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Vierzehn Tage Bad Ragaz

Samstag: Nachmittags Ankunft bei strahlender
Sonne mit viel Gepack: wir haben vorgesorgt
fiir Schwimmen, Turnen, Wandern und Hotel-
bediirfnisse. Um fiinf Uhr noch erster Gang
zum Bad — Kauf eines Abonnements —
Schliissel fiir Kabine gegen Hinterlage eines
Zweifranklers. Schwimmen im 34grédigen
Wasser — um diese Zeit relativ viele Leute —
vor allem an den Massagediisen. Im Liegeraum
tiefe Ruhe — friedlicher Schlaf.

Sonntag: Um acht Uhr zum Schwimmen — die
Sonne geht eben auf. Nach dem Liegen Mor-
genessen mit grossem Selbstbedienungsbuffet

‘bis gegen elf Uhr. Kurzer Schlaf, dann Auf-

bruch zu einem Lauf durch die verschneite
Ebene.

Wussten Sie, dass es 40 Schweizer Klimakurorte
qibt, deren therapeutische Eigenschaften offiziell
anerkannt sind? Zur Erholung, zur Vorbeugung.
zur Heilung. ;
Eine Gratis-Broschlre informiert Sie weiter darlber. &

Denken Sie an |hre nachsten Ferien! %

Senden Sie diesen Coupon an: Klimakurorte,Postfach 122,1820 Montreux.
CESEREmaTs)

EEEULED  SRSEESET =
IIEOU PON Senden Sie mir bitte |hre Gratis-Broschire
Uber die Schweizer Klimakurorte.

Name: Vorname:

1

Strasse/Nr.: I

PLZE Ort:

16

Montag: 8.00 Uhr beim Arzt eingeschrieben.
Mir fehlt zwar nichts, doch brauche ich ein
Zeugnis fiir Massagen und Bewegungsiibungen,
die mich wieder einmal so richtig entspannen
sollen. Der junge Arzt hat Verstdndnis fiir
mein Anliegen, das Rontgenbild zeigt ihm,
dass ich nach einer fritheren Riickenoperation
wieder einmal vorsorglich etwas tun sollte.

8.30 Uhr anmelden im Buchungsbiiro, wo drei
junge Damen Seiten um Seiten ihrer Agenden
mit Abmachungen fiir die verschiedensten The-
rapien fiillen. Ich versuche, die Mittagsstunden
fiirs Wandern freizuhalten.

Dienstag: Auf 10.30 Uhr soll ich zur Gruppen-
gymnastik in den Pavillon sechs, vorher be-
zahle ich an der Kasse die Behandlungen der
ersten Woche. Suche nach Pavillon sechs, 1—5
wiren zu finden. Ein Patient zeigt mir, wo ich
mich fiir die Turnstunde umkleiden kann. Es
ist fast halb elf, und ich weiss immer noch
nicht, wo Pavillon sechs liegt. Ich frage eine
Therapeutin. «Ich fiihre Sie hin», meint die
Deutsche. Im grossen Gang zum Schwimmbad
befindet sich eine Tiire mit «Herztherapie» —
et voila. Obwohl ich Riickentherapie brauche,
trete ich ein und werde von einer jungen Frau
empfangen, die mir nach einem Blick auf die
Karte erklart, natiirlich mache sie mit mir
Riickeniibungen. Noch selten hat mir eine
Therapeutin die Grundregeln gegen Fehlhal-
tungen so ausgezeichnet gezeigt — von einer
Gruppe ist iibrigens nichts zu sehen.

Mittwoch: Nach dem Schwimmen und Mor-
genessen «frei». Wir fahren nach Chur.

Donnerstag: Wieder Haltungsturnen, dann
Schwimmen und statt Ruhen eine Massage,
diesmal wohltuend: auch die Halswirbel wer-
den einzeln gegen Kopfweh behandelt. Nach-
mittags nach Mapragg im Taminatal.

Freitag: Wie gestern Turnen und Massage,
diesmal wirklich in einer Gruppe von Herz-
patienten. Mehr Zeit zum Schwimmen.

Notizen eines Kurgastes
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Samstag: Die ndachsten Tage stehen nun zu un-
serer Verfiigung, nur das obligate Schwimmen
und Liegen halten wir ein.

Sonntag: Um acht Uhr im Bad. Der Badmeister
erzahlt: «Dieser Herr, der nun bald pensioniert
wird, kommt seit vielen Jahren jeden Sonntag-
morgen zum Schwimmen».

Montag: Alle zusatzlichen Verpflichtungen aus-
ser Schwimmen/Liegen abgesagt, um einen Be-
such am Bodensee machen zu konnen.

Blick aus dem warmen Ragazer Thermalschwimm-
bad in die verschneite Umgebung. :

Dienstag: 16.30 Uhr Massage nach einem lan-
gen Marsch wirkt Wunder. Der Masseur meint,
die Verkrampfungen im Riicken seien spiirbar
zuriickgegangen. 17.10 Uhr Gesprich mit der
Sozialarbeiterin der Rheumaliga, die im Bédder-
zentrum eine der kantonalen Beratungsstellen
fiihrt. Eben sitzt sie iiber einer Steuererkldarung
fiir ein &lteres Ehepaar, alten Rheumakunden.
Der grosse Teil ihrer Arbeit besteht aus sozia-
len Abkldrungen, Absprachen bei Krankenkas-
sen, Belegen von Betten fiir Kuraufenthalte.
Natiirlich auch Organisieren von Schwimm-
und Turnkursen. An mindestens zwei Halb-
tagen fahrt sie nach Valens, wo das neue Bi-
derzentrum fiir bettldgerige Patienten auf einer
Sonnenterrasse liegt. Sie sagt, sie arbeitet eng
mit der Pro Senectute-Beratungsstelle in Wa-
lenstadt zusammen.
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Mittwoch: Morgensonne im Bassin und im
Liegeraum — herrlich. Gegen Abend eine Mas-
sage. Nachher habe ich mich beim Chef des
Zentralbiiros der Thermalbader angemeldet,
um noch einiges iiber das Baderzentrum zu er-
fahren. |

Wie viele Badetiicher brauchen Sie tdglich?
So viele wie Eintritte, durchschnittlich also
1000—1200 im Tag.

