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praxiswallner

Weihnachtliche News aus der einzigartigen Praxis in Bern!

»« Kobi und Kurt waren wieder auf geheimer Mission!
§ Zudem haben wir fur dich einen hochinformativen Fachbeitrag,
interessante News zu unserer Kunstférderung sowie gleich zwei
spannende Protagonistinnen in unserem beliebten Schoufanschtr.
Es ist ja schliesslich Weihnachtszeit! g
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Herzratenvariabilitats-Messung (HRYV)

Gesundheit ist Lebensfeuer!

Du kennst sicherlich deine Herzfrequenz, also wie oft dein Herz pro
Minute schlagt. Aber wusstest du auch, dass die Zeitabstande zwischen
den einzelnen Herzschlagen nicht immer gleich sind, sondern leicht
variieren? Diese Variation nennt man Herzratenvariabilitat oder kurz HRV.
Die HRV ist ein wichtiger Indikator flur deine kérperliche und psychische
Gesundheit, denn sie zeigt, wie gut dein Herz und dein Nervensystem auf
Belastungen reagieren kénnen.

Sympathikus - Parasympathikus

Sympathikus Parasympathikus

Erregung Entspannung

Aktivitat/Training Erholung

Stress Regeneration

fight-or-flight rest and digest

Die HRV zeigt den Zustand des vegetativen Nervensystems. Dieses
besteht aus zwei Anteilen: Sympathikus und Parasympathikus. Der
Sympathikus ist flr die Aktivierung und Anpassung an Stress zustandig,
er beschleunigt zum Beispiel deine Herzfrequenz, wenn du Sport machst
oder aufgeregt bist. Der Parasympathikus ist flir die Entspannung und
Erholung zustandig, er verlangsamt zum Beispiel deine Herzfrequenz,
wenn du schlafst oder meditierst. Eine hohe HRV bedeutet, dass dein
Herz flexibel auf die Anforderungen des Lebens reagieren kann und somit
eine gute Balance zwischen Anspannung und Entspannung herrscht.

Die HRV und das Potential deiner Leistungsfahigkeit wird in deinem
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Lebensfeuer abgebildet. Eine niedrige HRV bedeutet, dass dein Herz
weniger variabel ist und einem starren Muster folgt. Das kann ein
Zeichen fiir eine Uberlastung, eine chronische Stressbelastung oder eine
Erkrankung sein. Eine niedrige HRV ist zum Beispiel mit einem erhéhten
Risiko flr Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Depressionen oder
Burnout verbunden. Das nachfolgende Bild des Lebensfeuers zeigt eine
50-jahrige Person im Burn-out.
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Flr eine exakte Messung ist ein EKG-genauer Sensor bzw. Brustgurt
notwendig (eine Smartwatch liefert ungenaue Werte). Bei Interesse an
einer HRV-Messung durch Monika Leitner wird das Messgerat per Post
zugestellt. Die Messung kann zu jeder Tageszeit begonnen werden und
sollte 24 Stunden dauern. Die HRV ist individuell und auch vom Alter,
vom Lebensstil, von der Lebensphase und anderen Faktoren abhangig.
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Nach der Messung erfolgt durch unsere Fachspezialistin die individuelle
Auswertung, die dir auch als ausfihrliches PDF-Dokument zugestellt wird.
Danach erhaltst du in einem einstiindigen Gesundheits-Coaching die
detaillierte Erklarung zu deinem Lebensfeuer, mit Hinweisen wie du deine
Leistungsfahigkeit erhalten bzw. verbessern kannst. Optimal ist eine
wiederholte HRV-Messung nach 3 bis 6 Monaten, um den Verlauf zu
betrachten.

Die HRV kann dir helfen, dein Training, deine Ernahrung, deinen Schlaf
und deine Erholung zu optimieren. Sie kann dir auch zeigen, welche
Faktoren deine HRV positiv oder negativ beeinflussen, zum Beispiel
bestimmte Lebensmittel, Medikamente, Aktivitaten oder Emotionen. So
kannst du deine Gewohnheiten anpassen und deine Gesundheit
verbessern.

Das nachfolgende Bild zeigt eine 24 Stunden HRV-Messung mit einem in
der Basis starken, hoch aufflammenden Lebensfeuer und einer hohen
Leistungsbereitschaft.
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Die HRV ist somit ein wertvolles Instrument, um mehr Uber dich selbst
und deine Gesundheit zu erfahren. Wenn du dich vertiefter Gber die HRV
informieren mochtest, nimm mit unserer kompetenten Fachspezialistin
Dr. Monika Leitner Kontakt auf!

