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     Editorial 
 

Liebe Leserinnen und Leser! 
 
In der aktuellen Ausgabe  
unserer PHYSIOMED AKTUELL  
informieren wir Sie über das  
Neueste aus der Medizin und  
überfachspezifische Themen 
rund um Ihre Gesundheit und Ihr  
Wohlbefinden. 
 
Erfahren Sie in unserer heutigen Ausgabe die neuesten 
Erkenntnisse aus der Wundheilung unter Einsatz der 
photodynamischen Lasertherapie und von kaltem Plasma 
ï als Pioniere in der Plasmatherapie setzen wir diese 
gezielt bei Wundheilungsstörungen ein und konnten 
mittlerweile beachtliche Erfolge damit erzielen. 
Wir überraschen Sie mit unerwarteten  Erkenntnissen. 
Wussten Sie, dass man mit Schweiß diagnostizieren 
kann? Anhand verschiedener Indikationen zeigen wir 
Ihnen, dass Schweiß verrät, wie verletzt der Körper ist.  
Auf Grund der positiven Resonanz auf unserem Bericht 
zum Thema Ădas SB-01-Konzept©ñ greifen wir dieses 
noch einmal auf und erklären Ihnen die Vorgehensweise 
dieser komplexen, ganzheitlichen Behandlungsform 
anhand unserer Philosophie Schritt für Schritt. Teilen Sie 
mit uns unsere Erfahrungen bei der Mallorca Tour 2016. 
Eine Belastungsstudie mit refelxo speedéund weiter 
geht´s von Sanotape®. 
Sie planen eine Reha-Maßnahme? Wir sind seit über 30 
Jahren erfolgreich in der ambulanten teilstationären 
Rehabilitation tätig, regional und überregional.  Wir helfen 
Ihnen mit unseren Erfahrungen gerne weiter. Lesen Sie 
dazu mehr unter dem Thema Ă Zeit f¿r Gesundesñ. 
Natürlich geben wir Ihnen Ăwie in jeder Ausgabeñ eine 
Übung aus unserem beliebten Ă3x8 Sekunden-
Programmñ als Aufgabe für zu Hause mit an die Hand. 
Erleben Sie spürbare Ergebnisse schon nach wenigen 
Anwendungen. Oder lernen Sie unser Team kennen und 
blicken hinter die Kulissen.  
Nicht zuletzt zeigen wir Ihnen in der Rubrik ĂNeues aus 
der Medizinñ die neue Sano TCM Therapie. Diese 
Therapie arbeitet analog der TCM (Traditionellen 
Chinesischen Medizin) und wirkt OHNE Nadeln. 
 
Neugierig?  
Wir wünschen Ihnen ein bewegtes Lesevergnügen. 
 
Mit ganzheitlichem Gruß 
 
 
 
 
Ihr Steffen Barth 
(Herausgeber) 
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  Unsere Philosophie 
   Die Hauptprinzipien unserer Arbeit lautené  

 

ĂWeg vom Symptom, hin zur Ursacheñ und ĂWir f¿hren dem 
Körper nichts zu, sondern transportieren 
¦bersch¿ssiges abñ, lautet die Devise von Steffen 
Barth, selbstständiger Physiotherapeut, der 1983  
PHYSIOMED Å STEFFEN BARTH gründete und 
seinen Mitinhabern und Geschäftsführern Christian 
Hoppe und Dirk Schmelter. 

Nach diesen Prinzipien behandelten wir auch 

Torsten ĂTotoñ Jansen. Für den sympathischen 

Handball Welt- und Europameister, Vize-Olympia-Sieger, 

Champions League-Sieger,  Europapokalsieger der Pokalsieger, 

Deutschen Meister, DHB-Pokalsieger und Supercup-Gewinner, 

zuletzt in Diensten des THW Kiel und mittlerweile Trainer des HSV 

Hamburg, waren wir die letzte Hoffnung bei einer langwierigen 

Wadenverletzung, die kein Arzt oder Therapeut in den Griff 

bekam. Mit unserem ganzheitlichen Behandlungsansatz konnten 

wir ĂTotoñ schlieÇlich helfen, so dass er entgegen allen 

Voraussagen auch noch in der Bundesliga beim THW Kiel spielen 

konnte.  

Bei PHYSIOMED fließt ein fundierter Wissensschatz, der stark von 

der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) beeinflusst wird, 

mit klassischen manuellen und osteopathischen Behandlungs-

methoden sowie modernster Medizintechnik zusammen. In der 

Anwendung von Photonenlaser, kaltem Plasma ï bei beiden 

Techniken leistete PHYSIOMED Pionierarbeit ï wie auch beim 

Einsatz des hier entwickelten und täglich erprobten Sanotape® 

werden Tradition und Moderne verbunden und dabei 

beeindruckende Heilungserfolge erzielt. 

Wesentliches Element unserer Philosophie ist es, auf 

Medikamente, Spritzen, schmerzhafte Therapien oder andere 

Hautverletzungen gänzlich zu verzichten. Stattdessen werden 

durch die Kombination verschiedener, hoch wirksamer und 

zellregulierender Behandlungsformen die Selbstheilungskräfte des 

Körpers (egal ob bei Mensch oder Tier) aktiviert. 

Ziel ist es: 

¶ Störungen schon im Frühstadium zu erkennen, 

¶ Operationen möglichst zu vermeiden, 

¶ die ganzheitliche Gesundheit und Leistungsfähigkeit bei 

dauerhaftem Wohlbefinden wiederzuerlangen. 

Die Philosophie von PHYSIOMED spiegelt sich in dem von Steffen 

Barth entwickelten ĂSB-01-Konzept©ñ wieder, mit dem seit mehr 

als 25 Jahren nicht nur Sport- und Unfallverletzte sowie 

Schmerzpatienten, sondern auch viele bekannte Politiker und 

Prominente erfolgreich und nachhaltig behandelt werden. 

Das SB-01-Konzept© ist eine ganzheitliche und hoch effiziente 

Therapie für sämtliche Organe, Nerven, Knochen, Gelenke, 

Bänder, Muskeln und Sehnen. Orthopädische, chirurgische, 

traumatologische sowie auch kardiologische Krankheitsbilder 

werden ganzheitlich gesehen und behandelt. Auch bei 

Indikationen der inneren, der urologischen oder der 

gynäkologischen Medizin wird diese Therapieform erfolgreich 

angewendet. Sie wirkt regulierend auch bei gestörter Atmung. 

