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Langsam den Rucken

nach hinten beugen.
Offnet den Brustkorb.

15 bis 20 Mal.

Knie zur Brust und

dann wiegen und
rollen. Massiert den
Ricken und lockert

den Korper.
5 Minuten.

Antonia Blum

Im Winter macht sich bei vielen
Menschen eine gewisse Unlust
breit, wenn es um korperliche Fit-
ness geht. Auch dass die Sport-
studios seit langerer Zeit geschlos-
sensind, ist fiir viele eine gute Aus-
rede, um sich ganz und gar dem
Laissez-faire hinzugeben. Wer sich
in den letzten Wochen und Mona-
ten tagsiiber wenig bewegt hat oder
in schlechter Haltung lange am
Birotisch gesessen hat, hat seine
Muskulatur oft nur einseitig belas-
tet. So konnten sich manche Mus-
keln verkiirzen und die sogenann-
ten Gegenspieler iberdehnen. Auf
Dauer kann so eine muskulire
Dysbalance entstehen, die nicht
nur den Bewegungsapparat, son-
dern auch andere Organe belastet.

Doch jetzt, wo der Frithling in
voller Bliite steht, werden sogar
Couch-Potatoes wieder aktiv.
Denn: Bewegung macht einfach
gliicklich, vor allem wenn sie bei

Linker und rechter
Arm Uber den Kopf
ziehen. Entspannt die
Schultern. Je 5 Mal.
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Aus dem Drehung aus der
Schustersitz = Hufte. Lockert die
: Wirbelsaule und

Muskeln gut, alles gut

Ein paar einfache Ubungen reichen - und die Muskeln sind
wieder fit fur Sport und Outdoor-Aktivitaten

schénem Wetter und angenehmen
Temperaturen stattfinden kann.
Wahrend wir wandern, schwim-
men, joggen und tanzen, schiittet
unser Kérper Endorphine aus, ein
Hormon mit euphorisierender
Wirkung. Unser Gehirn wird bes-
ser mit Sauerstoff durchblutet, und
der Transport biochemischer Subs-
tanzen beschleunigt. Durch regel-
madssigen Sport konnen sich so
neue Synapsen bilden. Diese posi-
tiven Effekte fithren zu mehr Kon-
zentration und Kreativitit. Und
was gerade in der heutigen Zeit be-
sonders wichtig ist: Regelmdissiges
korperliches Training starkt unser
Immunsystem und hilft so, schad-
liche Viren zu bekdmpfen.

Uber 600 Muskeln versetzen
unser Skelett in Bewegung

Damit unsere Bewegungsablaufe
einwandfrei funktionieren, brau-
chen wir unsere Muskeln und
Gelenke. Uber 600 Muskeln ver-
setzen jeden Teil unseres Skeletts

in Bewegung. Sie wirken wie
Schutzschilder fir die Gelenke und
andere lebenswichtige Teile des
Kérpers, umbhillen jedes Blut-
gefdss, den Magen und den Darm.
Und natiirlich ist auch das Herz
ein Muskel. Rund drei Milliarden
Mal schlégt es im Laufe eines Men-
schenlebens und pumpt dabei etwa
250 Millionen Liter Blut durch
unseren Korper.

Der Zeitpunkt, korperlich wie-
der aktiver zu werden, ist also
optimal. Was aber ist zu beachten,
wenn wir langer keinen Sport mehr
getrieben haben? Fachleute emp-
fehlen, das Training langsam und
mit einer gewissen Vorsicht zu star-
ten. Wer gleich Hochstleistungen
von sich verlangt, lauft Gefahr,
dass er sich iiberfordert und so die
Lust am Trainingsprogramm
schnell wieder verliert. Oder noch
schlimmer, sich eine Verletzung
der Gelenke, Sehnen oder Kno-
chen holt. Wichtig ist es nach lan-
geren Pausen auf jeden Fall, sich

vor dem Laufen aufzuwérmen und
seine Muskeln zu dehnen - diese
sind nach lingerer Inaktivitat
besonders empfindlich. Auch
wenn der Korper mit all seinen
Abliufen ein Wunderwerk ist, er
ist keine Maschine, die auf Knopf-
druck funktioniert. Darum ist es
vor allem am Anfang sportlicher
Betatigung wichtig, auf korperli-
che Reaktionen und allfallige
Beschwerden zu achten.

