=

A

Schweizerischer Fitness- und Gesundheitscenter Verband
Fédération Suisse des Centres Fitness et de Santé



Die besten Schweizer Kabarettistinnen, Comedians, Sprachakrobaten und
Parodistinnen kommen an Bord. Witz, Scharfsinn und der Irrsinn des Daseins,
prasentiert von der Nummer 1 — Excellence, die Schweizer Familienreederei.

Comedy Cruise Comedy Cruise
No. 1 No. 2

Mit Michel Gammenthaler Mit Charles Nguela

und Charles Nguela und Claudio Zuccolini
Excellence Empress Excellence Empress

3 Tage Rhein ab Fr. 455 3 Tage Rhein ab Fr. 425
08.11.-10.11.2024 10.11.-12.11.2024

Comedy Cruise
No. 3

Mit Claudio Zuccolini und dem

Duo Patti Basler und Philippe Kuhn

Excellence Empress
3 Tage Rhein ab Fr. 395

12.11-14.11.2024

© Roland Tannler

Comedy Cruise Comedy Cruise
No. 4 No. 5

Mit dem Duo Patti Basler Mit Nico Arn

und Philippe Kuhn und Nico Arn und Helga Schneider
Excellence Empress Excellence Empress

3 Tage Rhein ab Fr. 425 3 Tage Rhein ab Fr. 455
14.11-16.11.2024 16.11.-18.11.2024

Comedy Cruise
No. 6

Mit Helga Schneider
und Kilian Ziegler

Excellence Empress
3 Tage Rhein ab Fr. 395

18.11-20.11.2024

excellence.ch | 071 626 85 85

¥ Jf M

3xGold, 3xSiber- @) @ @

Excellence ist Europas
griinste Flotte

Das Excellence-Inklusivpaket

® Excellence-Comedy Cruise in eleganter
Flussblick-Kabine, Basel-Strassburg-Basel

® Genuss-Vollpension

® 2 Show-Abende

® An-/Rlckreise, Transfers

e Klimaschutzbeitrag

e ..und mehr

Buchen Sie online ohne Buchungsgebiihr
excellence.ch/comedy

Die Themen-Flussreisen
von Excellence

e CITY CRUISES
Stadtereisen, aber anders!

o GOURMET

Spitzenkdche an Bord, Kostliches an Land
e MUSIK & COMEDY

Klassik an Land, Sprachakrobatik an Bord
e KULTUR

Kunst, Mode, Foto, Literatur, Architektur ...
e NATUR

Oasen fur Pflanzen & Tiere entdecken
e GOLF, VELO, WANDERN

Aktiv mit Fachleuten und Gleichgesinnten

o WINTER
Stadtereisen, Lichterfeste, Adventszauber

@ excellence.ch/themenreisen

Jetzt anfordern!
Extratouren mit REISEN AuE
Fachleuten &

Gleichgesinnten

EM FLyss
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Dein Portal fur Top-Jobs im Bereich

Fithess und Gesundheit!

Die Jobplattform des SFGV ist die ideale Anlaufstelle fiir
Jobs in der Fitness- und Gesundheitsbranche. Die Profis
vom Schweizerischen Fitness- und Gesundheitscenter Ver-
band (SFGV) haben dieses Portal entwickelt, um den Weg
von den gut ausgebildeten «Young Professionals» zu den
seriosen Jobanbietern so direkt wie mdglich zu machen.

Zu finden auf www.movementjobs.ch

Von der Lehrstelle oder einem Praktikum Uber Teilzeit- bis
zu Fulltime-Jobs - du findest alles auf dieser Plattform.

Eines der Highlights ist das Jobprofil: Du kannst es einfach
uber dein Login erfassen und erhaltst sofort Infos per E-Mail

uber die neusten Jobs, die deinem Jobprofil entsprechen.

Unbedingt reinschauen!

@ movementjobs.ch

Schweizerischer Fithess- und
Gesundheitscenter Verband
CH-3000 Bern

Telefon 0848 893 802
www.sfgv.ch

E-Mail info@sfgv.ch



Editorial

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER
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Schweizerischer Fitness- und
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Sie halten die zweite Ausgabe unseres Magazins GESUND UND FIT in den
Hénden. Vielleicht haben Sie sich ein Getrénk bereitgemacht, sind zu Ihrem
Lieblingsplatz im Garten gegangen und haben sich dort bequem eingerichtet.

Das waren alles gewohnte Handlungen, tiber die Sie sich normalerwei-
se vermutlich keine Gedanken machen. Bewusst werden solche alltdglichen
Bewegungen erst, wenn sie nicht mehr funktionieren. Wenn beim Hinsetzen
der Riicken schmerzt, wenn die Augenlider beim Lesen zucken - oder auf
den Punkt gebracht: wenn Ihre Muskeln nicht mehr das tun, was Sie wollen.

Bestsellerautor Ingo Frobdse widmet sich in seinem neuen Buch
einem bisher kaum bekannten Phdanomen: der Heilkraft unserer Muskeln.
Lesen Sie das exklusive Interview auf Seite 6!

Wir - der SFGV - sind der Arbeitgeberverband der Fitnessbranche in
der Schweiz. Uns liegt Ihre Gesundheit am Herzen! Deswegen erhalten Sie
als gesundheitsorientierter Mensch in unserem Magazin viele Informatio-
nen rund um das Thema Gesundheit und Fitness. Und falls Sie noch nicht in
einem Fitnesscenter trainieren, mochten wir IThnen in unserem Magazin das
gesundheitsorientierte Fitnesstraining ndherbringen.

Vielleicht suchen Sie noch die passende Group-Fitness-Stunde, das
geeignete Lauf-Outfit fiir den Sommer oder den perfekten Wein fiir einen
romantischen Sommerabend? In unserem Magazin finden Sie alles! Lassen
Sie sich inspirieren, und vielleicht ldsst sich ja die eine oder andere Idee
umsetzen.

Ich wiinsche Thnen viel Spass beim Lesen und eine traumhafte Som-
merzeit!

Katrin Albisser
Stv. Chefredaktorin «<GESUND UND FIT>

Chefredaktion Inserate
Joerg Kressig WINCONS AG
Telefon 071 969 60 30

info@wincons.ch
www.wincons.ch

Stv. Chefredaktion
Katrin Albisser

. Design/Prepresse
Redaktionsadresse Astrid Affolter
Schweizerischer Fitness- und
Gesundheitscenter Verband SFGV Korrektorat/Lektorat

Geschiftsstelle, 3000 Bern Ursula Thiiler
k.albisser@sfgv.ch
Telefon 0848 893 802

gedrucktin der
schweiz

Produktion
DIVERSUM Verlag
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Im Fokus

MUSKELN,

DIE GESUNDMAGHER

Die Muskulatur, eines unserer grossten Organsysteme, bekommt zu wenig Aufmerk-
samkeit und wird meist sehr einseitig beleuchtet. Deswegen hat Prof. Dr. Ingo Frobdse
ein faszinierendes Buch geschrieben, das ich nicht mehr aus der Hand gelegt habe.
Wir haben 654 Muskeln - das Buch geht uns alle etwas an!

Lesen Sie jetzt im exklusiven
Interview mit Ingo Frobdse,
warum der richtige Umgang
mit unseren Muskeln lebens-
notwendig ist.

Katrin Albisser: Weshalb
liegt es Thnen am Herzen,

Katrin Albisser

dass die Menschen mehr
iiber die Muskeln wissen
und sie wertschitzen?
Ingo Frobose: Die Muskulatur ist das grofite Stoffwech-
selorgan. Sowohl in der Medizin als auch in der Ge-
sellschaft wird dies leider vollig vernachlédssigt. In An-
betracht der Gesundheit der Menschen muss sich das

dringend dndern.

Muskeln kann man nicht kaufen, sonst hidtten wohl
viele Menschen ganze Muskelberge. Sie schreiben
in Threm Buch, dass wir allein verantwortlich sind
fiir die Leistungsfihigkeit unserer Muskeln. Heisst
das, dass man das ganze Leben lang Krafttraining
machen soll?
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Nur was genutzt wird, entwickelt sich, was
ungenutzt bleibt, verkiimmert! Das gilt
insbesondere fiir die Muskelkraft, aber
auch fiir das muskuldre Volumen des Kor-
pers. Wir werden alle mit einem gewis-
sen Orchester des Korpers geboren und
darin enthalten sind bei Ménnern etwa
35-40 Prozent Muskelmasse und bei
den Frauen etwa 30-35 Prozent.

Die Muskulatur reguliert im
Korper zahlreiche Prozesse fiir die
Gesundheit, fiir das Wachstum und
fiir die korperliche und geistige Ent-
wicklung. Verdndert sich zum Bei-
spiel im Laufe des Lebens durch
eine Unterforderung oder gar
Nichtnutzung der Muskeln diese
Korperkomposition und damit
die Zusammensetzung des Kor-
pers, hat das gravierende Aus-
wirkungen auf Lebensqualitét
und Gesundheit. Das bedeu-
tet fiir mich, dass man ein »
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Im Fokus

«Kennen Sie Symptome wie brennende

Augen, Lichtempfindlichkeit oder unscharfes,
verschwommenes Sehen? Die Augen sollten
lebenslang trainiert werden. Auch wenn bereits
Probleme auftreten, ist es moglich, mit
Augentraining Verbesserungen 2u erzielen.»

Leben lang seine Muskulatur trainie-
ren muss. Denn nur, wenn Muskeln
vorhanden sind, kann Unabhingig-
keit erhalten und Pflegebediirftigkeit
vermieden werden.

Sie freuen sich, dass den Faszien
nun endlich die verdiente Be-
achtung geschenkt wird. K6nnen
Sie kurz erkldaren, was mit den
Faszien passiert, wenn wir im
Alltag nur noch sitzen, statt uns
zu bewegen?