Die Therapie unterliegt keinerlei Altersbeschränkungen und wird 

auch bei Säuglingen, Kindern, u. a. bei  Wachstumsproblemen, 

angewandt. 
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Neue Wege in der Wundheilung 
 
Plasmatherapie in Hagen 
Im ambulanten Rehabilitationszentrum PHYSIOMED Å STEFFEN BARTH werden Krankheitskeime wirksam ohne 
Nebenwirkungen bekämpft und die Wundheilung wird angeregt.  
 

Nicht nur in Zeiten von Krankenhauskeimen sind Wundheilungsstörungen ein großes Thema. Die Behandlung von offenen 

Beinen, Dekubitus und infizierten chronischen Wunden stellt in der medizinischen Regelbehandlung immer noch ein Problem dar. 
Eine neue und vielbeachtete Methode ist hierbei die Plasmatherapie. War es vor einigen Jahren nur möglich, Plasma mit hohen 
Temperaturen zu erzeugen, so ist es Wissenschaftlern mittlerweile gelungen, Plasma mit Temperaturen zwischen 23 und 32 
Grad Celsius herzustellen.  
Dieses Plasma, auch das Ă4. Elementñ genannt, hat besondere Fähigkeiten, die in der Medizin einsetzbar sind. Als Plasma wird 
ein Aggregatzustand bezeichnet, bei dem sich die Atome oder Molek¿le eines Stoffes in einem Ăangeregtenñ Zustand befinden. 
Die dabei erzeugte Energie ist noch hochfrequenter als Laserlicht. Der therapeutische Nutzen dabei: Es ist wissenschaftlich 
erwiesen, dass Plasma Bakterien, Viren und Pilze abtöten kann, ohne menschliche Zellen zu schädigen. Gleichzeitig zeigt sich, 
dass die Plasmatherapie die Wundheilung anregt.  
 

 
 
 

Pioniere in der Wundheilung 
 
In Deutschland gibt es bislang nur wenige Standorte, 
zumeist Universitätskliniken, an denen dieses neue 
Therapieverfahren angewendet wird.  
Einer davon ist das ambulante/teilstationäre 
Rehabilitationszentrum PHYSIOMED ÅSTEFFEN BARTH 
in Hagen. Das hat einen besonderen Grund: Bereits vor 
über 30 Jahren hat Steffen Barth sein Modell zur 
interzellulären Kommunikation erarbeitet.  
Dieses Modell wurde 1985 bei einem internationalen 
Laserkongress in Bologna ausgezeichnet. Barth setzt 
seitdem auf moderne Lasertechnik zur Zellregulation, die 
in seinem Zentrum unter anderem auch erfolgreich zur 
Wundheilung eingesetzt wird. Als Pionier auf diesem 
Gebiet der Wundheilung war es deshalb nur folgerichtig, 
dass die Entwickler der Plasmatherapie den Hagener 
Therapeuten mit Ăins Bootñ nahmen.  
 

 Vielschichtige Einsatzgebiete  
 
Im ambulanten/teilstationären Zentrum wird die Plasmatherapie aber nicht nur für die  klassischen Wundheilung genutzt, 
vielmehr setzt Steffen Barth ebenso auf die beschleunigte Wundheilung bei orthopädischen, chirurgischen und 
traumatologischen Operationen und Krankheitsbildern. ĂEine schnelle Wundheilung ist die Grundlage f¿r eine schnelle 
Rehabilitation und Mobilisationñ, so Steffen Barth. Ebenso wie die Wissenschaftler der Universitªt Greifswald, die f¿hrend auf 
dem Gebiet der Plasmaforschung sind, ist er sich deshalb sicher, dass die Plasmatherapie neben der  Lasertherapie einen 
festen Platz in der modernen Rehabilitation finden wird.   
 
Amputation konnte verhindert werden 
 
Die Rehaexperten aus Eilpe können von beachtlichen Ergebnissen berichten. So beispielsweise von einer Patientin, die nach 
einer Infektion durch einen Stich in den Finger mehrfach operiert wurde und deren Wunde nicht heilen wollte, so dass sogar eine 
Amputation drohte. ĂDie Patientin hatte kaum noch Hoffnung Mit dem behandelnden Arzt haben wir dann besprochen die 
Plasmatherapie in Verbindung mit traditioneller Medizin, Lasertechnik und dem von uns entwickelten Sanotape durchzuf¿hrenñ, 
erklärt Steffen Barth.  
Mit großem Erfolg: Die Wunde konnte bereits nach wenigen Anwendungen geschlossen und die Amputation somit vermieden 
werden. Längst ist dieser Heilungserfolg kein Einzelfall mehr und hat sich schon überregional herumgesprochen, so dass 
Patienten aus allen Teilen der Republik und aus dem Ausland nach Hagen kommen. ĂHªufig sind wir die letzte Hoffnung. Die 
Patienten haben alles erfolglos probiert und wenden sich dann an uns.ñ Die Zusammenarbeit mit den behandelnden  rzten ist 
Steffen Barth hierbei wichtig, um den Patienten zielgerichtet  helfen zu können.  
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Wundheilung mit 
Plasma-Therapie nach 
dem SB-01-Konzept© 
 
 
Akne Inversa nach OP ð Wunde 12 Monate offen 
 

Ein 18 jähriger wurde so aus der Klinik entlassen. Das 

Bild zeigt eine offene Wunde in der linken Achselhöhle. Bei 
Behandlungsbeginn war die Wunde ca. 10 cm x 12 cm 
groß und teilweise bis zu 2 cm tief. 
 
Durch die Schonhaltung hatte der Patient heftige 
Bewegungsstörungen der linken Schulter, da bis dato 
jegliche Abduktion und Elevation vermieden wurden. Die 
Schulter war komplett eingesteift, und die Halswirbelsäule 
zeigte endgradige Bewegungseinschränkungen, was sehr 
schmerzhaft für den Patienten war. 
 
Wundheilung mit kaltem Plasma 
 
Hier wird die Wunde mit kaltem Plasma nach dem SB-01-
Konzept© behandelt ï siehe  weiße Elektrode.  
Plasma aktiviert die Wundheilungskräfte des Körpers und 
wirkt zuverlässig keimreduzierend. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Hier sieht man eine saubere Wundheilung. 
 