Unsere Fachspezialistin Dr. Monika Leither

Dipl. Physiotherapeutin, Betriebsphysiotherapeutin ErgonPt®, Beraterin
IACP, Bewegungsberaterin, zertifizierte HRV-Professional in
Herzratenvariabilitats-Analyse (Autonom Health)

Therapieformen

e Messung der
Herzratenvariabilitat (HRV)

e HRV-Training

e Entspannungstherapie

e Trainingstherapie und
Trainingsberatung
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e Personal Training

e Individuelles Gesundheits-
Coaching

e Klassische Massage

e Schmerztherapie/Rehabilitation
nach Verletzungen am
Bewegungsapparat

e Beckenboden-Therapie fiur die
Frau (bei Inkontinenz,
Senkung und Schmerzen)

e Myofasziale Triggerpunkt-
Therapie

* Dry Needling

e Fascia Release-Techniken

¥ &

+41 79 465 64 91
Monika.Leitner@vita-impuls.ch
vita-impuls.ch

Einmalige Moglichkeit in unser interdisziplinares Team zu
kommen!

Wir sind aktuell auf der Suche nach einer leidenschaftlichen Therapeutin
Lymphdrainage & medizinische Massage. Bei Interesse kdnnen auch
administrative Aufgaben ibernommen werden. Der Anstellungsgrad liegt
zwischen 40 und 80%, je nach Absprache.
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Kennst du jemanden, der zu uns passen kénnte? Grossartig! Dann leite
doch einfach diesen Newsletter gleich an diese Person weiter. Das
Stelleninserat ist angehangt.

Bist du selbst interessiert, so sende uns doch deine aussagekraftigen
Bewerbungsunterlagen per Mail (info@praxis-wallner.ch) oder rufe uns

einfach an (+41 79 843 10 40).

Ein interdisziplindres Team empfangt dich mit offenen Armen!

N
=0

Die Wundermaschine gegen den Festtagsschmaus?

Dass Kobi & Kurt sich in schwierige, ja sogar gefahrliche Missionen
begeben, ist allgemein bekannt. Diese war nun ausserst kurz, daftr
hochintensiv!

Weisst du schon, um welche «Sportart» es sich handeln kénnte? &)
Ein kleiner Hinweis: Es ist weniger eine Sportart als eine neue Form von
Fitness, die aktuell ziemlich gehypt wird...

Des Ratsels Losung und den aufschlussreichen Secret Mission Report
findest du hier!

Riickblick auf die Finissage der letzten Ausstellung
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von Dominic Ender | mnzz.ch

Beobachtungen &
Impressionen

«Meine erste Ausstellung in der
Praxis Wallner von Juli bis Oktober
2023 war ein voller Erfolg. Ich
habe mich sehr gefreut, meine
Werke prasentieren zu durfen und
die positive Resonanz von allen
Seiten war Uberwaltigend.

Der feierliche Abschluss mit der
Finissage war ein toller Moment.
Die Fotos sind bei diesem Anlass
entstanden.

(Copyright: Andrez Villalobos)

Ich moéchte mich bei allen bedanken, die sich die Ausstellung angeschaut
haben. Ein besonderer Dank gilt der ganzen Praxis Wallner und
insbesondere Sami, der alles erst moglich gemacht hat.

PS: Meine nachste Ausstellung findet Anfang 2024 im Schaufenster der
Apotheke Ballinari in der Langgasse statt.»

Dominic Ender | mnzz.ch
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Aktuelle Ausstellung «Of Monsters & Landscapes>» sowie
«Bankett»
von Michael Blaser

Die Ausstellung zeigt Bilder der beiden zuvor in Zurich gezeigten
Ausstellungen «Of Monsters and Landscapes» (2021)

und «Bankett» (2022). Die Vermischung, das Dazwischen und das
Mehrdeutige ist flr Michael Blaser von grossem Interesse und beschaftigt
ihn bei seiner Arbeit. Natur und Landschaften sind oft die Ausgangslage
und Inspirationsquellen seines Schaffens.