Vorsicht ist bei Sehnen,
Knochen und Bandern angesagt

Auch wer lingere Zeit nicht mehr
aktiv war, muss keine Angst ha-
ben, dass er wieder bei Null begin-
nen muss. Muskeln, Herz-Kreis-
lauf-System und der Stoffwechsel
passen sich schnell wieder dem
Training an. Besondere Vorsicht
istallerdings bei Sehnen, Knochen
und Bindern angesagt. Denn iiber-
strapaziert man diese, ist eine Ver-
letzung moglich. In diesem Fall
koénnen etwa die CHi Energy Pro-

langsam nach
vorne beugen.
Dehnt die Hifte.
15 bis 20 Mal.

Beim Einatmen den Nacken jeweils nach
rechts und links beugen. Dehnt und lockert
die Wirbelsaule. Jede Seite 10 Mal.

trainiert die Beine.
Jede Seite
\ 1 bis 2 Minuten.

Silvia Aeschbach

Die Fakten sprechen fiir sich: In
den letzten 15 Jahren hat der
Dermatologe und Unternehmer
Felix Bertram zwei Kliniken in
Lenzburg und Aarau gegriindet.
Mit rund 6000 Operationen pro
Jahr und wber achtzig Mitarbei-
tenden ist Skinmed die grosste
Privatklinik fiir Dermatologie und
Plastische Chirurgie in der
Schweiz. Was aber treibt den
46-jahrigen Besitzer der Klinik-
gruppe an, der 2007 von Hamburg
in die Schweiz kam, um im Kan-
ton Aargau eine kleine Hautarzt-
praxis zu ibernehmen?

Oberkdrper langsam
anheben. Lockert
den unteren Ricken
und die Becken-
bodenmuskulatur.

- 5 Minuten.

dukte von Piniol vor und nach dem
Training gute Dienste leisten. Vor
dem Sport erhoht das Emulgel die
Spannkraft und belebt den Kérper.
Nach dem Training tragt es zur
Entspannung und Lockerung von
Muskeln und Gelenken bei.

Die CHi Energy Produkte ver-
einen Jahrtausende altes traditio-
nelles chinesisches Wissen tber
das Zusammenspiel von Korper
und Geist mit Schweizer Qualitits-
anspriichen. Die Geschichte der
Piniol AG begann tibrigens bereits
1926, als der Luzerner Apotheker
Jean Mahler aus dem Wirkstoff der
Pinie verschiedene Heilmittel ent-
wickelte. So entstand der Name
Piniol. Die Produkte sind nicht nur
fir Muskeln und Gelenke optimal,
sie16sen auch Blockaden zwischen
den Meridianen und stirken so
den Energiefluss im Korper zur
Entspannung, Lockerung und
schnelleren Regeneration. Mit so
viel Unterstitzung steht einem
Fitnessstart nichts mehr im Weg.
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Biothemisches Arzngimittel nach Or, Schiissler

Heute umfassen die Praxisrau-
me von Skinmed in Lenzburg rund
2500 Quadratmeter auf vier Eta-
gen in einem modernen Hochhaus.
Das isthetische Empfinden des
Spezialisten fiir Schonheitsmedi-
zin fliesst nicht nur in seine Arbeit
als Arzt ein, sondern findet sich
auch im Einrichtungsstil der
Raumlichkeiten wieder. Modern,
in blassen, kiithlen Farben gehal-
ten, hat man hier eher das Gefiihl
sich in einem eleganten Stadt-
hotel aufzuhalten als in einer Kli-
nik. An der Tire zum Biro von
Felix Bertram sind unter seinem
Namen auch jene seiner 13 Hun-
de aufgelistet. Ein unkonventio-
neller, aber sympathischer Zug.

Nach einer kurzen Wartezeit
stirmt Bertram in den Raum. Sei-
ne kurze, aber herzliche Begriis-
sung lasst vermuten, dass der Dok-
tor wieder einmal «im Schuss» ist.
Und dass es keinen langen Small-
talk zum Aufwirmen geben wird.
Irrtum, denn unser Gesprach dreht
sich am Anfang nicht um seine Rol-
le als Arzt und Unternehmer, son-
dern um seine Hunde, die er aus
spanischen Tierheimen gerettet
hat. Einer seiner letzten Neuzu-
gdnge heisst Felix. In einer Kolum-
nen in der «Aargauer Zeitungy be-
schreibt Bertram seine enge Ver-
bindung zum ihm. Und dass er vie-
le Parallelen im Umgang zwischen
Menschen und Tieren sieht: Nam-
lich, dass es fir Heilerfolge unab-
dingbar sei, eine vertrauensvolle
Energie aufzubauen.