Die Wundfläche hat sich sichtbar verkleinert. Neues 
Epithelgewebe ist entstanden. Die Wundränder sind 
bereits geglättet und nicht mehr so stark gerötet (oberer 
Wundrand). 
 
 
 
 
 
 
Laser-Therapie nach dem SB-01-Konzept©. 
 
Ergänzend zum Plasma wurde in diesem Fall auch Laser-
Therapie eingesetzt, um einen optimalen Heilungsverlauf 
zu gewährleisten. 
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Sehr gute Wundheilungsergebnisse, siehe die sauberen 
Wundränder. 
 
Therapieplan 
 

¶ Keine Wundauflagen werden mehr eingesetzt 

¶ Plasma-Therapie nach dem SB-01-Konzept© 

¶ Laser-Therapie nach dem LIK SB-01-Konzept© 

¶ Sanotape®- Silber zur Unterstützung im Wundrandbereich 

¶ Mobilisation des Schultergürtels mit Einbeziehung der HWS 

¶ Manuelle/ osteopathische Therapieansätze 

¶ Lymphdrainage/ Entstauung 

¶ Physikalische Maßnahmen  

¶ Spezielle Verhaltensregeln und Hausaufgaben  

¶ Programm für das tägliche Leben (ADL) 
 
 
Hier ist die Wunde fast komplett abgeheilt. 7 mm x 5 mm fehlen 
noch zum Ziel. 
 
 
 
 
 
 
 
 
Das Ziel ist erreicht ð die Wunde ist komplett zu. 
 

¶ Die Schulter und die Halswirbelsäule sind komplett frei 
beweglich. 

¶ Der Patient hat keinerlei Schmerzen. 

¶ Die Haut ist zugfest und stabil. 

¶ Die Schweißdrüsen und Lymphgefäße funktionieren. 

¶ Es sind keine Narben vorhanden. 

¶ Die dunkle Haut passt sich wieder an die Umgebungshaut an. 

¶ Es ist kein Rezidiv zu erwarten. 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

Resümee 

Akne oder Akne Inversa kann mit Plasmatherapie in 
Kombination mit Sanotape® reflexo profi ð Heilkraft 
hautnah® behandelt werden.  
Sanotape  

¶ lindert den Schmerz, 

¶ ist nicht invasiv, 

¶ ist kein Medikament, 

¶ hilft bei der Vermeidung von Operationen. 
 

Mehr unter www.sanotape.com 
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 Ambulante Rehabilitation 
- Zeit für Gesundes 
 

 

Sie haben gerade eine Operation am Rücken oder am Knie 

überstanden und wollen wieder auf die Beine kommen? Oder 
möchten Sie vielleicht sogar eine Operation ganz vermeiden, 
scheuen sich aber, eine Kur oder Reha-Maßnahme fern von 
zuhause anzutreten? Dann haben wir für Sie genau das richtige 
Angebot!  
PHYSIOMED Å STEFFEN BARTH  bietet nämlich in seinem 
modernen Gesundheitszentrum in Hagen-Eilpe eine ambulante, 
wohnortnahe Rehabilitation: die ĂKur vor der Haust¿rñ. 
PHYSIOMED Å STEFFEN BARTH  ist, wie auf vielen anderen 
Gebieten der Therapie, auch hier Pionier als einziges 
zugelassenes ambulantes und teilstationäres Reha-Zentrum in 
Hagen und Umgebung. Mit den gesetzlichen Krankenkassen 
besteht ein Versorgungsvertrag nach §111 SGB V. 
 
Kur vor Ort im Eilper Zentrum 
 
Im Eilper Reha-Zentrum, das übrigens gänzlich barrierefrei ist,  
blicken wir auf 30-jährige Erfahrung und Erfolge in allen Bereichen 
der Physiotherapie zur¿ck. Basierend auf dem Leitgedanken ĂWeg 
vom Symptom ï hin zur Ursacheñ setzt unser  40-köpfiges 
interdisziplinäres Team auf eine Kombination von modernster 
Technik, verbunden mit altem Wissen und bewährten 
Therapieformen.  
 
Auf 2500 qm dreht sich alles einzig und allein um das Wohl der 
Patienten, die übrigens aus dem gesamten Inland und dem 
Ausland nach Eilpe kommen.  
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Der Ablauf der ambulanten Reha in Eilpe ist denkbar einfach: Unser 

eigener Fahrdienst holt Sie morgens ab und bringt Sie nach circa 5 
bis 6 Stunden wieder nach Hause. Wir legen besonderen Wert 
darauf, dass Ihre ambulante Reha auch tatsächlich wohnortnah 
stattfindet.  
Lange und kontraproduktive Transferzeiten werden so vermieden. Die 
ambulante Rehabilitation findet grundsätzlich täglich von montags bis 
freitags über einen Zeitraum von 15 Tagen statt.  
Bei Bedarf kann eine Verlängerung bei Ihrer Krankenkasse beantragt 
werden. In der Reha hilft Ihnen unser Team aus Ärzten, 
Physiotherapeuten, Masseuren, medizinischen Bademeistern, 
Sportlern, Ergotherapeuten, Ernährungsberatern, Psychologen, 
Sozialarbeitern und Krankenpflegefachkräften, ihre Ziele schnellst-
möglich zu erreichen. Auch für Ihr leibliches Wohl sorgen wir mit 
einem kostenlosen Mittagessen. 
  
Behandlung nach Ihren Bedürfnissen 
 
Aus unserem breit gefächerten therapeutischen Spektrum wird für 
jeden Patienten individuell ein ganzheitlicher Behandlungsplan 
erstellt.  
Nach einer ärztlichen und therapeutischen Eingangsuntersuchung 
wird dieser Plan speziell auf Ihre Bedürfnisse und Möglichkeiten 
abgestimmt.  
Angeboten werden dabei  

¶ Physiotherapie (z.B. Krankengymnastik, manuelle und 
osteopathische Therapie oder Lymphdrainagen),  

¶ physikalische Therapie (z.B. Naturmoorpackungen, Elektro- 
oder Kältetherapie),  

¶ Ergotherapie (z.B. sensomotorische und motorisch 
funktionelle Übungen),  

¶ medizinische Trainingstherapie(z.B. gerätegestützte 
Krankengymnastik, Koordinationsübungen), 

¶ Hilfsmitteltherapie (z.B. speziell angefertigte 
Kompressionsstrümpfe oder individuelle Bandagen) sowie 
Schulungen und Gruppenbewegungsbäder. 