Die Ausstellung «Of Monsters and
Landscapes» kombinierte Werke
aus zwei Jahren Arbeit. Diese
Bilder wurden teilweise mehrmals
Ubermalt und durchlebten eine Art
Transformation, die auf einen
Wahrnehmungswechsel im Prozess
des Malens zurlckzufthren ist.
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Die lange Betrachtung von
Landschaften und deren Objekte
fuhrte zur Vermischung von
Realitaten. Es schien, als wirden
die einzelnen Elemente durch lange
Beobachtung eine Art Eigenleben
erlangen und sich in ihrem Wesen
zu etwas Neuem andern. Dinge
waren klar, wurden unklar, und
entwickelten sich schliesslich zu
etwas Anderem. Landschaften
wurden zu Monster, Monster zu
Landschaften. Die Grenzen
verschwanden.

Die Idee zur Ausstellung «Bankett» entstand durch ein vermehrtes
Interesse an Dingen und Formen des Zufalls. Zufalle kénnen, wenn ihnen
Beachtung und Bedeutung geschenkt wird, ein grosses kreatives
Momentum enthalten. Denn in den meisten Fallen hatten Dinge so nicht
erzwungen oder geschaffen werden kénnen. Sie sind ein Produkt
verschiedener und schwer zu verstehender Umstande.

Flr die Ausstellung «Bankett»
wurde der Zufall in dem banalen
Material Bauschaum gesucht. Die
stark expandierende Eigenschaft
beinhaltet eine schwer
kontrollierbare Komponente,
welche sehr interessant ist flr die
Form des Zufalls. Der
Ausgangspunkt eines Werks ist ein
Impuls, gefolgt von der nur wenig
kontrollierbaren Expansion des
Schaumes, die durch Eingriffe des
Klinstlers weiterentwickelt werden.

«Bankett» zeigt Szenen des
Essens, den Zerfall sowie eine Art
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blasermichael.com
Instagram

der Fermentation. Das festliche
Mahl geht damit Gber den
anthropozentrischen Akt des
Essens heraus und versucht diesen
lediglich in eine Reihe von
Zustanden einzuordnen. «Bankett»
feiert den Zufall und das
Unkontrollierbare und versucht
einen Moment in einem spontanen
Prozess ohne endglltiges Ergebnis
festzuhalten.

Salzig-Siiss
Berner Manufaktur flir hausgemachte Kdostlichkeiten und Catering

Flr Menschen, die lustvolle Handarbeit schatzen und mit allen Sinnen

geniessen.

«Seit Jahrzehnten organisierte ich
fur Freunde, Familie und Bekannte
Feste, Partys, Vernissagen und
vieles mehr. 2003 gab mir dann
eine gute Freundin den «Stupf>»,
ganz offiziell ein Catering
aufzubauen. Mit viel Herzblut und
Leidenschaft, Glick und
Unterstitzung der Familie, von
Freunden und Bekannten, begann
ich mein Hobby zu
professionalisieren. Es war
wunderbar und eine Freude,
Menschen zu beraten, zu bekochen
und dann die gelungenen Events zu
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begleiten. Einfach toll!

Wahrend Corona suchte ich nach anderen Méglichkeiten und begann
Butter- und vegane Zipfe frei Haus zu liefern. Das Geld deponierten die
Kund:innen im Milchkasten, wo sie dann das frische Geback vorfanden.
Bald wiinschte sich die Kundschaft auch sitsse und salzige Aufstriche flr
ihr Frahstlick, Brunch, Apero... Also wurde meine private Vorratskammer
zum Laden. Spater kamen auch Salsas, Chutneys, Eingelegtes und
weitere saisonale Kostlichkeiten dazu.

Mein Markenzeichen und meine
bewahrte Uberzeugung: Einfach,
klar, ehrlich, regional, saisonal und
wenn moglich bio, oder fair
produziert. Die Verpackung sollte
dieses Bild vermitteln. Ich wollte
keine Etikette. Das Produkt soll im
Mittelpunkt und voll sichtbar sein.
Meine Wiinsche beschrieb ich
meinem Bruder und er tlftelte
wochenlang, bis ein Roboter die
Arbeit des Anschreibens der Glaser
ubernehmen konnte.
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Immer noch bin ich hell begeistert, meine altbewahrten Rezepte zu
realisieren und brenne daflir, neue Inspirationen aufzunehmen und zu
perfektionieren. Meine saisonalen, veganen Aktualitédten begleiten dich
durchs Genussjahr. Flur Festivitaten, Héhepunkte und die Weihnachtszeit
erhaltst du bei mir individuell und geschmackvoll verpackte Geschenke.»