Wie rasch werden diese Tiicher abgeniitzt und
unbrauchbar? ;
Wir kaufen nur erste Qualitdt und keine Frot-
tee-, sondern Leinentiicher, die viel strapazier-
fahiger sind.

Ist das Wasser immer gleich warm, oder miis-
sen Sie es zusdtzlich aufheizen?

Nein, es ist tatsdchlich seit Jahrhunderten kon-
stant in der Wiarme: 36,8 © bei der Quelle in
der Taminaschlucht und 34 © im Schwimmbad.

Wie wird das hiesige Wasser chemisch einge-
stuft, und was bedeutet die Bezeichnung
«Akratotherme»?

Die Therme von Bad Ragaz gilt als wasser-
reichste Akratotherme Europas, was etwa mit
«Wildwasser» zu iibersetzen ist. Die chemische
Analyse ergibt nur unwesentliche Spuren von
Mineralien.

Gibt es Freiplitze fiir Minderbemittelte in Ih-
rem Zentrum?

Historisch gab es frither einmal einen «Bad-
Armenfonds», fiir den in den Hotels «Hof»
und «Quellenhof» jeden Montag beim Essen
mit einem Klingelbeutel gesammelt wurde.
Heute haben die meisten Leute eine Kranken-
kasse, so dass jeder, der eine Kur braucht, die-
se — allerdings vielleicht mit Wartezeiten —
erhdlt. Niemand sollte aber aus falscher Scham
auf die gebotenen Vergiinstigungen verzichten.

Haben Sie unseren dlteren Lesern noch einen
Tip?

Schreiben Sie, dass jede Kurverordnung iiber
einen Arzt gehen muss, dass also zuerst die
Krankenkasse begriisst werden soll. Und noch
etwas: Es ist schade, wenn ein Badeort zum
reinen Alterstreffpunkt wird, eine Durchmi-
schung aller Alter ist auch hier wichtig.

Nach diesem Gesprach begegnet mir eine
Gruppe junger Skifahrer, die eben — nach 1h-
ren Abfahrten im Pizolgebiet — zum Schwim-
men im warmen Wasser streben. Also die er-
wiinschte «Durchmischung».



Beliebt sind die Diisen am Bassinrand fiir be-
stimmte Korperteile. Fiir schmerzhafte Stellen
ist der scharfe Strahl allerdings ungeeignet.

Donnerstag: Es wird immer frither Tag,
heute aber noch sehr kalt, und wieder liegt
Glatteis auf den morgendlichen Wegen. Die
Sonne steigt als roter Ball aus dem Februar-
nebel, Finken schlagen. Im Wasser befinden
‘sich auffallend wenig Schwimmer — es lohnt
sich, so friih zu sein.

Freitag: Morgen wollen wir heimfahren, des-
halb heute noch Routinebesuch beim Arzt.
Blutdruckmessen. Fragen: Wie war’s? Hat es
Ihnen gut getan? — An der Kasse bezahle ich
noch die restlichen Therapien und lasse mir —
das ist wichtig fiir die Krankenkasse — eine
Bescheinigung iiber Béder und Therapien aus-
stellen. Dann geht’s zur letzten Massage und
zum Schwimmen. Die gelbe Therapiekarte, die
alle hier mit sich herumtragen, wird abgege-
ben.

Samstag: Wir baden schon um halb acht und
legen uns zum letztenmal auf den Liegestuhl
in der warmen Halle, von dem der Blick auf
eine priachtig geschwungene Fohre fillt. Dann
packen wir unsere Siebensachen und fahren
mit dem Taxi zur Bahn.
Ich weiss, erst drei Wochen sollen eine Kur
ausmachen, doch wir fiihlen uns ausgeruht
und freuen uns aufs Heimkehren. Und den Er-
folg soll man ja erst in drei Monaten spiiren . .
Margret Klauser

N\
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Die beriihmte bicoflex-Untermatratze ist jetzt noch besser geworden, dank der neven 3-Stufen- Gelenkfeo‘erung
aus alterungsbestdndigem Natur-Kautschuk. Die Léttli sind in 26 Federgelenke so eingespannt, dass sie leicht
nach oben bombiert,die optimale Spann- und Stiitzkraft entwickeln. Dadurch wird die Wirbelséiule anatomisch

So funktioniert die 3-Stufen-Gelenkfederung:

1.Stufe: Im Bereich der 2.Stufe: Bei normaler
Grundstellung erfolgt die Belastung senkt sich das
horizontale und vertikale Federgelenk nach unten
Feinanpassung.

3.5tufe: Bei kurzer, ex-
tremer Belastung federt
die dritte Stufe die Stosse
und folgt sanft jeder aus und geht sofort
Kérperverlagerung und  wieder in die zweite oder
Druckverdnderung. erste Federstufe zuriick.

richtig abgestitzt und die Rumpfmuskulatur auf
ideale Weise entspannt. Bicoflex passt in jedes Bett
und ist érztlich empfohlen.

Licog,

Fir & tiufd — gsundé Schlaaf
bicoflex und Bico-Matratzen

Erhdilllich in allen gulen Bettwaren-, Aussteuer- und Mébelkaufhéusern,
Hersteller: Birchler& Co. AG, BicoWerke, 8718 Schanis.
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