 
Exklusive Therapietechniken 
 
Außerdem bietet PHYSIOMED Å STEFFEN BARTH  auch spezielle 
Formen der Schmerztherapie und Plasmatherapie zur Wundheilung 
bei Wunden, die unter konventionellen Bedingungen nicht heilen 
wollen, an. Darüber hinaus kommen Lasertherapie und das von 
Steffen Barth erfundene und weltweit patentierte ĂSanotapeñ zum 
Einsatz.  
 

Auch nach dem Ende Ihrer Reha-Maßnahme sind wir gerne weiter für 
unsere Patienten da. Nicht immer lassen sich die Folgen einer 
Operation innerhalb einer Reha vollständig beheben. Deshalb helfen 
wir gerne bei allen Fragen rund um Ihre Weiterbehandlung.  
Nahtlos können Sie sich von Ihrem bewährten Therapeutenteam mit 
den verschiedensten Therapieformen weiterbehandeln lassen und 
unsere besonderen Therapieverfahren kennenlernen, z.B. das von 
uns entwickelte SB-01-Konzept©, die traditionelle chinesische Medizin 
(TCM) oder unsere Behandlung von craniomandibulärer Dysfunktion. 
 

Haben Sie noch Fragen? ) 02331/77636 
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5.                           ð STUDIE mit 
reflexo speedéund weiter gehtËs 
 
Die Teilnehmer 
 
24 Teilnehmern  plus 3 Bergf¿hrer des ăOase Alpin Center ð 
Bergschule Oberstdorfò. Gewicht der leichtesten Person: brutto 58Kg, 
schwerste Person: brutto 112Kg. Alle Teilnehmer sind sehr erfahrene 
Bergwanderer mit vorgeschriebener Ausrüstung. 
Die älteste Teilnehmerin war Trudl Heckmair mit 84 Jahren. Sie war die 
Frau vom Erstbesteiger der legendären Eigernordwand, Anderl 
Heckmair. 
 
 
 
 
Überblick 
 
Å Reisedauer:  7 Tage  
Å Kategorie: Bergwanderung 
Å Anforderung/Technik: leicht  
Å Kondition: mittel 
Å Eindrucksvolle Tageswanderungen auf der Baleareninsel Mallorca. 
Å 7 Tage Tour  
Å Länge ca. 90 km 
Å Tagesstundenbelastung (reine Gehzeit) ca. 6-7 Stunden. 
Å Höhenmeter 10100 m Auf- und Abstieg. 

Mallorca-Tour 2016 
Eine Belastungsstudie  
mit reflexo speedéund weiter gehtËs 
 

Trudl Heckmair  
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Am ersten Tag findet die Tourenbesprechung für alle statt. 
Vorstellung der SANOTAPE ï Produkte und Verteilung von drei 
Profi ï Startersets Ăreflexo speed éund weiter geht'sñ,  an die 
drei Bergführer vom Oase Alpin Center, mit dem Hinweis,  sich 
an die Produktbeschreibung zu halten. 

6 Sanostrip 3,8 x 5 cm 
6 Sanotape-e schwarz 4 x 7 cm 
 
Die anderen Teilnehmer (Probanden) bekamen jeweils ein Set 
von SANOTAPE ðăreflexo ð speedé und weiter geht'sò, 
gegen Blasen und Druckstellen. Jede Person bekam den 
Hinweis, diese Pflastertechnik selbst oder mit einer Hilfsperson 
bei Bedarf einzusetzen. 
 
Bei den drei Wanderteilnehmern waren vorab vorhandene 
Blasen und Druckstellen mit anderen Pflastern behandelt 
worden.   
 
Bei den Fremdpflastern wurden folgende Punkte beanstandet: 
 
1. Das Pflastermaterial ribbelte sich  beim Gehen auf.  
2. Die Pflaster befanden sich nach Belastung beim Gehen nicht 
mehr an der vorher geklebten Stelle. 
3. Empfindlichkeit und Schmerzen waren nicht zufriedenstellend 
abgeklungen.  
4. Fehlendes Vertrauen der Probanden dem Material 
gegenüber. 
 
Können diese Pflaster den Belastungen standhalten? 
 
Schlimm ist es, wenn sich Pflaster lösen oder das nicht leisten,  
was erwartet wird, wenn Schmerzen in Form von starkem Druck 
und Reibung die Wanderung zur Hölle werden lassen.  Jeder 
Schritt wird dann bewusst wahrgenommen. Beim Bergaufstieg 
werden besonders  die Fersen, Fersendruck- und Blasenstellen 
zur Qual. 
 
Im unwegsamen und steinigen Gelände wird jeder Schritt 
konzentriert gesetzt,  und bei dieser heftigen Schmerzbelastung 
bedarf es einer enormen zusätzlichen Konzentration, um, wenn 
überhaupt, die weiteren Meter zu überstehen. 
In einer alpinen Wandergruppe will man den anderen Beteiligten 
nicht zur Last fallen, man beißt die Zähne zusammen und geht 
weiter und weiter, bis diese Schmerzstellen brennen, als ginge 
man auf rohem Fleisch.  
Und es gibt Momente, da geht man keinen Schritt mehr. 
Vor allen Dingen, wenn dann bei einem Halt die Schuhe und 
Socken ausgezogen sind und man die Situation betrachtet. 
Blasen, starke Rötungen, entzündliche, geschwollene Prozesse 
sind nicht selten.  
 
Übrigens: Diese Beklebungen mit Fremdpflastern  wurden 
letztendlich allesamt mit ăreflexo speed éund weiter 
geht'sò Produkten ausgetauscht. 
 
 

éwie man es nicht machen sollteéHier eine 
zusammengebastelte Blasen- und 
Druckstellen ăKlebetechnikò, sowie es nicht 
sein sollte. Drei verschiedene Pflaster 
wurden übereinander und zu dick geklebt.  
 