Alle ihre Kreationen findest du im Shop salzigsuess.ch und im
Nachbarschaftsladen COLOC an der Gerechtigkeitsgasse 32 in Bern.

Neues Buch von Regula Bucher
«Homoopathie | Von der Pubertat zum Klimakterium»

In ihrem zweiten Ratgeber
«Homd&opathie | Von der Pubertat
zum Klimakterium» zeigt dir
Regula Bucher,
Kinderkrankenschwester, Hebamme
und passionierte Homobopathin, wie
du physiologischen Beschwerden
wahrend der Pubertat, vor und
wahrend der Menstruation, in
Zwischen-Zyklus-Zeiten und
wahrend den Wechseljahren mit
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Regula Bucher

Homoopathie

Von der Pubertat zum Klimakterium

Auf den ersten Blick scheint es in diesem Ratgeber um typisch weibliche

homdopathischen Arzneimitteln
einfach und naturlich lindern
kannst.

Themen zu gehen. Dem ist aber nicht so, denn du findest darin auch

homoopathische Arzneimittel zur Linderung von genderibergreifenden
und zeitlosen Unpasslichkeiten wie beispielsweise Liebeskummer oder

Stress.

Zudem bietet dir dieses kurz und blindig gehaltene Handbuch eine
praktische «Schritt fir Schritt» Anleitung, wie du — auch ohne

Vorkenntnisse — dein individuell passendes homdopathisches Arzneimittel

finden, beschaffen und einnehmen kannst.

Neugierig geworden?

Du findest diesen Ratgeber, wie
auch das erste Buch von Regula, in
dem es um Schwangerschaft,
Geburt, Wochenbett und Stillzeit
geht, bei der Verlegerin Rosmarie
Bernasconi in ihrem gleichnamigen
Buchladen «Einfach Lesen» im
Berner Mattequartier. Dort kannst
du dir beide Blucher anschauen und
bei Gefallen gleich das eine oder
andere besorgen.
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Natlrlich geht das Schmdkern auch
online! Unter einfachlesen.ch
reinschauen, direkt im Shop kaufen
oder per mail@einfachlesen.ch
bestellen.

Deine bevorzugte Buchhandlung kann dir den Ratgeber «<Hom&opathie |
Von der Pubertat zum Klimakterium» unter ISBN 978-906860-29-9 beim
Verlag «Einfach Lesen» bestellen.

PS: Noch ein kleiner Geheimtipp #?
Im Buch findest du die E-Mail-Adressen von Regula und einer weiteren
Homd&opathin, falls du eine personliche Beratung winschst!

Hat dir dieser Newsletter gefallen?

¥ Dann empfiehl ihn doch weiter!
Sicher kennst du jemanden, der an unseren spannenden Beitragen
und exklusiven Einblicken interessiert ist. (-

Newsletter weiterempfehlen

Und gib uns bitte ein @@@;* auf Facebook und Instagram, wenn du
magst!
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Direkt online einen Termin buchen

Brauchst du noch schnell einen Therapietermin?
Geh doch online - da findest du ihn!

Online Terminbuchung Samuel Biichel

Online Terminbuchung Mélissande Héche
Kontakt Dr. Monika Leitner
Kontakt Christian Marbot

Kontakt Stefan Michlig

Oder wie immer unter:
+41 79 843 10 40
info@praxis-wallner.ch
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@ Wir hoffen, du verbringst eine wunderbare Adventszeit und
wiinschen dir geniisslich-feierliche Weihnachten im Kreise deiner
Familie und Freunde! 3 ()

Und natiirlich wiinschen wir dir einen fantastischen Rutsch
in ein spektakuldres neues Jahr! “g "V

‘H AP PY* NEW:*YEAR"
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Geniesse unvergessliche Wintermomente!
Und bleib dabei gesund!
Dein Praxis Wallner Team

Bildnachweise

Blaue Weihnachtskugeln (ganz oben): jcstudio
Adventszeit: Inara Prusakova

Neujahr: Hanna Zasimova

KT —"“"”Il/l/ Praxis Wallner +41 79 843 10 40

-’ )

praxiswallner Hotelgasse 4 info@praxis-wallner.ch
3011 Bern www.praxis-wallner.ch

Schoén bist du dabei. Wenn du dich jedoch abmelden méchtest, kannst du dies mit einem Klick auf
diesen Link tun.
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