage. Diese Behandlun-
gen dienen der Linderung multipler
Beschwerden, vor allem jedoch der
gezielten Schmerzbehandlung durch
Lockerung der Gewebe. Aber auch
der allgemeinen Funktionsverbes-
serung diverser Strukturen, Anre-
gung der Lymphgefisse, dem Abfluss
von Stoffwechsel-Endprodukten und

ten und anders Denkenden sind wert-
volle Grundlagen fiir den Beruf als
Coach entstanden. Weil ihn die zwi-
schenmenschlichen Zusammenhénge
besonders interessierten, ergéinzte
Flach sein Wissen mit der Weiterbil-
dung zum psychologischen Coach.

Sei es durch Betreuung in der Pra-
xis oder auf elektronischem Weg,
freut er sich iiber jede erfolgreich ge-
gebene Hilfe. Diese hat er vor vielen
Jahren nach einer Trennung selber in
Anspruch nehmen diirfen und so viel
iiber Verletzlichkeit verstehen ge-
lernt.

Rudolf Flach, psychologischer Coach
Kasernenstrasse 23, Liestal, 079 320 30 22
www.coaching-bl.ch

Atmosphare

Lymphfliissigkeit, der damit verbun-
denen Druckverminderung im Ge-
webe, der Losung von Blockaden
iiber die Meridiane und vielem mehr.

Ihr profundes Wissen, das Silvia
Pliiss durch praxisbezogene Aus- und
Weiterbildungen erlangt hat, ergénzt
durch ihre 20-jéhrige Tétigkeit als
MM EFA, Dozentin und Priifungsex-
pertin an diversen Schulen und bei
Verbédnden, wie auch als Expertin zur
Priifung von medizinischen Masseu-
ren FA SRK, stellt sie nun ausschliess-
lich in den Dienst ihrer Kundschaft.

Ausserdem ist Silvia Pliiss seit
vielen Jahren EMR-registriert und
Mitglied der Naturirzte-Vereinigung
Schweiz und vertritt somit deren
Qualitétslabel als Giitesiegel einer
seriosen Aushildung und Praxisfiih-
rung. Somit stehen die Aussichten auf
eine Kostenbeteiligung der erfah-
rungsmedizinischen Behandlungen
durch Thren Versicherer eher gut.
Silvia PlUss, med. Masseurin EFA

Itingerstrasse 5, Sissach, 061 971 91 90
sanavit@bluewin.ch

== sabiki
NS4 praxis fur naturheilkunde

Dunkelfeld, Global Diagnostics, Bioresonanz
Ganzheitlicher Check und Therapie bei chron. Erkrankungen.

Spezial-Labor: Stuhl, Haare, Urin
Hilfreich bei unklaren Beschwerden und Allergien.

Jetzt Termin vereinbaren: 061 515 20 01

Ihre Sabina Kilchenmann, eidg. dipl. Naturheilpraktikerin TEN
Alte Landstrasse 5 | 4455 Zunzgen | sabiki.ch | info@sabiki.ch

PROFESSIONELLES COACHING
UND HILFE

e in schwierigen Lebenssituationen

e bei einer Neuorientierung im Leben

e bei Uberlastung und Angstzusténden
e bei Stress und Konflikten

® bei einem Schicksalsschlag

In der Gesundheitspraxis Liestal
Rudolf Flach-Ryf

Telefon 079 320 30 22
Kasernenstrasse 23, 4410 Liestal
coaching-bl.ch

Curlingkurse Herbst 2021

£ Schnupperkurse

£ Einsteigerkurse

- Einsteig -—

CURLING-CLUB
SISSACH

Anmeldung / Details:
curlingclub-sissach.ch

PRAXIS FUR MEDIZINISCHE MASSAGEN

Behandlungen/
Therapien/Wellness

©Klassische- und Funktions-Massage
OFussreflexzonen-Massage
©Manuelle Lymphdrainage
= ©Bindegewebs-Massage
I Gesunprersanstirur | ©Akupunktur-Massage

/" ©Hot-Stones-Massage

SANAVIT

Termine nur nach tel. Vereinbarung:
Tel: 061 971 91 90
(Combox/Tel.-Beantworter)
Praxis-Adresse:

Itingerstrasse 5, 4450 Sissach
Email: sanavit@bluewin.ch

20 jahre in S'\ssac\‘\

EMR-registriert und

Mitglied NVS/
DELVETPACRIEENIEIIEY  (siehe auch PR-Bericht)

Autogenes Training Grundkurs

Entspannung starkt Ressourcen, z.B. Gelassenheit, Konzentration,
das Immunsystem und wirkt gegen die Auswirkungen von Stress.

6 x mittwochs: 20. Oktober — 24. November 2021
18.00 - 19.15 Uhr, CHF 200.-, Kursnr. 441.2

Grundkurs Klassische Massage

In der Geschichte der Menschheit ist Massage wohl die alteste
Therapie zur Behandlung von unterschiedlichen Beschwerden
und Erkrankungen.

7 x freitags: 22. Oktober — 03. Dezember 2021
19.00 - 22.00 Uhr, CHF 450.- Kursnr. 410.1

Stress l6sen - tiefe Entspannung

Dr. David Berceli hat mit TRE (Tension Releasing Exercises) eine
Methode entwickelt, mit der Sie die tiefliegenden muskuldren
Verspannungen, die durch Stress entstehen, 16sen konnen.

3 x mittwochs: 10. - 24. November 2021
19.30 - 20.45 Uhr, CHF 90.—, Kursnr. 536.5

Fussmassage

Lernen Sie die Kraft einer Fussmassage kennen!

4 x donnerstags: 04. - 25. November 2021
19.00 - 22.00 Uhr, CHF 220.—, Kursnr. 408.1

Alle Kurse in Liestal!

Schweizerisches Rotes Kreuz
Kanton Baselland

Anmeldung:
0619058299
bildung@srk-baselland.ch
www.srk-baselland.ch