Hier bekommt die Wanderteilnehmerin 
von einem Wanderfreund ăreflexo 
speedéund weiter gehtËsò aufgeklebt. 
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Blasen, Druckstellen, Schmerzen und Verspannungen  
 
können vermieden werden durch gute knöchelhohe 
Wanderschuhe, gutsitzende Wandersocken und einen 
gutgepackten Rucksack, der richtig auf dem Rücken und dem 
Hüftknochen platziert ist. Genügend Kohlenhydrate, wie z.B.  
Feigen und Nüsse sowie Magnesium, und eine kleine 
Notapotheke sind empfehlenswert. 
Wundpflaster und - ganz wichtig - gutes Material gegen Blasen 
und Druckstellen sind unerlässlich, auch um möglichen 
Kniebeschwerden entgegenzuwirken. 
 
Hier bietet die Firma Sanotape nicht nur für Bergführer/innen    
ăreflexo speed éund weiter geht'sò anñ. Mit einer kleinen 
Einweisung durch Bergführer-Profis  oder auch ohne kann damit 
jeder Wanderteilnehmer, der mit einem kleinen Problem startet, 
sich selbst behandeln und beispielsweise auch eine Bergtour von 
Oberstdorf nach Italien (Meran) auf dem berühmten E-5 ohne 
Probleme überstehen. 
 
Interessante Erkenntnisse, nebenbei bemerkt 
 
Weibliche Teilnehmerinnen mit 50 - 54 kg Gewicht  zzgl. 12-14 
kg Kleidung, Schuhe, Stöcke, Wasser und Proviant im Rucksack, 
hatten im Durchschnitt die wenigsten Probleme die Belastung 
betreffend. 
Die schweren Personen mit 100 kg netto Gewicht tragen in der 
Regel relativ gesehen nicht mehr Bruttogewicht. Was bei den 
schweren Personen relativ mehr an Gewicht ausmacht 
(Kleider/Schuhgewicht), wird vom weiblichen Geschlecht meist 
durch Hygiene- und Kosmetikartikel ausgeglichen. 
Leichtere Personen tragen  prozentual zum eigenen Gewicht 
gesehen weitaus mehr Gewicht als schwerere Teilnehmer. Und 
leichtere Personen sind in Kletterzonen vor allem konditionell im 
Vorteil. Beim Bergabgehen und auf relativ gerader Strecke fällt 
Körpergewicht nicht so ins Gewicht.  
 

 
 
 
 
 
 
 

Ăreflexo speedé und weiter geht's" 
12 Spezialpflaster/Tapes mit hervorragenden Eigenschaften: 

¶ Hauchdünn, mit bestem Tragekomfort, 

¶ nimmt den Schmerz  sekundär,  

¶ verhindert weitere Blasen und Druckstellen -  
auch vorbeugend, 

¶ Tragezeit pro Applikation bis zu 24 Stunden. 

¶ Das Material schmiegt sich der Haut so an, dass  
Strümpfe (auch Kompressionsstrümpfe) den Tapes  
nichts anhaben können. 
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Was bedeutet Ergotherapie? 
 
ergon = (griechisch) Werk, Tat, Aktivität, Leistung 
Therapie = Krankheitsbehandlung 
 
Der Begriff Ergotherapie stammt aus dem Griechischen und 
besagt so viel wie: Gesundung durch Handeln und Arbeiten. 
Die Ergotherapie hilft Menschen dabei, eine durch Krankheit, 
Verletzung oder Behinderung verlorengegangene oder noch nicht 
vorhandene Handlungsfähigkeit im Alltagsleben (wieder) zu 
erreichen. Funktionen und Fähigkeiten eines Menschen können 
zum Beispiel durch einen Schlaganfall verlorengehen, Folge von  
Verletzungen und/oder Unfällen sein oder können bei Kindern 
aufgrund von Entwicklungsstörungen in nicht ausreichendem 
Maße ausgebildet sein. 
 
Therapieziele 
 
Die Therapieziele der Ergotherapie, größtmögliche Selbständigkeit 
und Unabhängigkeit im Alltags-, Schul- und Berufsleben, werden 
im ambulanten teilstationären Reha/Therapiezentrum 
PHYSIOMED Å STEFFEN BARTH im Sinne der ganzheitlichen 
Therapie nach den BAR-Richtlinien (Bundesarbeitsgemeinschaft 
für Rehabilitation) verfolgt.  
Das bedeutet, dass die Ergotherapie mit den verschiedensten 
Heilberufen vernetzt ist, die für den bestmöglichen 
Behandlungserfolg des Patienten interdisziplinär zusammen- 
arbeiten.  
 
ăWeg vom Symptom ð hin zur Ursacheò 
 
Ärzte, Physiotherapeuten, Diplomsportwissenschaftler; Sport- und 
Gymnastiklehrer und mehrere andere Berufsgruppen arbeiten, 
unter dem Motto Ăweg vom Symptom ï hin zur Ursacheñ mit 
Hochdruck an der Genesung des Patienten.  
Bevor eine Therapie im Reha/Therapiezentrum PHYSIOMED Å 
STEFFEN BARTH starten kann, erstellen unsere Therapeuten 
einen Status, einen Befund und daraus resultierend einen 
Therapieplan. Erst dann beginnt die ganzheitliche Behandlung mit 
der Zielsetzung, den größtmöglichen Behandlungserfolg in 
kürzester Zeit zu gewährleisten.  
 
Ganzheitlicher Ansatz 
 
Es werden also nicht nur die Bewegungsabläufe des Körpers (= 
Motorik) geschult, sondern das ganze menschliche System 
einbezogen.  
Es geht um Bewegung, Wahrnehmung, Aufmerksamkeit und 
harmonisches Zusammenwirken dieser Einzelaspekte. 
 
Durch diesen ganzheitlichen Ansatz 
Å werden körperliche und seelische Zustände verbessert, 
Å wird der Leidensdruck gesenkt, 
Å erfolgt eine Schmerzlinderung, 
Å wird Pflegebedürftigkeit hinausgezögert, reduziert oder ganz 
vermieden, 
Å werden die Angehörigen mit einbezogen. 
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Die Indikationen für unseren ganzheitlichen ergotherapeutischen Behandlungsansatz sind so 
vielfältig wie die Therapieinhalte, die von unseren Therapeuten angewendet werden: 
 
Å bei Schlaganfall- oder Herzinfarktpatienten, 
Å bei Menschen mit angeborenen körperlichen Schädigungen, 
Å bei Menschen mit angeborenen geistigen Schädigungen, 
Å bei Menschen mit rheumatischen Erkrankungen, 
Å bei Kindern mit Verhaltens- oder Entwicklungsstörungen, 
Å bei Menschen mit massiven neurologischen Störungen, zum Beispiel nach einem Unfall, 
Å bei Menschen mit orthopädischem Verschleiß, 
Å bei Menschen mit Störungen der Koordination, der Aufmerksamkeit, der Reaktion, der Merkfähigkeit, des 

Gleichgewichts oder der Grob- bzw. Feinmotorik (Motorik = Bewegungslehre, Bewegungsabläufe), 
Å bei Menschen mit Alterserkrankungen wie Parkinson oder Alzheimer (Erkrankungen des Gehirns), 
Å bei Menschen mit Multipler Sklerose (Erkrankung des Nervensystems). 
 