Solche Zeilen von einem Chi-
rurgen zu lesen erstaunt. Zeichnen
sich diese doch in erster Linie eher

Der Asthet und seine 13 Hunde

durch ihr technisches Interesse und
ihr pragmatisches Denken und
Handeln aus. Was seine eigenen
chirurgischen Fihigkeiten betrifft,
ist Bertram vor allem auch durch
seine Kreativitdt bekannt gewor-
den. «Mir liegt der gestalterische
Aspekt, die Asthetik, mehr als die
akademische Arbeit», beschreibt
er seine Arbeitsphilosophie.

Eine Philosophie, die sich beim
Schiiler einer Waldorfschule, die
auf den anthroposophischen
Erziehungsgrundlagen von Rudolf
Steiner basiert, schon frith abzeich-
nete. «Ich wusste schon damals,
dass ich etwas Besonderes schaf-
fen wollte, und dass ich dazu im-
mer mein Ziel vor Augen haben
musste.» Darum wollte er die Wal-
dorfschule auch verlassen und ein
offentliches Gymnasium besuchen.
Dass sein damaliger Lehrer ihm
diesen Schritt nicht zutraute, habe
seinen Ehrgeiz nur noch mehr ge-
weckt, um zu beweisen, dass die-
ser im Unrecht war. «Ich wollte
mich nicht auf vorgegebenen Pfa-
den bewegen, sondern meinen
eigenen Weg gehen.»

Seinen Traum, Schauspieler zu
werden, musste er aufgeben

Sein Ehrgeiz und seine Liebe zum
Wettkampf brachte auch gewisse
familidre Konflikte mit sich. «Als
Student interessierte ich mich fiir
die Borse. Ein Interesse, das mein
Vater nicht nachvollziehen konn-
te, und mit den Worten kommen-
tierte: <Ich habe in meine Kinder
und nicht in die Bérse investiert.»»
Obwohl Felix Bertram diese Erin-
nerung als Anekdote erzihlt,
schwingt in seinen Worten doch
eine leichte Verletztheit mit.
Doch seine Sturm-und-Drang-
Zeit wurde erst einmal brutal ge-
stoppt. Als 19-Jahriger erlitt er
einen lebensgefihrlichen Motor-
radunfall, der zur Folge hatte, dass
ihm ein Bein amputiert werden
musste. Seinen Traum, Schauspie-
ler zu werden, musste er aufgeben.
Doch statt iiber sein schweres
Schicksal zu briiten, kam er zum
Entschluss, Medizin zu studieren.
Einen wichtigen Beitrag dazu habe
ein junger Arzt geleistet, der ihn
in den Monaten, in denen er im
Spital bleiben musste, betreute: «Er
nahm sich Zeit fir mich und gab

«Schlauchboot-Lippen gibt es bei mir nicht»: Felix Bertram

Alles fiir Haut und Schénheit

Die Skinmed-Kliniken in Lenzburg
und Aarau — ab Herbst auch in
Olten und ab nachstem Jahrin Zi-
rich — bieten nahezu alle Leistung
im Bereich Dermatologie, Plasti-
sche und Asthetische Chirurgie an.
Bei der Dermatologie stehen kas-
senpflichtige Leistungen wie Haut-
krebsoperationenim Vordergrund.
Skinmed gilt als fiihrend bei Lip-
penunterspritzungen und Haar-
transplantationen. Das Unterneh-
men beschéftigt 15 Arztinnen und
Arzte sowie rund 80 Mitarbeiter.
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mir Zuwendung, wenn ich sie
brauchte.» Man ahnt, dass die
Unterstiitzung, die Felix damals
bekommen hat, auch einer der
Griinde fir seine Menschen- und
Tierliebe ist. Drei Wochen nach-
dem er aus dem Koma erwacht war,
begann Bertram fiir seine neue Lei-
denschaft, die Medizin, zu lernen.

Wie viel Disziplin und Resi-
lienz sind n6tig, um einen solchen
Schicksalsschlag zu tiberwinden?
Bertram winkt ab: «Ich musste
mich zu gar nichts zwingen, denn
ich bin von Natur aus ein un-
erschiitterlicher Optimist.» Natiir-
lich habe es auch schwierige Mo-

mente gegeben, aber er habe im-
mer seiner Intuition und seiner in-
neren Sicherheit vertraut, dass dies
sein neuer Schicksalsweg sei. «Ich
liebe die Leichtigkeit des Seins.»
Nach seinem Studium fithrte
ihn sein Weg als Arzt von Ham-
burg, Sylt und Sudafrika nach
Stuttgart, wo er sich auf die opera-
tive Dermatologie und plastisch-
rekonstruktive und &isthetische
Chirurgie spezialisierte. Und wie
ist er dann in einer Hautarztpra-
xis im Kanton Aargau gelandet?
«Die Arbeitsbedingungen in der
Schweiz erschienen mir sehr gut.
Also suchte ich im Internet nach
Dermatologen, die kurz vor dem
Pensionsalter standen und even-
tuell an einem Nachfolger fiir ihre

«Heutzutage
meint jeder
Anfiinger,

er konne
Lippen
aufspritzen»

Praxisinteressiert waren.» Es dau-
erte nicht lange, bis er mit einem
Besitzer einig war.