Faszien sind elastisches Bindegewe-
be, das den gesamten Korper durch-
zieht und damit fiir seine Struktur,
fiir die Haltung, aber auch fiir die
Kommunikation innerhalb des Kor-
pers sorgt. Faszien brauchen Zug-
belastung, um elastisch zu bleiben
und optimal versorgt zu werden.
Da sie nicht mit Blut versorgt wer-
den, brauchen sie dringend eine ste-
tige mechanische Beanspruchung,
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damit tiber Fliissigkeit und hier ins-
besondere iiber Wasser die Elastizi-
tdt erhalten bleibt und eine optimale
Versorgung stattfinden kann. Inak-
tivitdt, insbesondere Sitzen, fiihrt
langfristig zu einer Verdnderung des
Fasziengewebes, ldsst es austrock-
nen und letztlich sogar verfilzen.

Was uns alle ab 40 Jahren betrifft,
ist die Alterssichtigkeit. Werden
die positiven Einfliisse fitter Au-
genmuskeln unterschatzt?
Samtliche Bewegungen des Auges,
seine Einstellung und damit die Va-
riabilitdt, Gegenstdnde und Objekte
in der Ferne oder aus unmittelbarer
Nidhe optimal zu betrachten, hdngt
davon ab, wie das Auge und ins-
besondere die Linse eingestellt ist.
Diese Einstellung, Fokussierung ge-
nannt, erfolgt tiber die sehr differen-
zierte und koordinierte Arbeit der
Augenmuskulatur. Deswegen ist fiir

mich die Leistungsfdhigkeit und Fit-
ness der Augenmuskeln ein wichti-
ger Garant dafiir, dass Sehen optimal
stattfinden kann. Gerade im hoheren
Alter ist die Leistungsféhigkeit der
Muskulatur im Auge ein sehr wichti-
ger Aspekt fiir die Sehfdhigkeit!

Ist es bereits zu spit, etwas fiir
die Augenmuskeln zu tun, wenn
man die Packungsbeilagen nicht
mehr gut lesen kann?

In der Tat miissen auch die Augen
lebenslang trainiert werden. Zum
Gliick ist es gerade in Bezug auf die
Muskulatur der Augen niemals zu
spét, damit zu beginnen. Auch wenn
bereits erste Probleme auftreten, ist
es durchaus moglich, deutliche Ver-
besserungen zu erzielen. Man muss
es nur tun und das regelméssig und
Jedenfalls
nutzen wir aktuell das Potenzial des

vermutlich lebenslang.

Trainings von Augen und Augen-



muskeln iiberhaupt noch nicht aus
und bringen die Menschen viel zu
friih in die Abhéngigkeit von Seh-
hilfen. Einmal daran gewohnt, wird
man sie dann meist nie mehr los.

Geben Sie uns zum Schluss noch
Ihren personlichen Tipp fiir leis-
tungsfihige Muskeln in jedem
Alter?

Je oller, je doller — das ist mein Motto
fiir fitte Muskeln. Das heisst, je dlter
wir werden, umso mehr miissen wir
auf die Leistungsfdhigkeit unserer
Muskulatur achten. Und so gehe ich
dreimal pro Woche ins Training.
Mehr braucht es auch nicht zu sein,
aber die Muskeln brauchen wo-
chentlich ihre Reize und das kann
ruhig auch mal eine richtige Her-
ausforderung und Belastung sein.
Muskeln miissen ndmlich nicht in
Watte gepackt werden, sondern ver-
tragen sehr gut intensive Beanspru-
chungen. <

Im Fokus

Prof. Dr. Ingo Frobdse

BPIEREL
Bestseller
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MUSKELN

DIE GESUND
MACHER

50O BLEIBEN WIR FIT,
SCHLANK UND
MENTAL IN BALANCE

«Muskeln - die Gesundmacher»

Ingo Frobose

Verlag: Ullstein Paperback
Ausstattung: Taschenbuch, 320 Seiten
Auflage: 3. Auflage (ungekirzt)

ISBN: 978-3-86493-220-5

Preis: Fr. 29.90/€ 19,99

ANZEIGE

Lerne dich und deinen Koérper jetzt
endlich besser kennen

“gltig bis 29.02.2024 [}

y N
ACADEMY

Hier geht es um dich! Du méchtest
gesund, fit und leistungsfahig sein

und dich in deinem Koérper wohlfuhlen?
Dann ist es wichtig, deine individuellen
Besonderheiten und BedUrfnisse gezielt,
kompetent und praxisnah zu férdern.

Im zertifizierten erpse Academy-Kurs ,Frauengesund-
heit" profitierst du unmittelbar, kompakt und ganz-
heitlich vom Wissen zahlreicher Expertiinnen. Nutze
deren Erfahrungen in den Fachbereichen Gynakologie,
Klinische Psychologie, Trainings- & Ernahrungswissen-
schaften, Zahnmedizin, Hypnosetherapie, TCM und
Naturheilkunde. Lass uns gemeinsam loslegen!

Jetzt beim Bildungsportal www.erpse-academy.com
starten, Promo-Code einlésen und sparen.*

- 20 Online-Vortrage von ausgesuchten Expertiinnen
- Einzigartiger, leicht verstandlicher Kurs auf
Basis wissenschaftlicher Erkenntnisse <>18
- Mit 18 SVDE Punkten zertifiziert SVDE ASDD



Ob Tennislegende Roger Federer oder
Marathonlegende Viktor Rothlin, sie alle
haben grosse Erfolge in ihren Disziplinen
gefeiert. Kein Wunder, dass sie fiir zahl-
reiche Menschen zu Idolen wurden und
man sich gern solche Sportler als Vorbild
fiir sein Training nimmt.
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Claude Ammann

Was das personliche Training
betrifft, wiirden Thnen die Trai-
ningseinheiten eines solchen
Profis allerdings mehr schaden
als niitzen. Nicht nur, dass die
Profis rein kdrperlich in einer
ganz anderen Liga spielen und
einen langen Weg gegangen
sind, durch den sich ihre kor-
perlichen Eigenschaften auf ein
vollig anderes Niveau entwickelt



haben - nein, ihr Korper reagiert auch auf Trainingsreize
und Regenerationzyklen in einem ganz anderen Mass.

Um mit dem gesundheitsorientierten Training zu
beginnen, benétigen Sie kein Profi-Equipment und kein
High-End-Sportset, das farblich zusammenpasst. Nein,
Sie brauchen in erster Linie Betreuung durch eine Fach-
person, die das Training optimal auf Sie zuschneidet.

Was andere tun, wie andere trainieren und wie sie
dabei aussehen, mag und darf eine gute Inspiration sein.
Am Ende zihlt aber doch nur eines: Sie selbst.

Ihr Trainingsprogramm sollte nie die Plankopie
eines Profisportlers sein. Ihre Erndhrung muss nicht
instagrammable aussehen und an 365 Tagen im Jahr
superclean sein. Und Ihr Lauf-Outfit darf farblich so

«Ein guter Trainingsplan, zusammengestellt
von einer versierten Fachperson, sollte die
aktuellen Lebensumstinde, zum Beispiel die
Arbeitszeit, das soziale Umfeld, die person-
lichen Moglichkeiten sowie die individuellen
Erndhrungsgewohnheiten und die finanziellen
Maglichkeiten miteinbeziehen.»

Lebensversicherung Ausdauertraining

sein, wie es zu Ihnen passt. Sehen Sie die Idole als das,
was sie sind: Vorbilder. Konzentrieren Sie sich auf sich
selbst, um sich besser und wohler zu fiithlen. So werden
Sie wirklich zum Helden oder zu Heldin Threr eigenen
Gesundheitsgeschichte.

Von grosser Bedeutung ist eine gute Beratung,
bei der alle Aspekte in Thr individuelles Training gepackt
werden. Trainer und Trainerinnen mit einer EFZ-Ausbil-
dung zum Fachmann bzw. zur Fachfrau Bewegung- und
Gesundheitsforderung kénnen nicht nur Thren Trai-
ningsplan zusammenstellen, sondern Ihnen auch einen
gesunden Lebensstil vermitteln. Sie wissen, wann Sie
trainieren und wann Sie sich erholen sollen oder was Sie
vor und nach dem Training zu sich nehmen sollen. Eine
Fachperson kann Thr Bewegungskonto rund um ihr Le-
ben planen und Sie zum Erfolg fithren.

Solche Beratungen finden Sie in Fitnesscentern,
die mit dem Fitness-Guide zertifiziert sind (www.fitness-
guide.ch). Dort sind Sie gut aufgehoben und werden Thre

Ziele mit einem personlichen, optimal angepassten Trai-

ningsplan erreichen. <
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Gesehen & gehort

«Zigarettenrauch enthdlt iiber 7000 Chemikalien.
Hunderte davon sind giftig, und etwa 70 sind krebs-
erregend. Wenn Personen vor dem 40. Lebensjahr mit
dem Rauchen aufhoren, konnen sie thr Risiko, friih-
zeitig an den Folgen des Rauchens zu sterben, drastisch
reduzieren. Das zeigt die bemerkenswerte Fihigkeit
des menschlichen Korpers, sich zu heilen.»

Rauchstopp - vor 40 bringt es am meisten
Eine RaucherentwOhnung reduziert die Sterb-
lichkeit erheblich, vor allem, wenn man vor dem
40. Lebensjahr mit Rauchen aufhdrt. Der Gewinn
an «verlorenen» Jahren ist dann am hochsten.
Das zeigt eine neue Metastudie aus Kanada.
Diese Langzeitstudie {iber 15 Jahre umfasste

Haymo Empl 1,48 Millionen Erwachsene, wobei 122697 Todes-

12

fdlle verzeichnet wurden. Unter Beriicksichti-
gung von Alter, Bildung, Alkoholkonsum und Kér-

Gesund & fit Mai 2024

pergewicht hatten aktuelle Raucher
im Vergleich zu Nichtrauchern ein
signifikant erhohtes Sterberisiko
(Faktor 2,8 bei Frauen und 2,7 bei
Minnern). Personen zwischen 40
und 79 Jahren, die rauchten, hatten
eine um 12 (Frauen) bzw. 13 (Min-
ner) Jahre verkiirzte Lebenserwar-
tung. Fiir Exraucher lag das Risiko
zu sterben im Durchschnitt bei bei-
den Geschlechtern um den Faktor 1,3
hoher.