 
Um abzuklären, welche Behandlungsformen bei Ihren Beschwerden, Einschränkungen, Defiziten den größtmöglichen 
Therapieerfolg erzielen können, ist es am besten, direkt einen Termin mit uns zu vereinbaren. Nach unserem ganzheitlichen 
Befund planen wir gemeinsam, wie oft und mit welchen therapeutischen Maßnahmen Ihre Behandlung zeitnah starten kann. 
 

Vereinbaren Sie einen Termin unter 02331 / 77 636 
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SCHWEISSDIAGNOSTIK           KONTROLLIERES THERAPIEVERFAHREN     THERAPIEEIGENSCHAFTEN  

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

Schweiß aus verletztem Gewebe Schweiß aus nicht-verletztem Gewebe 

 
 

 

 

 

Physiologischer Inhalt 

des Schweißes 

Unphysiologisch erhöhte Konzentrationen von 

Ionen außerhalb des Normbereiches 

Physiologische Konzentrationen von Ionen 

innerhalb des Normbereiches 

Der Schweiß aus der  
  

verletzten Struktur    

  verfärbt die Folie =  

  Schweißdiagnostik 

 

  

 
  

   

 
  

 Abb. 1 Abb. 2 
   
   

   

  Das Ergebnis auf der     

  Oberfläche des Sanotape 

  Abb.1  

  Farbveränderung 

  Abb.2  

  keine Farbveränderung 

  

 
  

Der Schweiß verrät,  
wie verletzt der Körper ist 
 

Sanotape, ein neu entwickeltes Produkt, lässt 

Rückschlüsse auf die Zusammensetzung des Schweißes zu. 
Mit Sanotape ist es möglich, dem physiologischen Inhalt des 
Schweißes auf die Spur zu kommen. 
 
Jeder Mensch schwitzt. Dies ist eine lebenswichtige, 
thermoregulative Schutzfunktion des Körpers und wird von 
Anteilen des autonomen Nervensystems, vom Gehirnareal 
Hypothalamus, das nicht der willentlichen Beeinflussung 
unterliegt, kontrolliert [1] [2]. 
Schweiß besteht zu über 98-99% aus Wasser [3]. Unter 
anderem besteht der Schweiß hauptsächlich aus Ionen 

[Na+], [K+], [Cl-], [Ca++], [Mg++] [3] sowie aus 

Laktat, Harnstoff, Aminosäuren [4][5], Hydrogenkarbonat [6], 
Fettsäuren [...], Schwermetallen [...], Toxinen [...], 
Cholesterin [...] und enthält neben diesen noch über 250 
verschiedene Substanzen [6], die in Spuren vorkommen. 
Aus der Zusammensetzung des Schweißes kann man mit 
Hilfe des Sanotape zwischen verletztem und nicht- 
verletztem Gewebe unterscheiden, um hauptsächlich 
muskuloskeletale Indikationen: entzündliche, stoffwechsel-
bedingte, degenerative und allgemeine Verletzungen der 
Bewegungsorgane, Osteoporose, Übersäuerung oder 
andere physische Belastungen aufzudecken. Krankheiten 
wie Diabetes, Bluthochdruck, Schilddrüsenfehlfunktionen, 
Hormonschwankungen gehört die Zukunft bei der 
Entschlüsselung der Schweißdiagnostik. 
 
Zusätzlich zur Diagnose hat Sanotape therapeutisches 
Potenzial, das durch komplementäre Maßnahmen gezielt 
verstärkt werden kann. Das zusammen erlaubt eine 
individuelle Beurteilung, um gezielte Ursache-Therapien 
einzuleiten. 

Schweiß aus verletztem Gewebe 

Schweißtropfen Schweißtropfen 

Abb. 2 Abb. 1 
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Das Ergebnis auf der 

Oberfläche des Sanotape 

 

Eine genaue  

Beschreibung der Bilder 

erfolgt auf den nächsten 

Seiten. 

 

 

 

 

 

 

1.Folie verfärbt= 

Schweißdiagnostik möglich 

 

2.Zuordnung der 

Verletzung 

 

3.Folie nicht verfärbt= 

keine Zuordnung 

 

 

 
 

Abb. 5 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Diagnose 

   

  Krankhafte Entzündungen des betroffenen Gewebe 

 

  Keine Entzündung des betroffenen Gewebes 

Nicht-invasiv 

orientierte Therapie 

Therapie ist notwendig 

Sanotapeé 

A. ist eine Schweißdiagnostik, 

B. ist ein kontrolliertes Therapieverfahren, 

C. wirkt als Therapie eigenständig, 

Unterstützt das Sanotape-Verfahren:  

D. mit funktioneller Bewegung,  
E. mit Kompression,  
F. mit feuchter Kühlung,  
G. mit physikalischer Therapie, 
H. mit Laser/Plasmatherapie [11]. 

SB-01-Konzept© [8] [9] [10] 

Keine Therapie notwendig 

1. 

1. 

1. 

2. 

2. 

3. 

3. 

3. 

Schweiß aus nicht verletztem Gewebe Schweiß aus verletztem Gewebe 

3. 

3. 
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Die Sanotape Elektrode wirkt über: 
Å Kondensatoreffekt (Schweißbildung), 
Å elektrochemische Prozesse, 
Å regulative Prozesse bei Dysbalancen 
  von der Haut bis in tiefere Bindegewebsschichten zur Kompakta. 

Zwischen der Anode Sanotape (+) und der    Kathode Haut (-) 
kommt es zu einem Kondensatoreffekt. 
Bei Störungen in der Kathode Haut kommt es zu Verfärbungen 

auf der Haut zugewandten Seite, Anode Sanotape. 