Die ersten fiinf bis sechs Jahre
habe er Tag und Nacht gearbeitet.
Seine Kreativitit, «aus der Box
heraus zu denken», die Freude und
Leidenschaft am Beruf und die
Dankbarkeit, seine Berufung ge-
funden zu haben, seien stets sein
Antrieb gewesen. Dass er mit sei-
ner forschen Art und seinem
direkten Naturell seine Schweizer
Mitarbeiter auch immer wieder
mal irritiert, ist ihm bewusst. «Der
starke Fokus auf meine Ideen
bringt auch eine gewisse Sturheit
mit sich», rdumt er ein. «Das kann
anecken, aber auch motivieren. Ich
versuche, den Ausgleich zu wah-
ren.» Vielleicht helfe ja auch der
Fakt, dass er seit letztem Jahr ein-
gebiirgerter Schweizer sei, lachter.

Wie hat sich Corona auf das Ge-
schift ausgewirkt? «Wir kénnen
trotz aller Schwierigkeiten auf ein
gutes Jahr zuriickblicken. Die sechs
Wochen, in denen wir nicht ope-

Er hat die grésste private Klinik fir Dermatologie und plastische Chirurgie in der Schweiz aufgebaut.
Doch der innovative Arzt und Unternehmer Felix Bertram hat auch ein Herz fur herrenlose Tiere

rieren konnten, waren eine grosse
Herausforderung. Wir haben sie
zum Gluck aber erfolgreich ge-
meistert und an die positive Ent-
wicklung vor Corona ankniipfen
konnen.» Heute gebe es eine drei-
monatige Wartezeit fir gewisse
Operationen. Was die Wiinsche
der Kunden angehe, sei sowohl bei
Frauen wie bei Mannern neben
den Lippen die Augenpartie ver-
mehrt in den Fokus geriickt.

Eine gesunde Haut strahlt
innere Zufriedenheit aus

«Dadurch, dass wir stindig Mas-
ken tragen, fallt ein miider Blick
oder eine schlaffe Augenpartie viel
starker auf.» Also moglichst wenig
Falten? «Uberhaupt nicht!», sagt er
dezidiert. Ihm gehe es nicht um
ein glattgebiigeltes Gesicht, son-
dern um eine gesunde und strah-
lende Haut, die eine innere Zufrie-
denheit ausstrahlen soll. Und
Unterspritzungen und Botox sei-
en eine Méglichkeit, die Haut auf-
zufrischen. «Ich betrachte Schon-
heit ganzheitlich.»

Dazu gehodre nicht nur eine
schone Haut, sondern auch eine
gesunde Erndhrung, der Lebens-
wandel und eine positive Einstel-
lung. Und was halt er von den
sogenannten Instagram-Lippen?
«Heutzutage meint jeder Anfin-
ger, er konnen Lippen aufspritzen.
Dabei ist die Lippenbehandlung
etwas vom Schwierigsten.» Hier
sei eine besondere Technik gefragt,
damit der Mund méglichst natiir-
lich aussehe: «Schlauchboot-Lip-
pen gibt es bei mir nicht.»

Heute operiert Felix Bertram
nur noch an einem Tag in der
Woche. In der restlichen Zeit ent-
wickelt er neue Pline fur den wei-
teren Ausbau seines Unterneh-
mens. Dass er seine Work-Life-
Balance ernst nimmt, zeigt sich da-
rin, dass er jeweils erst am Mittag
in seiner Praxis ist. Am Vormittag
widmet er sich seinem Privatleben,
dem Velofahren und neuen Ideen.

Und wie sieht es mit seinen
Traumen aus? «Ich wiirde so ger-
ne wieder reisen. Am liebsten wie-
der einmal nach Afrika, um die
vielfaltige Natur- und Tierwelt
zu erleben.» So lange das nicht
moglich ist, wartet sein geliebtes
Hunderudel zuhause auf ihn.
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