Die Analyse zeigt zudem den
bemerkenswerten Einfluss des Zeit-
punkts der RaucherentwShnung: Die
Gesamtsterblichkeit reduzierte sich
nach dem Rauchstopp innerhalb von
weniger als drei Jahren wie folgt:

- um 95 % bei Frauen
und 9o % bei Minnern
unter 40 Jahren

—um 81 % bei Frauen
und 61 % bei Minnern
2wischen 40 und 49 Jahren

- um 63 % bei Frauen
und 54 % bei Mdnnern
zwischen 50 und 59 Jahren

Ein Rauchstopp war in jedem Alter
mit einer verldngerten Lebensdau-
er verbunden, insbesondere jedoch,
wenn er vor dem 40. Lebensjahr er-
folgte. Die Studie ergab, dass das Ein-
stellen des Rauchens, selbst wenn es
weniger als drei Jahre zuriicklag, den



Verlust von bis zu fiinf Lebensjahren verhindern konnte.
Ein zehnjdhriger oder ldngerer Rauchstopp konnte sogar
den Verlust von rund zehn Lebensjahren abwenden, was
in einer dhnlichen Lebenserwartung resultierte wie in
der von Personen, die nie geraucht haben.

Datenkrake Fitness-App

Fitness-Apps boomen und verdndern, wie wir trainieren.
Das ist bequem, doch diese Bequemlichkeit hat mogli-
cherweise einen hohen Preis, nimlich die Privatsphire
der Nutzer. Laut Expertenwarnungen von ExpressVPN
Digital Security stellen viele dieser Apps erhebliche Da-
tenschutzrisiken dar, indem sie personliche Informatio-
nen sammeln und unbemerkt weitergeben - nicht selten
sogar an das US-Militdr.

Diese Enthiillungen werfen ein Schlaglicht auf
die dunklere Seite der Fitness-App-Industrie. Unter den
iiberpriiften Apps, die Bedenken hervorrufen, befinden
sich populdre Anwendungen wie «Bauchmuskeltraining
Fitness» oder «30 Tage Challenge Beine & Po», die zu-
sammen {iber 15 Millionen Mal heruntergeladen wurden.
Hauptverantwortlich fiir diesen Eingrift in die Privat-
sphire ist die X-Mode-Schniiffelsoftware, die ohne das
Wissen der Nutzer oder gar der App-Entwickler Stand-
ortdaten sammelt und an Dritte verkauft. Obwohl Tech-
nologiegiganten wie Google und Apple den Einsatz die-
ser Software in ihren Stores verboten haben, zeigt die
Untersuchung von ExpressVPN, dass viele der betroffe-
nen Apps weiterhin zugédnglich sind. Immerhin: Die neu-
eren Androidversionen verhindern (teilweise) ein unbe-
merktes Tracken. Daher unbedingt updaten!

Eine brandaktuelle Untersuchung von «Compu-
terbild» — durchgefiihrt von unabhéngigen Anwaltskanz-
leien - zeigt auch, dass die Probleme mit dem Daten-
schutz weit {iber Fitness-Apps hinausgehen und auch
Wearables betreffen. Diese Gerite, die eng mit unseren
Smartphones verbunden sind, sammeln eine Fiille per-
sonlicher und gesundheitsbezogener Daten. Xiaomi,
Samsung, Apple und Fitbit weisen erhebliche Midngel
im Datenschutz auf, wihrend Garmin und Huawei zwar
besser abschneiden, aber immer noch Verbesserungsbe-
darf zeige

Bei Xiaomi enthalten die Datenschutz- und
Nutzungsbedingungen Klauseln, die nicht den
europdischen Datenschutzstandards ent-

sprechen, mit einem Verweis auf chinesisches
Recht. Samsung und Apple wiederum sind un-
klar in der Kommunikation dariiber, wie Nutzer-
daten geschiitzt und verwendet werden. Fitbit,
das zu Google gehort, enthdlt in seinen Bedin-
gungen verbraucherunfreundliche Klauseln,
insbesondere in Bezug auf die Haftungsbegren-
zung und die Dateniibermittlung an Partner.
Garmin hingegen wurde fiir die Klarheit und
Verstandlichkeit seiner Datenschutzbedin-
gungen gelobt, auch wenn die Anwaltskanzlei
Bedenken hinsichtlich der Einholung von Ein-
willigungen zur Datenverarbeitung dusserte.
Huawei bietet einen relativ guten Datenschutz,
obwohl bestimmte Klauseln in den AGB und
Datenschutzrichtlinien kritisiert wurden.

Diese Enthiillungen verdeutlichen, dass Nutzer beim
Download und bei der Verwendung von Fitness-Apps
und Wearables vorsichtig sein sollten.

Die Sicherheit personlicher Daten ist ein wertvol-
les Gut, und es ist wichtig, dass Nutzer sich der Risiken
bewusst sind, die mit der Nutzung dieser digitalen Hilfs-
mittel verbunden sind. Vielleicht verzichten Sie besser
auf die Apps und gehen den guten, alten, sicheren und ef-
fizienten Weg: Tracken mit Bleistift auf dem Trainings-
plan im Center. Und bei Fragen: Der qualifizierte Trainer
im Gym weiss, wie’s geht und hilft gerne weiter. <
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Lebenselixier Muskeltraining

Wer sagt, das Rentnerleben miisse langweilig
sein? Heben Sie Gewichte, und sich selbst auf
ein neues Level der Fitness und des Vergniigens!
Das Krafttraining im Alter ist nicht nur fiir die
Gesundheit, sondern macht auch Spass und ist
fiir soziales Miteinander eine wichtige Vorsorge!
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«Stellen Sie sich vor, Sie sind auf einer Familienfeier, und Ihre
kecke, 12 Jahre alte Enkelin fordert Sie heraus: «Opa, wollen wir
mal Armdriicken?». Dank Ihres regelmdssigen Krafttrainings
konnen Sie thr ohne Schwierigkeiten zeigen, wer hier immer noch

der Boss ist.»

Sie sind im fortgeschrittenen
Rentenalter, sitzen auf der Veran-
da und nippen an IThrem gelieb-
ten Tédsschen Kamillentee. Das
Leben kdnnte nicht entspannter
sein, nicht wahr?

Ich sage Ihnen: All dies
Urs Rilegsegger setzen Sie aufs Spiel, wenn Sie
nicht in den nédchsten Tagen mit
dem Krafttraining beginnen!
Lassen Sie mich erkldren, warum

das Rentenalter dafiir perfekt ist.

Muskelkraft fiir den Alltag

Denken Sie daran, wie Sie als junges Hiipferchen die Le-
bensmittel mit links aus dem Auto hievten. Das wird im
Alter nicht einfacher. Doch mit Krafttraining konnen
Sie weiterhin problemlos die schwersten Einkaufstiiten
schleppen.

Mehr Energie fiir die Enkelkinder

Mochten Sie zu den Grosseltern gehoren, die mit ihren
Enkeln im Park Fangen spielen? Oder sitzen Sie lieber auf
der Bank und jammern, dass sie nicht mehr so kénnen
wie frither? Das Krafttraining gibt Thnen die Energie, mit
den Kleinen mitzuhalten.

Muskeln als natiirliche Heizung

Und das ist der wirklich verbliiffende Fakt: Muskelmasse
verbrennt auch im Ruhezustand Kalorien. Das bedeutet,
je mehr Muskeln Sie haben, desto mehr kénnen Sie essen,
ohne zuzunehmen. Eine grossartige Entschuldigung, um
all die leckeren Dinge zu geniessen, ohne auf die Waage

zu schauen!

Beweglichkeit und Balance

Mit zunehmendem Alter wird auch die Beweglichkeit
oft zur Herausforderung. Das muss nicht sein! Spezifi-
sches Krafttraining erhdht auch Ihre Beweglichkeit und
Balance. Sie werden stolz sein, wenn Sie miihelos in die
Socken schliipfen, ohne das Gleichgewicht zu verlieren.

Soziales Miteinander

Das Fitnesscenter wird Thr neues Wohnzimmer. Sie wer-
den Gleichgesinnte treffen, die genauso denken wie Sie.
Sie werden beim Gewichtheben gemeinsam lachen und
iber die neusten Proteinshakes und Kuriositdten reden.

Der Coolste in der Rentnerclique

Wenn Sie sich mit anderen Rentnern treffen, um {iber die
alten Zeiten zu plaudern, werden Sie mit einem Augen-
zwinkern sagen kénnen: «Ich habe heute Morgen schon
mein Bankdriicken gemacht.» Sie werden der Star sein! <«

Gesund & fit Mai 2024 15



Erndihrung & Gesundheit

«Fluch oder Segen? Der Bequemlichkeit

der Menschheit kommt seit einigen Monaten
die Abnehmspritze entgegen. Diese konnte
sich jedoch als Bumerang erweisen. Wer sich
regelmdssig bewegt, in der Regel gesund isst,
aber im Alltag auch dem Genuss Platz lisst,
braucht keine Kurzzeitmassnahmen.»

~>




In einer Gesellschaft, in der der Druck
gross ist, einem idealisierten Korperbild
zu entsprechen, finden schnelle Losungen
wie die Abnehmspritze Anklang. Viele
bevorzugen diesen vermeintlich einfa-
chen Ausweg anstelle eines gesiinderen
Lebensstils mit echten Verdnderungen.
Diese Wahl birgt jedoch langfristige
Nachteile: Eine unausgewogene Er-
nihrung kann den Stoffwechsel ver-
langsamen und die kdrperliche Re-
generation beeintridchtigen - das
gefihrdet die Gesundheit. Den-
noch gibt es Menschen, die ohne
Hilfs-

mittel keinen Abnehmerfolg er-

derartige medizinische
zielen konnen, das macht die
Abnehmspritze zu einem zwei-
Nach-
haltiger Gewichtsverlust und

schneidigen Schwert.

Wohlbefinden erfordern meist

Ernéihrung & Gesundheit

Eine Spritze erhalten und die Pfunde schmelzen wie von Zauberhand -

Hollywood tut es, Zeitungen loben es, und Instagram quillt itber von Influencern,
die ihre Erfahrungen teilen. Doch kann die Abnehmspritze wirklich halten,
was sie verspricht, wenn man genauer hinsieht?

einen ganzheitlichen An-
satz, der eine gesunde
Erndhrung, regelmissige
Bewegung und ein posi-
tives Korperbild umfasst,
obwohl in einigen Fillen

zusitzliche medizinische
Unterstiitzung notwen-

Jurg Hosli

dig sein mag.