Der Abtransport von Schweiß erlaubt eine Diagnostik sowie 
ein kontrolliertes Therapieverfahren. 
 
Therapeutische Wirkungsweisen sind: 

¶ Die Entfernung von Ödemen, Hämatomen, 

¶ Reduzierung der Schmerzen, 

¶ dadurch Verbesserung der Beweglichkeit, 

¶ funktionelle Bewegung, 

¶ Erhöhung des Stoffwechsels. 
 

Anode Sanotape 

Kathode Haut 

Sanotape 

Sanotape Kniestudie: 
 

1. Hier ist die Verfärbung der Sanotape-
Folien klar zu sehen. 
Folie verfärbt = 
Schweißdiagnostikmöglich. 
 

2. Zuordnung der Verletzung. 
Dort, wo sich die Folien verfärben, kann 
spiegelbildlich, hier am Knie, das akute 
Geschehen lokalisiert werden. 
 

3. Folie nicht verfärbt = keine Zuordnung 

1. 

3. 

2. 

3. 

1. 

3. 

Verletzung 
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Die dargestellte Schmerzskala zeigt 
den Schmerzverlauf von Beginn der 
Therapie (bei heftigsten Schmerzen 
- Schmerzskala 10) mit Sanotape 
bis zur kompletten Schmerzfreiheit 
(Schmerzskala 0) anhand der 
Folienveränderungen.  

Seit 30 Jahren besteht diese sehr schmerzhafte Druckstelle (Hühnerauge). 
Laut Schmerzskala liegt der Schmerz bei Belastung in modernem Schuhwerkt bei 9. 

 

1. Der Schweiß (unphysiologisch erhöhte 
Konzentrationen von Ionen außerhalb des 
Normbereichs) aus der verletzten Struktur verfärbt 
die Folie = Schweißdiagnostik möglich.  
 

2. Zuordnung der Verletzung. 
 

3. Folie nicht verfärbt = keine Zuordnung 
 

 4. Sanotape Applikation 

1. 2. 

4. 

3. 
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Kontrollierte Therapie mit gleichzeitiger Diagnostik 
Die reduzierte Verfärbung der jeweilig abgenommenen vorher 
applizierten Folien (blaue Linie), steht im Zusammenhang mit dem 
Verlauf der Schmerzen (grüne LInie). 
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1. Die Schweißdiagnostik lässt 
Rückschlüsse spiegelbildlich 

 

2. auf die Verletzung des oberen 
Sprunggelenkes zu. 

 

3. Folie nicht verfärbt = keine 
Zuordnung 

 
Sprunggelenk Profi-Tape 
(Schmerzpatient) von Sanotape 
nach der Abnahme nach 3 Tagen. 
 
Applikationstechnik 
Das obere wie untere Sprunggelenk 
wurden mit Sanotape Profi 
funktionell getapet. 

 
 

Bild 1 Sanotape wird um die Wunde 
appliziert 
 
Bild 2 Sanotape als Narbenpflaster. 
Kann Keloidbildung und 
Bindegewebsverklebungen 
verhindern. 
 
 
 
 
 
Bild 3  Sanotape wird nicht auf 
offene Wunden appliziert ï nur bei 
intakter Haut. 
 
Bild 4 Sanotape unterstützt die 
Wundheilung. Sanotape Applikation 
weit um die Wunde die nicht heilen 
will. 
 
 

 
 

  
     
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

AKTUELL© 

3. 

3. 
3. 

2. 

1. 

Das Ergebnis 
auf der Oberfläche des Sanotape 

Die Zukunft der Entschlüsselung bei 
Stoffwechselerkrankungen und der  
Unterstützung von Wundheilungsstörungen 

Bild 1 Bild 2 

Bild 3 Bild 4 
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Was ist Sanotape 

Sanotape  ist ein Pflaster mit einer 

metallbeschichteten, hauchdünnen Folie mit 

einer verspiegelten Oberfläche, das auf eine 

betroffene Stelle der Haut luftdicht geklebt wird. 

Somit wird ein geschlossener, vakuumierter 

Raum zwischen der Haut und der Folie 

hergestellt.  

Die ausgeschiedene Körperflüssigkeit, der 

Schweiß, bleibt im luftdichten, geschlossenen 

und reflektorischen Prozess. 

Wie in der Tabelle oben dargestellt, ändert sich 

je nach Zustand des Gewebes die Farbe auf der 

Oberfläche der Folie, durch die zustande- 

kommenden elektrochemischen Prozesse 

zwischen der Oberfläche der Folie und des 

Gewebes. [7], [8], [9]. 

 

Wie in der Tabelle auf den Seiten 10 und 11 
dargestellt, ergaben die bisher durchgeführten 
Testreihen [10] Hinweise darauf, dass in einem 
verletzten Gewebe die Konzentrationen der 
Ionen unphysiologisch und somit außerhalb des 
Normbereiches sind. Im Gegensatz dazu sind 
die Konzentrationen der Ionen bei einem nicht-
verletzten Gewebe physiologisch und im 
Normbereich. 
  
Ziel: 
 
Zukünftig sollen mehr Erkenntnisse aus dem 
Schweiß betroffener Gewebe erfasst werden, 
um Diagnosen sowie wissenschaftlich 
begründete, patienten-spezifische Ursachen- 
und nicht Symptom-Therapien einzuleiten. 
  
 

 [1]  C.Neurol. Interoception and autonomic nervous system reflexes  

thermoregulation. Fealey RD, 2013, 117: 79-88. 

[2] D.M. Stoddart. The scented ape, thei biology and culture of hum odour. 

Cambridge University Press, 1990. 

[3] T. Verde, R.J. Shephard, P. Corex, R. Moore. Sweat composition in exercise an 

in heat. Journal of Applied, Physiology Published, 1982, Vol. 53 no. 6, 1540 ï 

1545. 

[4]  Dr. G. Pandalis. Haus der Urheimischen Gesundheit, ein bisschen Physiologie. 

03/2014. 

[5] Y. Kuno. Human perspiration. CC Thomas Publisher. Springfield 1956, S. 416. 

[6] S. Rothman, Z. Felsher, P. Flesch, A.B. Lerner, A.L. Lorincz, H. Pinkus, G.C. 