Wirkmechanismus und Ursachen

von Ubergewicht

Abnehmspritzen, die Wirkstoffe wie Semaglutid oder Li-
raglutid enthalten, wurden urspriinglich fiir die Behand-
lung von Typ-2-Diabetes entwickelt. Bei Nichtdiabeti-
kern finden sie Einsatz zur Gewichtsreduktion, da sie das
Sdttigungsgefiihl verstdrken und den Appetit reduzieren.
Dies wird durch die Verzogerung der Magenentleerung
und die Beeinflussung von Appetitzentren im Gehirn
erreicht. Der Wirkmechanismus beeinflusst also primir
die Menge, die wir essen oder zu essen vermogen. »
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Ernéihrung & Gesundheit

«Erschiopfung, Depressionen und dhnliche
Beschwerden werden heute schon als Folgen
der Abnehmspritze erkannt. Gesundheit kann
nicht konsumiert werden, Gesundheit muss
gelebt werden! Fiir das Wohlbefinden unseres
Karpers braucht es dringend eine ganzheit-
liche Betrachtungsweise und eine Anderung

Warum nehmen wir eigentlich zu?
Oder: Du bist, was du isst!

Beruf und Alltag stellen immer hdhere Anforderungen
an uns und lassen kaum Zeit fiir Regeneration und Ent-
spannung. Dies fiihrt zu physiologischem Stress, einer
Verschlechterung des Stoffwechsels und bei vielen zu
schlechten Essgewohnheiten im Arbeitsalltag. Die Fol-
gen sind Miidigkeit, ein gesteigertes Verlangen nach
Siissem und ein iiber den tatsidchlichen Bedarf hinaus-
gehendes Hungergefiihl. Wir versuchen, den Mangel an
Erholung durch eine erhohte Energiezufuhr aus unserer
Nahrung zu kompensieren. Eine schlechte Erndhrungs-
struktur verstdrkt zudem das Hungergefiihl am Abend
und fordert die Ansammlung von Fett in Organen und
der Leber.
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des Lebensstils.»

Manche Menschen essen aus Einsamkeit und innerer
Leere, verursacht durch Traumata und psychologische
Probleme. Hier sind es vor allem stark Ubergewichtige,
die von der Abnehmspritze profitieren konnten. Eine
weitere Gruppe verfiigt iiber unzureichendes Wissen zu
grundlegenden Erndhrungszusammenhdngen, oft be-
dingt durch soziokulturelle Faktoren.

Die Losungen fiir diese Probleme liegen auf der
Hand, sind jedoch sowohl kostspielig als auch komplex.
Nur wenige Menschen finden tatséchlich einen Ausweg
aus dem Ubergewicht. Hier kann die Abnehmspritze eine
mogliche Losung darstellen. Die Herausforderung be-
steht jedoch in der Abwigung zwischen dem positiven
Effekt der Gewichtsreduktion und den zahlreichen
Nebenwirkungen, die bekannt sind. Menschen, welche



die Abnehmspritze in Betracht ziehen, sollten sich der
umfangreichen Liste an Nebenwirkungen bewusst sein:
Pankreatitis, Schilddriisenkrebs, Selbstmordgedanken,
gastrointestinale Beschwerden, Hypoglykdmie, Kopf-
schmerzen, mentale und emotionale Erschépfung, Haar-
ausfall, nachlassende Libido, signifikanter Muskelverlust,
erhchte Empfindlichkeit und Konzentrationsprobleme —

um nur einige der wichtigsten zu nennen.

Ursachen angehen, nicht nur Symptome
bekampfen

Studien zeigen, dass Patientinnen und Patienten, die
ihre Behandlung mit der Abnehmspritze beenden, oft zu
ihrem Ausgangsgewicht zuriickkehren. Ohne eine Ande-
rung des Lebensstils kann das zugrundeliegende Prob-
lem nicht dauerhaft gelést werden. Dies gilt besonders
fiir Menschen, die unter Depressionen, einem Gefiihl der
Leere oder iibermissigem Druck im Alltag leiden. Sie be-
ndtigen eine ausgewogene Erndhrung, nicht eine dras-
tische Reduktion der Energiezufuhr. Ein solches Vor-
gehen wire vergleichbar damit, einer bereits finanziell
angeschlagenen Firma die Liquiditdt und Einnahmen zu
entziehen.

Innovative Ansitze gegen Ubergewicht

sind gefragt

Angesichts der wachsenden Herausforderung des Uber-
gewichts muss sich unsere Gesellschaft dringend mit
neuen Losungen auseinandersetzen. Die Zunahme des
Ubergewichts kann vielfach auf den steigenden gesell-
schaftlichen Druck und eine allgemeine Uberlastung
zuriickgefiihrt werden, eine Belastung, die auch in den
Praxen der Arzte spiirbar wird. Patienten suchen Hilfe
beim Abnehmen, doch traditionelle Methoden wie Er-
nidhrungsberatungen, basierend auf dem Waage- und
Tellermodell, wie sie in Fachhochschulen gelehrt wer-
den, stossen zunehmend an ihre Grenzen und bieten kei-
ne effektiven Losungsansétze mehr.

In dieser Situation erscheint es vielen legitim, sich
auf die Bekdmpfung der Symptome zu konzentrieren, da
der Wunsch nach mehr Gesundheit oft eher konsumiert
als aktiv gelebt wird. Doch dieser Weg fiihrt nicht zum
Ziel. Vielmehr ist es nun an der Zeit, dass Unternehmer
in Gesundheitszentren, die sich auf Ubergewicht spe-
zialisieren, innovative Ansédtze entwickeln. Diese neuen
Wege miissen nicht nur wirksam sein, sondern auch von
den Krankenkassen unterstiitzt werden, dhnlich wie es

Ernéihrung & Gesundheit

heute bei der Abnehmspritze der Fall ist. Die Hoffnung
liegt darin, dass durch solche unterstiitzenden Massnah-
men echte Verinderungen im Umgang mit Ubergewicht

herbeigefiihrt werden kénnen. <«

«Suchen Sie professionelle Beratung
durch ausgebildetes Personal? Auf der
Internetplattform www.fitness-guide.ch
finden Sie ein Fitness- oder Gesund-
heitscenter in Ihver Nihe. Fitness-Guide
zertifiziert die Center aufgrund der
Ausbildung der Mitarbeitenden. Fragen
Ste direkt nach einem Fachmann EFZ
oder einer Spezialistin Bewegungs-

und Gesundheitsforderung, den Profis
in der Fitness- und Gesundheitswelt.»

Gesund & fit Mai 2024 19



[rainierende im Portriit

‘OLIVER
“MOTTO: VON TAG ZU
- TAG BESSER WERDEN

«Jeden Tag besser werden als am Vortag! Mit dieser
Einstellung stiirze ich mich in jedes Training und jeden
Wettkampf. Ob im Fitnesscenter oder auf dem Fuss-
ballfeld, ich gebe immer mein Bestes, um meine Grenzen
zu tiberwinden und mich kontinuierlich zu steigern.»

Oliver Ineichen (17) absolviert sein zwei-
tes Lehrjahr als Kaufmann und trainiert
seit fast drei Jahren im «Sportcenter Ageri»
im Kanton Zug. Als junger Erwachsener
jongliert er geschickt zwischen Beruf und
Hobbys und legt besonderen Wert darauf, Zufall - schliesslich haben schon
sein Training im Fitnesscenter nicht zu seine Mutter und sein Bruder hier
vernachlassigen. Kilian Kappeli ihre Fitness trainiert. Doch Oliver

ist nicht nur ein fleissiger Fitness-

Willkommen in der spannenden
Welt von Oliver, dem 17-jdhrigen
«Powerhouse» aus Ageri! Seit gut
drei Jahren ist er Stammgast im
«Sportcenter Ageri». Das ist kein
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centerbesucher, er ist auch auf dem
Fussballfeld ein echter Champion.
Als Teil der A-Junioren und der zwei-
ten Mannschaft des FC Ageri zeigt
er Woche fiir Woche sein Talent und
seine Leidenschaft fiir den Sport.

Oliver ruht sich jedoch nicht
auf seinen Lorbeeren aus. Nein, er
weiss, dass echte Stdrke nicht nur
auf dem Platz, sondern auch im Fit-
nesscenter geschmiedet wird. Des-
halb findet man ihn dort 4-5 Mal pro
Woche, wo er sein Training in ein
ausgekliigeltes Splitsystem unter-
teilt. Muskelaufbau und Explosiv-
kraft stehen dabei ganz oben auf
seiner Agenda, und er scheut weder
die Kraftmaschinen noch die freien
Gewichte. Seine Lieblingsiibung? Die
Brustpresse mit der Langhantel - da
darf es auch mal eine Wiederholung
mehr sein, selbst wenn es bereits in
der Muskulatur brennt! Oliver kennt
aber seine Grenzen und weiss, wann
er aufhoren muss.

Trainer Thomas und Oliver - safety first!

In seinem Streben nach Fit-
ness wird Oliver von seinem Trai-
ner Thomas Schmid mit Rat und Tat
unterstiitzt. Mit seinem Fachwissen
und seiner Motivation pusht er Oli-
ver zu immer neuen Hochstleistun-
gen. Und das spiirt nicht nur Oliver
selbst, das fillt auch seinen Teamkol-
legen auf dem Fussballfeld auf, wenn
er mit neuer Kraft und Ausdauer tiber
den Rasen fegt.

Oliver ist mehr als nur ein
junger Mann, der Gewichte stemmt
und Bille kickt. Er ist ein Vorbild
fiir seine Altersgenossen und ein
Beweis dafiir, dass mit harter Arbeit
und Hingabe alles mdglich ist. Wer
weiss, vielleicht wir wird er sein Ta-
lent schon bald auf grosseren Biih-
nen unter Beweis stellen und die
Welt mit seinem Konnen beeindru-
cken. Bis dahin bleibt er der gern ge-
sehene junge Mann im «Sportcenter
Ageri» - und auf dem Fussballfeld
sowieso! «

Trainierende im Portrdit

Reaktion und Schnelligkeit sind hier
gefragt.

«Beim Bankdriicken mit Trainer
Thomas Schmid komme ich auf
Hochtouren. Das Bankdriicken
mit der Langhantel ist meine be-
vorzugte Ubung. Auch wenn ich
immer gern mit Freunden zusam-
men bin, finde ich im Fitness-
center die notige Fokussierung
am besten allein.»

xa . —
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Autor: Haymo Empl

Fitnesstraining macht noch mehr Spass mit den richtigen Gadgets.
Die «<GESUND UND FIT»-Redaktion testet neue Produkte auf Sinn und Unsinn
und stellt die neusten smarten Helfer rund um Fitness im Center vor.

Killerbakterien gegen Stinkefiisse

Fussgeruch, hdufig in Umkleidekabinen von Fitnesscen-
tern (sind wir ehrlich: primdr in der Herrengarderobe)
und bei Sportschuhen festgestellt, wird durch Schweiss
und Hautmikroorganismen wie Propionibacterium ac-
nes und Staphylococcus epidermidis verursacht.

Aber wie bekdmpft man nun die Bakterien, die fiir
die Stinkerei verantwortlich sind? Richtig, mit anderen
Bakterien, welche die Stinkebakterien fressen. Genau
hier setzen die neuen Methoden an: Das Start-up «Kum-
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pelkeime» — hier sind die Bakterien die Kumpel - setzt
mit dem Puder «Frischkdse» genau dort an: Die Kumpel-
bakterien eliminieren die unerwiinschten Stinker.

Beim Schuhdeo «Frischkédse» wird auf chemische
Zusitze verzichtet. In jedem Gramm des Pulvers - so
der Hersteller - sind {iber eine Milliarde
Mikroorganismen enthalten, die fiir den
Menschen unbedenklich sind. Mittler-
weile gibt es auch andere Anbieter, die mit

demselben Wirkungsprinzip agieren.



GymWallet

Endlich eine praktische Losung fiir Menschen, die im
Fitnesscenter oder wihrend des Sports ihre personlichen
Gegenstinde wie Handys, Schliissel oder Geld sicher
und bequem verstauen mochten, wihrend sie gleichzei-
tig ihre Wasserflasche dabeihaben. Das Ganze mit einer
360-Grad-Halterung.

Und warum sollte dieses modische Accessoire auf
das Fitnesscenter beschrinkt sein? Mit allem, was Sie
brauchen, geschickt um Ihre Wasserflasche arrangiert,
sind Sie der Star in jedem Meeting. Hydriert, verbunden
und bereit, die Welt zu erobern.

Das GymWallet wurde von einem sympathischen
deutschen Familienunternehmen aus Bonn als Start-up

entwickelt.

Gibt es fur ca.
20 Franken plus
Versand hier:

Must Haves

Smart Ring statt Smart Watch
Smarte Ringe bieten eine innovative und diskrete Alter-

native zu Smart Watches, indem sie Technologie direkt
an den Finger bringen. Sie verbinden Stil mit Funktio-
nalitdt und bieten eine neue Dimension des Tragens von
Wearables.

Der Oura-Ring sticht mit seinem eleganten De-
sign hervor und bietet tiefe Einblicke in Gesundheits-
daten, insbesondere in den Schlaf. Er tiberwacht Herz-
frequenz, Korpertemperatur und Bewegungsaktivitit
wihrend des Schlafs, wodurch Nutzer und Nutzerinnen
detaillierte Informationen iiber Schlafqualitét, Stress-
level und Erholungsphasen erhalten.

Ein weiteres Highlight ist der Motiv Ring, der
als kompakter Fitnesstracker konzipiert ist. Er zeichnet
sich durch seine Féhigkeit aus, iibliche Fitnessdaten wie
Schritte, verbrannte Kalorien und Herzfrequenz auf un-
auffillige Weise zu erfassen. Sein wasserdichtes Design
macht ihn zudem ideal fiir Schwimmer.

Erhaltlich z. B. bei:  [W]%R4[E]
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Gesundheitscoaching

«AUFSCHIEBERITIS»
IM FITNESSTRAINING




Kennen Sie Herrn B. Quem?
Bestimmt! Er hat sich
begeistert und hoch motiviert
im Fitnesscenter angemeldet,
anschliessend drei- bis viermal
trainiert und ward dann nie
mehr gesehen. Trotz intensiver
Bemithungen des Trainerteams
ist Herr B. Quem um keine
Ausrede verlegen. Er hat ein-
fach keine Zeit ...

«<Der schwerste Weg ist der von
der Bettkante zum Fussboden>,

hat einmal ein bekannter Mara-
thonldufer zu mir gesagt. Wenn
Sie einmal in Bewegung sind, lduft
es in der Regel wie von selbst.
Deshalb: Fangen Sie an! Simtliche
Ausreden, warum heute kein
Training moglich ist, gelten nicht!»

«Keine Zeit haben», das gibt es
genau genommen nicht. Jeder
Mensch hat Zeit. Die ehrliche

Aussage wiirden lauten: «Mir

)
sind andere Dinge im Leben
wichtiger als das Fitnesstrai-
o B 1 ning - deshalb bleibt mir keine
André Tummer Zeit dafiir tibrig».

Das psychologische Phi-

nomen, das im Volksmund «Auf-

schieberitis» genannt wird, nennt sich im Fachjargon
Prokrastination und beschreibt

— das Aufschieben einer notwendigen, aber als
unangenehm empfundenen Handlung

— das Bewusstsein, dass das Aufschieben mit
subjektivem Unbehagen oder anderen negativen
Konsequenzen einhergeht

— das Wissen, dass der Aufschub nicht durch dussere
Zwiange erfolgt und eigentlich unnotig ist

Durch diese Definition grenzt die Psychologie das Phé-
nomen der «Aufschieberitis» vom gezielten Aufschieben
aufgrund tatsdchlicher dusserer Engpédsse ab. »
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Gesundheitscoaching

Sie werden bemerkt haben, dass in jedem von uns
ein kleiner Herr B. Quem steckt, und zwar in verschie-
denen Bereichen des Lebens. Schnell wird das Vorurteil
herangezogen, man sei zu faul oder habe keinen Durch-
haltewillen. Doch das ist zu einfach. Schauen wir also
einmal genauer hinter das psychologische Muster.

Das Aufschieben fiihrt zu einem Gefiihl der
Erleichterung. Das Gehirn koppelt das Auf-
schieben nun mit diesem angenehmen Gefiihl.
Die Tendenz des Aufschiebens verstdrkt sich.
Die kurzfristige Erleichterung wird dann immer
hdufiger angestrebt und dem neuen Verhalten
vorgezogen, das heisst, Aufschieben enthdlt
eine negative Verstdiarkung.

Zunichst ist es Herrn B. Quem also durchaus bewusst,
dass er trainieren sollte, er verbindet das Training je-
doch nicht mit einem positiven Empfinden. Es ist an-
strengend, er kommt ins Schwitzen, ist anschliessend
erschopft. Dazu der Aufwand zum Center zu fahren, die
anderen Kunden, die er nicht kennt ...

Die Verhaltenspsychologie kennt vier Einfluss-
grossen, die das Aufschiebeverhalten verstdrken oder
vermindern:

Der subjektive Wert und der erhoffte

Nutzen des neuen Verhaltens

Wie hoch steht der Nutzen des Trainings auf der
Prioritédtenliste von Herrn B. Quem im Vergleich zu an-
deren Dingen in seinem Leben? Je hoher der Wert, desto
geringer die Tendenz aufzuschieben.

Die Erwartung, sein Ziel durch die

eigene Kompetenz erreichen zu konnen

Ist Herr B. Quem davon {iiberzeugt, dass er mit
seinen Fihigkeiten sein Ziel erreichen kann, oder glaubt
er insgeheim, zu wenig fit, zu unsportlich oder zu we-
nig konsequent zu sein? Je mehr er davon iiberzeugt ist,
sein Ziel tatsdchlich zu erreichen, desto geringer wird die
Wahrscheinlichkeit der Prokrastination.

Die Belohnungsfrist

Damit ist der zeitliche Abstand zum gesetzten

Ziel gemeint. Setzt Herr B. Quem klar definierte,
realistische und vor allen Dingen kurzfristige Zwischen-
ziele, die ihn positiv bestdtigen, oder liegt das Ziel unklar
definiert irgendwo in der Ferne? Je klarer und je ndher
das jeweilige Ziel vor Augen liegt, desto geringer wird das
Aufschiebeverhalten.
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Die Fahigkeit zur Selbstkontrolle,

Ablenkungen zu widerstehen

Geht Herr B. Quem auch zum Training, wenn
im TV sein Lieblingsfussballverein spielt oder seine Kol-
legen in der Badi sind? Ablenkungen gibt es unzdhlige.
Je geringer die Empfindlichkeit gegeniiber solchen Ablen-
kungen, desto geringer die Tendenz aufzuschieben.

Haben Sie vielleicht einen oder mehrere
dieser Aspekte auch bei sich beobachtet?
Nun, dann wissen Sie jetzt, wo Sie den
Hebel ansetzen miissen.

Der Wert Thres Trainings muss an Attraktivitit gewinnen.
Dies kann durch die Verbindung des Notwendigen mit
dem Angenehmen geschehen. Ein angenehmes Trainings-
klima, die Verabredung mit Trainingskollegen, Training in
kleineren Gruppen, hdufige individuelle Betreuung durch



Thren Coach - das alles wirkt motivierend. Belohnen Sie
sich selbst, wenn Sie Zwischenziele erreicht haben!

Es braucht eigene Kompetenzerfahrungen. Wenn
Sie Trainingsaufgaben erfolgreich umsetzen, erleben Sie
das Bewdiltigen als positive Verstirkung. Die Schliissel-
rolle spielt dabei Thr Coach: Sind Ihre Trainingsiibun-
gen stets so, dass sie eine motivierende, aber erreich-
bare Herausforderung darstellen, oder ist das Training
unter- oder iiberfordernd? Unterforderung fiihrt zur
Langeweile, Uberforderung zu Frustration. Beides ist
schlecht, denn das unangenehme Trainingsgefiihl wird
dadurch verstirkt.