Wells. Physiology and biochemistry of the skin. The University of Chicago Press, 

Chicago  1961,  

S. 741 ff. [7]  M. Grebe, Dr. E. Hirschhausen, T. Stempe. Unser Schweiß wirkt auf 

andere wie eine Geruchsvisitenkarte und verrät viel. WDR, 1997, S. 4-24. 

[8] S. Barth. Physiomed Kompakt.12/2013. 

[9] S. Barth. Physiomed Kompakt 01/2014. 

[10] S. Barth. Physiomed Kompakt 01/2015. 

[11] S. Barth. LIK Laserwirkung und interzelluläre Kommunikation. LASER- 

Proceedings of the international Congress on Laser medicine and surgery, 

Monduzzi Editore, Bologna, 26.-28. June 1985, S. 97 ï 99. 

[12] S. Barth. Lasertherapie. XIII Congress Nacional Kinesiology, Chile, 13- 15. Mai 

1999. 

[13] S. Barth. Acupunktura Laser. XIII Congress Nacional Kinesiology, Chile, 13.  -15. 

Mai 1999. 

 

 

 
 

LITERATUR Zeigefingerbruch  
 
Konservative Behandlung und 
Therapie mit Sanotape, ein 
kontrolliertes Therapie- 
verfahren [11] [12][13].  
 
1. Spiegelbildlich die 
Verfärbung der Folie (Sanofol) 
= Schweißdiagnostik möglich. 
 
2. Darstellung der Verletzung 
des Zeigefingers.  
 
3. Folie nicht verfärbt = keine 
Zuordnung 

1. 

2. 
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Unsere Zulassungen  

¶ Zulassungen für Hilfsmittel bei allen Kostenträgern 

¶ Zulassungen für Heilmittel bei allen Kostenträgern 

¶ HP/PT Zulassung für Heilpraktiker  

¶ Manuelle/Osteopathie 

¶ BG-Zulassungen für Unfallverletzte 

¶ BAR Zulassung (Bundesarbeitsgemeinschaft für Rehabilitation) 

¶ EAP Zulassung (Erweiterte Ambulante Physiotherapie) 

¶ D1 Zulassung Vereinbarung über die Abgabe der Erweiterten Ambulanten 
Physiotherapie (EAP),  welche ebenfalls von der Beihilfe anerkannt wird. 
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Interdisziplinäres Team von PHYSIOMED STEFFEN BARTH 

¶ Fachärzte für Rehabilitation, Sozialmedizin, Orthopädie, Chirurgie. 

¶ Physiotherapeuten speziell zugelassen nach BAR 

¶ Masseure, medizin. Bademeister speziell zugelassen nach BAR. 

¶ Dipl. Sportlehrer, Sportwissenschaftler speziell zugelassen nach 
BAR. 

¶ Ergotherapeuten speziell zugelassen nach BAR. 

¶ Psychologen speziell zugelassen nach BAR. 

¶ Ernährungswissenschafter speziell zugelassen nach BAR. 

¶ Heil- Hilfsmittel Assistenten speziell zugelassen nach BAR. 
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Die Atlasautomobilisation im Stand   
Bewegungsstörung und Schmerzen reduzieren 
 

In der PHYSIOMED-Kompakt 01/2014 haben wir Ihnen auf Seite 17 bereits die Atlasübungen zur Automobilisation (ohne 
Gewaltanwendung und Renken) und Kräftigung im Liegen und im Sitzen beschrieben. Hier zeigen wir Ihnen nun auch die 
Atlasmobilisation im Stand - eine unserer 3 x 8 Sekunden-Hausaufgaben-Übungen als Ritual fürs Leben. 
Diese Übung hilft Bewegungsstörungen und Schmerzen zu reduzieren oder erst gar nicht entstehen zu lassen. Eine Übung 
vom ĂScheitel bis zur Sohleñ, durch die auch eine optimale Ausstrahlung und ein insgesamt gutes Erscheinungsbild erreicht 
wird. Das nennen wir Haltungskosmetik © 

 

Ziele der Übung 

- Aufrichtung der gesamten  Wirbelsäule 
- Verhinderung eines Engpaßsyndroms  
  (Arteria  vertebralis) 
- Verhinderung von Ohrgeräuschen (Tinnitus) 
- Verhinderung von Bandscheibenproblemen 
- Verbesserung der Durchblutung zum Kopf 
- Verbesserung der Versorgung (Durchblutung)   
  der  Schultern / der Arme / der Ellenbogen- 
  gelenke / der Unterarme bis zu den   
  Fingergelenken 
- Verbesserung des Liquorflusses (Gehirn- 
  Rückenmarksflüssigkeit) 
- Verbesserung der Reizleitfähigkeit 

 

 

 

            

Indikationen 

- HWS-Beschwerden 
- Atlas-Beschwerden 
- Schultersteife (Supraspinatus-Sehnen- 
  syndrom) 
- Tennisarm 
- Golfarm 
- Sehnenscheidenentzündungen 
- Karpaltunnelsyndrom 
- Hohlhandsehnenplatten-Verkürzungen 
- Kopfschmerzen/Migräne 
- Drehschwindel 
- Tinnitus 
- Einschlafen der Hände / Finger 
- Rhizarthrose 

 
 

 

Hinweise zur Übung 

Bei einer korrekten Ausführung mit Beteiligung beider Arme/Hände sind folgende Dehnreize möglich: 

Ausstrahlung vom Hinterhaupt, die Wirbelsäule entlang bis zur Lendenwirbelsäule ins Becken. Nicht selten werden sogar 
Reize bis zu den Füßen angegeben. Wenn Sie eine Ausstrahlung bis zur LWS wahrnehmen, führen Sie die Mobilisation 
richtig aus und dies ist ein Zeichen dafür, dass sich etwas entwickeln will.  

Ausstrahlungen in einen oder beide Unterarme, womöglich über die Handgelenke und Hohlhandsehnenplatte bis zu den 
Fingern, können erste Anzeichen eines Karpaltunnel-Syndroms sein. Kribbeln mit Ausstrahlung in jeweils einen Arm deutet 
dagegen auf ein radikuläres oder pseudoradikuläres Geschehen in Form einer Bandscheibenproblematik hin.  

Durch regelmäßiges und richtiges Üben können diese Probleme verhindert werden! 

 

Atlasübung im Stand 

3 x 8 Sekunden, sehr konzentriert mit je einer Minute Pause ð 1 x täglich 
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