Ist das gewiinschte Ziel zu weit entfernt, kénnen
kurzfristige Zwischenziele helfen. Besprechen Sie diese so
konkret wie mdoglich mit Threm Coach. Was wollen Sie
bis wann erreicht haben?

Ist die mangelnde Selbstkontrolle die Hiirde, sind
siamtliche ablenkenden Faktoren zunidchst zu benennen.

Gesundheitscoaching

«Schreiben Sie sich ihre
Trainingstermine fix in eine
Agenda! Wenn sie nur dann
trainieren, wenn etwas Zeit
iibrig bleibt, werden sie lange
warten. Regelmassigkeit ist
der Schliissel zum Erfolg!»

Legen Sie anschliessend mit Threm Herrn B. Quem klare
Abmachungen fest. Das Fussballspiel beispielsweise kann
auch nach dem Training im Replay geschaut werden.

Wie gefahrlich ist Aufschieberitis?
Stdndiges Aufschieben kann zu Selbstzweifel, Unsicher-
heit und Unzufriedenheit fithren. Die Stimmung ist ge-
driickt, und das Selbstwertgefiihl leidet. Wer dieses
Verhalten erlernt hat, wird gedanklich nicht abschalten
konnen, das fiihrt zu chronischem Stressempfinden.
Dies wiederum erhoht die Tendenz zu gesundheits-
schéddlichem Verhalten wie zum Beispiel schlechter Er-
nidhrung, was weitere kdrperliche und psychische Folgen
haben kann.

Am besten schicken Sie deshalb Ihren Herrn
B. Quem direkt in die Wiiste! «
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Fashion

LET'S RUN
THERE

Der Laufspor'tspenallst
Brooks Running ent
ckelt und vertreibt P
mance-Laufschuhe,
kleidung und Acces
in mehr als 50 Landel
weltweit. Ziel von Brooks
Autor und Fotograf: ist es, viele Menschen fiir
osng Kigesle das Laufen zu begeistern.
Dabei setzt das Unterneh-
men auf eine unverwechselbare Mischung
aus Technologie, Komfort und Style.
Egal, ob Freizeit- oder Leistungssport, Trail
oder Strasse.

Alle gezei:gten Brooks-Artikel sind auc
online bestellbar: schumacher-sport.ch/
shop. Scapne den QR-Code ein und gel ge.
direkt zu den Brooks-Angeboten: ;

Brooks High Point Waterproof Jacket
Farbe: 761 - iemon/Ecru/GIacier‘ Green / CHF 200.-

Diese Laufjacke zeichnet sich durch wasserfestes, atmungsaktives Material und
zusatzliche Beluftungsoffnungen aus. Das SuperSeal-Gewebe gewahrt Nasseschutz,
bewertet mit einer Wassersaule von 14 000 mm, und ibt dabei atmungsaktiv.

Brooks Spark Capri .
Farbe: 001 - black / CHF 80T E E g

Atmungsaktiv, t(omfor‘tabel und ta}s,aeh-lrb-h 8 _g,_
Beim Training am Morgen und d’en”éanzeﬁ'f’esth
die Spark-Capri-Hose fur‘ Damen wird dich be'glelten
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 High Point Short Slee
— Hyper Green / C

starkes Short Sleev
webe aus Merinowolle
Die eng anliegend

o] 'f,lnd der héhere Kragen

Fashion

Brooks 3" 2in 1 Short 2.0
Farbe: 374 - Carbon/Glacier Green / CHF 80.—
5

A;.'if.'ins Abenteuer mit den High-Point-Trail-Shorts. Sie bieten ein 360-Grad-

Taschensystem mit zwei seitlichen Einschubtaschen und zwei verlangerten
ideal fiir den Taschen. Seitenschlitze sorgen fiir die notige Bewegungsfreiheit. Die lan-
n der Haut vor. gere Mesh-Innenhose bietet Support und verhindert Scheuern.

'SCHUMACHER

~ Langenthal
e
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Fashion

Model-Steckbrief

Name:Aisha Camara
Geburtsdatum: 3.3.2002
Vl.lohnort: 9470 Buchs
Hier trainiere ich:
Jam 29 Aerobic
Mein Lieblings.
Fitnesstraining: Pilates

Factory

Brooks Canopy Jacket
Farbe: 738 - Lt Lime / CHF 130.- "

Atmungsaktiv, verpackbar, unverzichtbar - jetzt mit 100 % recycelten Materialien.
Die wetterfeste Canopy-Jacke ist eine leichte, platzspafend zu verstauende Schicht,
die zuverlassig vor Wind und leichtem Regen schiitzt und dabei atmungsaktiv bleibt.

Brooks Spark 8" Short Tight

Farbe: 001 - black / CHF 55.—
Diese 8-Zoll-Shorts-Tights fiir Dam
sie scheuern nicht und werd _dﬁ}’;
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Fashion

hort Sleeve
vergleichli-
gsaktivitat,

thl. Der verstell-
d die festsitzenden
esslich der handy-
stasche — runden die

Far‘bal. 007 - Black-Diva Pink-Lemon
Chrome / CHF 230.-

Der Catamount 3 fiir Damen ist per-
fekt fir Wettkampfe zwischen 50 und
100 Kilometern. In diesem schnellen
5 Trailschuh wirst du rasante Abenteuer
~ erleben. Die leichte, reaktive Dampfung
und eine Propulsion Plate fir effizien-
tes Bergauflaufen sorgen fur ein
schnelles, dynamisches Laufgefiihl.

Hier kannst auch
du dich als
Model anmelden

¥ INTERSPORT
g



Group Fitness

Der mannliche Beckenboden wird zunehmend enttabuisiert. Er erfiillt wichtige
Funktionen wie die Unterstiitzung innerer Organe und die Kontrolle von Blasen-
und Darmentleerung. Prostatabeschwerden bzw. Beckenbodenbeschwerden sind
haufig und kénnen durch Anderungen des Lebensstils sowie gezielte Ubungen

gelindert werden.

Die Funktion des mann-
lichen Beckenbodens

Der minnliche Beckenboden
ist ein komplexes Netzwerk
Muskeln,
und Nerven, das in Bezug auf

aus Bindegewebe

den unteren Teil des Beckens

wesentliche  Aufgaben er-

Irene Berger

fiillt. Dazu gehoren die Unter-
stlitzung der inneren Organe wie Blase und Darm, die
Kontrolle von Blasen- und Darmentleerung, die sexuelle

Funktion sowie die Stabilisierung des Rumpfes.

Haufige Problematik
Eine der hiufigsten Erkrankungen, die den méannlichen
Beckenboden beeintridchtigen konnen, sind Prostata-
beschwerden, insbesondere bei Ménnern ab dem mitt-
leren Alter.

Diese Beschwerden zeigen sich in verschiedenen
Symptomen wie hiufigem Harndrang, Schwierigkeiten
beim Wasserlassen, Nachtropfeln, schwachem Harn-
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strahl, Schmerzen im Beckenbereich oder beim Wasser-

lassen sowie sexuellen Funktionsstorungen.

Medizinische Hilfe

Um Prostatabeschwerden zu behandeln oder zu lindern,
stehen verschiedene Optionen zur Verfiigung. Kontak-
tieren Sie dazu Ihren Arzt!

Anderung des Lebensstils
Die ldstigen Beschwerden konnen verhindert oder zu-
mindest verbessert werden durch regelméssige korper-
liche Aktivitét, eine ausgewogene Erndhrung mit Obst
und Gemiise sowie ausreichende Fliissigkeitszufuhr.

Gezielte Ubungen zur Stirkung des Beckenbodens
tragen ebenfalls dazu bei, die Symptome von Prostatabe-
schwerden zu lindern. Diese Ubungen zielen darauf ab,
die Muskeln im Beckenbodenbereich zu kriftigen und zu
stabilisieren. Sie verbessern die Kontrolle iiber Blase und
Darm und unterstiitzen die sexuellen Funktionen.

Als Beispiel eine sogenannte Kegeliibung, die dar-
auf abzielt, den midnnlichen Beckenboden zu stidrken:



Group Fitness

Beckenbodenkontraktionen
- Setzen Sie sich bequem hin.

- Spannen Sie die Muskeln um
Ihren Anus und Ihre Genitalien an,
als wiirden Sie versuchen,
den Urinfluss zu stoppen.

—Halten Sie die Anspannung wéhrend
5-10 Sekunden und entspannen Sie
dann ebenso lange.

- Wiederholen Sie diese Ubung
10-15 Mal.

Schambe

Beckenboden
Prostata

«Die mannliche Beckenbodenmuskulatur
gleicht einer Hingematte. Sie trigt und
. unterstiitzt die Organe im unteren Becken-
/ bereich. Das griin gefirbte Organ ist die
Prostata, die am hiufigsten Beschwerden
bereitet. Durch bewusste Kontraktionen

der Beckenbodenmuskulatur konnen Be-
schwerden gelindert werden.»

Fithren Sie diese Ubungseinheit 3-mal pro Tag durch.
Wichtig ist, dass Sie das regelmissig tun. Beginnen Sie
mit dieser einen Ubung und Sie werden bald eine Verbes-
serung spiiren. Viel Erfolg! <

Gesund & fit Mai 2024 33

Steissbein



Youngster-Blog

Der Gedanke ans Fitnesscenter kann manchmal etwas nervenaufreibend sein,
besonders wenn man an einem neuen Ort trainieren geht oder wenn es schon eine
Weile her ist seit dem letzten Besuch. Aber keine Sorge, ich kenne ein paar Tricks,
die mir echt geholfen haben, und ich denke, sie konnten vielleicht auch dir helfen.

Planung ist dein bester ders im Fitnesscenter. Eine Frage an dich: Beobachtest du

Freund: Fiir mich ist andere Leute und hinterfragst alles, was sie tun? Wahr-
es immer eine grosse Hil- scheinlich kaum, oder?
fe, wenn ich bereits im Vo-
raus weiss, welche Gerite Sei nett zu dir selbst: Das ist nicht immer so ein-

das Fitnesscenter bietet und fach, aber positive Selbstgesprdche kdnnen wirk-

welche Ubungen ich machen lich den Unterschied machen. Hier eine kleine Ubung,

mochte. Wenn du auf Google die du unbedingt ausprobieren solltest bei deinem

Robyn Leibundgut

vorbeischaust, findest du im ndchsten Fitnessbesuch: Jedes Mal, wenn ein negativer

Business-Profil des Centers Gedanke aufkommt, versuche ihn durch etwas Positives

oft nicht nur Fotos des Inhabers oder der Inhaberin,
sondern auch von Menschen, die dort trainieren. So
kannst du dir ein recht gutes Bild davon machen, wie

ZU ersetzen.
Ich wiinsche dir, dass diese Tipps helfen, dich bei
deinem nichsten Fitnessbesuch etwas selbstbewusster

das Gym ausgestattet ist. zu fiihlen. <
Nimm einen Freund oder eine Freundin mit.
Glaub mir, das hilft. Ein freundliches Gesicht

an deiner Seite kann Wunder wirken.

«Zusammen geht es einfacher! Schnappe dir deinen
Kollegen oder deine Kollegin. Sucht euch fiir euer
nichstes Training ein zertifiziertes Fitnesscenter

in der Nihe (www.fitness-guide.ch). Ganz egal, ob
ihr dieselben Ziele habt oder nicht, die ausgebildeten
Trainerinnen und Trainer werden euch einen opti-
malen Trainingsplan zusammenstellen.»

Beast Mode aktiviert! Etwas, das mir enorm
hilft, ist Musik - speziell die Art von Musik,
bei der du richtig in den Beast-Modus gelangst. Ubri-
gens gibt es auf Spotify eine Gym-Playlist mit genau
diesem Namen, falls du noch etwas Inspiration be-

notigst.

Menschen sind Egozentriker: Erinnere dich da-
ran, dass sich niemand wirklich fiir dich inte-
ressiert — #sorrynotsorry. Ganz ehrlich, die meisten
Menschen sind viel zu sehr mit sich selbst beschif-

tigt, um sich darum zu kiimmern, was du tust, beson-

34 Gesund & fit Mai 2024




Buchtipp

Autor: André Tummer

Die Paperbackausgabe des Millionen-
bestsellers — erweitert um ein neues
Kapitel und Beispielrezepte

Der Millionenbestseller
‘ in erweiterter Neuausgabe

Bas Kast, Autor und Wissenschaftsjournalist, war erst
40 Jahre alt, als er mit Schmerzen in der Brust zusam-
menbrach. Danach fasste er den Entschluss, seine Erndh-
rung radikal umzustellen. Aus Tausenden von Studien
hat er die wissenschaftlich gesicherten Erkenntnisse tiber
eine wirklich gesunde Kost herausgefiltert, die wichtigs- D E R

ten Aspekte leicht verstdndlich zusammengestellt — und B
damit einen ungeheuren Treffer gelandet: Mehr als eine E R NA H R u N G s |
Million Mal hat sich der »Erndhrungskompass« seit Er- '
scheinen 2018 verkauft. In seinem Bestseller rdumt Kast K 0 M p A s s
mit dem Didtenchaos auf, entlarvt Erndhrungsmythen

zit aller wissenschaftlichen
Zum T hema Ernahrung

und beschreibt die Grundlagen einer Kost, die uns vor DBS
Altersleiden schiitzt und unser Leben verldngert - ein Stl_ld
einmaliges Fazit aller wissenschaftlichen Studien zum
Thema Erndhrung, jetzt mit einem neuen Kapitel zu
stimmungsaufhellenden Lebensmitteln und ergidnzt mit
Beispielrezepten. Durchgehend zweifarbig gestaltet, mit
zahlreichen Abbildungen. <

«Ernahrungskompass »

Bas Kast

Verlag: Penguin

Ausstattung: Paperback, 336 Seiten
Erscheinungsdatum: 09.11.2022
ISBN: 978-3-328-10943-3

Preis: Fr. Fr. 22.95
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Fake & Facts

Autor: Claude Ammann
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Fake & Facts

Stellen Sie sich vor, Sie sind unterwegs zu einem Kino- oder
Theaterabend. Sie drangen sich durch die Leute und wenn Sie
an Ihrem Platz ankommen, steht dort ein Schild mit der Auf-

schrift «Sitzen ist todlich». Die unbequeme Wahrheit: Langes Sit-
zen ohne Unterbrechung verkiirzt die Lebensdauer.

Kann Sitzen wirklich so
ungesund sein?
Schweizer sitzen pro Tag, je
nach Beruf, sechs bis acht Stun-
den an ihrem Arbeitsplatz. Zdhlt
man dann noch die sechs bis acht
Stunden Schlaf dazu, in welcher
der Korper auch inaktiv ist, sowie je
eine Stunde zur Mahlzeitaufnahme
und zwei Stunden Fernsehen oder
Spielen am Computer, sind wir schon
bei 15 bis 19 Stunden Inaktivitdt, die
hauptsédchlich im Sitzen oder Liegen
umgesetzt werden.
Studien aus der Sporthochschule
K&ln zeigen auf, dass schon vier Stunden
Sitzen tdglich der Gesundheit schaden.
Warum ist das so? Das eigentliche Problem
ist, dass der Korper beim Sitzen in einen
sogenannten Stand-by-Modus gerdt. Das
heisst, das Herz-Kreislauf-System féhrt he-

runter, ebenso der Stoffwechsel. Die Sauer-

stoffaufnahme wird gedrosselt, die Atmung

wird flacher und die Korperzellen werden so-

mit nicht optimal versorgt. Dadurch wird auch

der passive Bewegungsapparat geschont und
verkiimmert langfristig immer mehr.

Neben einem auf die jeweilige Person

angepassten gesundheitsorientierten Fitness-

programm sollte auch am Arbeitsplatz dem vielen

Sitzen aktiv entgegengetreten werden. Gerade am

PC empfiehlt es sich, stiindlich kurze Bewegungs-

pausen von ca. fiinf Minuten einzulegen: Aufstehen,

sich recken und strecken, Kniebeugen machen oder
drei Etagen die Treppe hinauf- und wieder hinunter-
gehen. Es ist wichtig, dass sich in diesen kurzen Pausen
die Atem- und Herzfrequenz erhtht und der Stoffwech-
sel in Gang kommt. Das wire das Grundprogramm.

In der Freizeit gilt es dann, ldngere Trainings-
einheiten in Angriff zu nehmen. Die WHO empfiehlt pro
Woche knapp fiinf Stunden mit lingeren Bewegungs-
einheiten und Krafttraining. Am besten holen Sie sich
Hilfe durch eine gut ausgebildete Fachkraft — zum Bei-
spiel einen Fachmann oder eine Fachfrau Bewegung und
Gesundheitsforderung EFZ — in einem durch den Fitness-
Guide =zertifizierten Trainingscenter, wo Ihnen eine
ganzheitliche Beratung zugutekommt.

Nehmen Sie jetzt den Kampf gegen das Sitzen auf.

Jeder genutzte Tag verldngert Ihr Leben um einen Tag! <«




Lifestyle & Genuss

Autor: Urs Riiegsegger

Ob manihn zueinem festlichen Dinner serviert oder einfach nur einen gemiitlichen Abend ﬁ
auf der Couch damit verbringt, der Randolfi Merlot Puglia Vino Rosso ist immer die rich-
tige Wabhl. Also, schnappen Sie sich eine Flasche dieses wunderbaren Weins und lassen

Sie sich von seiner Magie verzaubern.

Stellen Sie sich vor: Die Sonne steht tief, wirft lange
Schatten, wdrmt aber immer noch angenehm Ihr Ge-
sicht. Die Lounge auf der Dachterrasse ist fiir die Verdau-
ung des genossenen Dinners perfekt. Aus dem Outdoor-
lautsprecher ertont entspannter Sound und in greifbarer
Néhe steht das Weinglas. Die bereits als Essensbegleiter
bekannte, tiefrote Fliissigkeit wirkt durch das spite
abendliche Sonnenlicht noch verzaubernder.

Der Randolfi Merlot Puglia Vino Rosso ist wie ein
guter Freund, ebenso sanftmiitig wie tiefgriindig. Ein
Gentleman unter den Weinen und ein Hingucker in je-
dem Glas. Mit seiner schonen Farbe und den verfiihreri-
schen Aromen zieht er die Aufmerksambkeit auf sich wie
ein Hollywoodstar auf dem roten Teppich.

Randolfi

Merlot Puglia
Vino Rosso -
nicht nur ein Wein,
sondern ein
Erlebnis. Prost!

»
»
Und dann erst der Geschmack - ein wahrer Ge-
nuss fiir die Sinne. Die Vanillenoten tanzen auf der ‘
Zunge und die schwarzen Beeren explodieren férm-
lich im Mund. Jeder Schluck entfiihrt in eine neue o
Welt der Aromen und Nuancen. Man kann die Sonne b ,{A

Apuliens auf der Zunge spiiren, den Duft der Wein-
berge riechen und ist dankbar fiir die viele Hand-
arbeit, die in jeder Flasche steckt.

Dieser Wein ldsst sich zu jedem Anlass ge-
niessen. Er driangt sich nicht auf und schafft als
Begleiter der Speisen Harmonie am Gaumen.
Dies macht ihn zu einem guten Partner sowohl

von einfachen Speisen als auch von komplexen
Gerichten, speziell zu empfehlen zu kréfti-

gem Gemiiseauflauf, Carpaccio, Rinderbra-
ten oder -steaks sowie zu Lammbraten und
Lammkoteletts. Servieren Sie ihn bei einer
Temperatur von 16-18 Grad Celsius, um
seine Aromen und Komplexitdt voll zur
Geltung zu bringen. Dieser Merlot eignet
sich wunderbar fiir gesellige Abende mit
Freunden oder fiir ein romantisches Din-
ner zu zweit.

Der Merlot ist eine der bekann-
testen und beliebtesten Rebsorten, im
Gaumen sehr weich, aber dennoch
komplex und strukturiert. <



Lifestyle & Genuss

«Nur eine Rebsorte sorgt fiir den vollmundigen Geschmack
dieses Weins: die Merlot Tarantino Puglia. In Apulien werden
die Trauben von Hand geerntet, sortiert und anschliessend

im typischen Verfahren gegirt. Dadurch entsteht eine Vielzahl
diverser Aromen, vor allem von Vanille und schwarzen Beeren.»
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Berufsbilder Bewegungs- und Gesundheitsférderung | /

Autor: André Tummer

«Sarah Jane Rey in ihrem Element: gesundheits-
orientiertes, individuelles Coaching liegt ihr be-
sonders am Herzen. Seit 2012 gibt es in der Schweiz
die Berufslehre EFZ Fachmann|frau Bewegungs-
und Gesundheitsforderung. Das Berufsbild zeigt
neben klassischen Fichern wie Trainingslehre,
Anatomie und Physiologie das Hauptfach <gesunden

1]
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Die dreijahrige Grundlehre zum Fachmann
Gesundheitsforderung EFZ ist der Einstieg

Berufshilder Bewegungs- und Gesundheitsforderung

bzw. zur Fachfrau fiir Bewegungs- und
in eine spannende und vielseitige berufliche

Laufbahn in gesundheitsorientierten Fitnesscentern. Sarah Jane Rey aus dem

«Van Der Merwe Center» in Allschwil steht

André Tummer: Hallo Sarah, wie geht es dir so kurz
vor der Abschlusspriifung? Hast du alles im Griff?
Sarah Jane Rey: Ich denke schon. Meine Vorbereitung
verlief gut und ich erhalte viel Unterstiitzung in meinem
Ausbildungsbetrieb. Klar - eine gewisse Nervositdt ist
da, aber das gehort ja dazu.

Was hat dich vor knapp 3 Jahren dazu bewogen, die-

se Ausbildung zu beginnen?

Ich war immer schon sportlich, nicht zuletzt auch we-
gen der Sportbegeisterung meines Vaters. Ich habe viele
Sportarten gemacht und recht intensiv Fussball gespielt.
Ausserdem besitze ich drei Hunde, mit denen ich sehr
aktiv bin. Deshalb wollte ich unbedingt einen Beruf aus-
iben, bei dem auch die Bewegung im Mittelpunkt steht.

Hattest du bestimmte Erwartungen an die Lehre?
Ich wollte viele verschiedene Fachthemen kennenlernen,
die mit Gesundheit zu tun haben, zum Beispiel die Ana-
tomie und Physiologie unseres Korpers genau kennen
oder die Gesetzmdssigkeiten des Trainings verstehen.
Auch die Wirkung von Erndhrung, Schlaf oder Stress auf
die Gesundheit gehoren dazu.

Und was hat dir besonders viel Freude gemacht?

Ich bin sehr praxisorientiert, deshalb liegt mir besonders,
was mit aktiver Bewegung, Koordination und Ahnlichem
zu tun hat. Ein wenig schwieriger finde ich dagegen das
Testing und die Auswertung von Testergebnissen.

Ihr habt in euerem Betrieb auch eine Physiothera-
pie. Konntest du davon schon profitieren?

Ja, sehr. Die Physiotherapeuten und -therapeutinnen
erstellen bei uns die Programme fiir die Patientinnen
und Patienten und wir begleiten sie bei der Durchfiih-
rung des MTT. So hatte ich Gelegenheit, schon einige
Beschwerdebilder kennenzulernen und zu sehen, welche
individuellen Ubungen angewandt wurden.

im Mai 2024 vor ihrer Abschlusspriifung.

Und wie geht es fiir dich nach der Ausbildung weiter?
Ich werde auf jeden Fall in der Branche bleiben und mehr
Erfahrung sammeln. Spéter strebe ich auch die hdheren
Weiterbildungen in unserem Beruf an. Eventuell kombi-
niere ich dies noch mit einer Massageausbildung.

Ich danke dir fiir die Einblicke in deine Ausbildung
und wiinsche dir alles Gute fiir die Priifung! <

5
= » 2 |
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Uberpriifen Sie Ihre Trainingsausriistung
Stellen Sie vor dem Centerbesuch sicher,
dass Sie alle notwendigen Gegenstande in
die Tasche gepackt haben. Die Organisa-
tion Ihrer Ausristung zeigt, dass Sie gut
vorbereitet und professionell in Ihrem
Ansatz sind (selbst wenn Sie es nicht sind).

Bereiten Sie eine Wasserflasche vor
Mit einer geflillten Wasserflasche bleiben
sie wahrend des Trainings hydriert.

Es darf ein glinstiges Modell sein, solange
die Flasche zu Ihrem Outfit passt. Uber-
priufen Sie dies kritisch im Spiegel, bevor
Sie mit dem Training beginnen.

Setzen Sie sich spezifische Trainingsziele
fiir jedes Workout

Legen Sie vor dem Besuch des Fitness-
centers spezifische Ziele fur Ihre bevor-
stehende Trainingseinheit fest. Ob es sich
um die Verbesserung Ihrer Ausdauer, das
Erreichen eines neuen personlichen Best-
wertes oder das Fokussieren auf eine
bestimmte Muskelgruppe handelt - klare
Ziele zu haben, kann Ihre Motivation stei-
gern. Dies zeigt, dass Sie nicht nur anwe-
send sind, um zu trainieren, sondern dass
Sie eine klare Vision haben. Es spielt keine
Rolle, ob Sie 5 Kilogramm heben oder 5 Kilo-
meter laufen wollen, demonstrieren Sie
eiserne Entschlossenheit. Zeigen Sie, dass
Sie Ihre Fitnessziele so unbeirrt verfolgen
wie ein Ritter, der einen Drachen besiegt.

Gesund & fit Mai 2024

Autor: Haymo Empl

Ein nicht ganz ernst gemeinter Guide fiir
das ultimative und erfolgreiche Workout

Richten Sie eine Trainings-App oder
einen Tracker ein

Die Nutzung solcher Technologien signali-
siert, dass Sie technisch versiert sind und
ein tiefes Interesse an der Optimierung
Ihres Trainings und der Uberwachung Ih-
rer Fortschritte haben. Da diese Tracker
ausserst komplex sind, iben Sie zu Hause
das Ein- und Ausschalten desselbigen.
Wenn der Tracker irgendetwas auf dem
Display anzeigt, ist das ein gutes Zeichen.
Dieser hochfliegende Ansatz — also der
eingeschaltete Tracker mit ausreichend
Akkuladung — garantiert nicht nur, dass
Sie in den Hallen des Fitnesscenters zur
Legende werden, sondern bietet auch

die perfekte Ausrede, warum Sie nach
drei Minuten auf dem Laufband pl6tzlich
beschliessen, dass es Zeit fiir eine Pause
ist — der Tracker will es so.

Tauchen Sie so tief in das Kursangebot
ein, als wiirden Sie nach verlorenen
Schiitzen suchen

Bevor Sie das heilige Gelande Ihres Fitness-
centers betreten, vertiefen Sie sich mit
der Akribie eines Historikers in das Kurs-
angebot. Planen Sie, als ob Sie einen diplo-
matischen Staatsbesuch vorbereiten
wiurden, und wahlen Sie Kurse aus, die
Ihren sozialen Status in die Hohe heben.
Wer weiss, vielleicht entdecken Sie ja das
verborgene Juwel namens «Aqua-Zumba»,
das Ihr Leben flir immer verandert.



Zwei perfekte Begleiter

Zwei innovative SFGV-Taschenbiicher fiir eure Kunden. Sie werden dankbar
sein fiir die wertvollen Begleitinformationen zum Training.

Kraftig altern -
Lebensqualitat und
Selbstandigkeit bis
ins hohe Alter

Erklart den Nutzen des Krafttrainings fir mehr
Lebensqualitdt und Selbststandigkeit. Aufgeteilt
in einen Theorie- und in einen Praxisteil mit
Ubungsbeispielen.

Themen:

« Muskelkraft ist eine einzigartige Medizin, denn
sie hilft, die Selbststandigkeit zu bewahren.

« Die Muskelkraft ldsst sich ist auch im hochsten
Alter noch verbessern.

« Das Training von Kraft und Gleichgewicht beugt
aktiv Stiirzen vor.

« Mit einer trainierten Muskulatur verbessert sich
der Zuckerstoffwechsel.

« Zusammen mit der Muskulatur stirken sich
auch die Knochen und vermindert sich das
Verletzungsrisiko.

« Training verbessert die Stimmung und beugt
Depressionen vor.

Jetzt bestellen:

Muskeltraining
als beste Medizin

ANZEIGE

) M=,
AL

Geschichten tber Menschen, die dank Fitnesstraining

ihren Lebensstil massiv verbessern konnten.

Erklart die ganzheitliche Vernetzungen der Trainin
einheiten mit Erndhrung und Stressbewaltigung.
Zeigt Lesern, welche bisher wenig oder gar nichts
Fitness am Hut hatten, welche Kompetenzen sie
unseren Unternehmen erwarten durfen.

Jetzt bestellen:

gs-

mit
in

SFGV

Schweizer Gesundheits- und Fitnesscenter Verband
Fédération Suisse des Centres Fitness et de Santé
Federazione Svizzera dei Centri Fitness e di Salute

Schweizerischer Fitness- und
Gesundheits-Center Verband
CH-3000 Bern

Telefon 0848 893 802
www.sfgv.ch



Fitness

AP

Finden Sie das optimale Fitnesscenter in lhrer Nahe

Der Schweizerische Fitness- und Gesundheitscenter Verband hat ein Qualitats-Siegel fiir Fitness- und
Gesundheitscenter erarbeitet. Das Sterne-Rating, wie wir es alle schon von der Hotellerie her kennen,
gibt Ihnen die grosstmaogliche Transparenz dariiber, was Sie in Ihrem Wunsch-Center erwartet.

Alle zertifizierten Center:

j}‘\:}{ ; 4 ",“[ '-f/’f'._jz‘ ‘-f :
W i) e Tt Fn i Va'e & S S =
®ho (B % aun el A Qualitat suchen, Qualitat finden - so transparent
b WV FLLAP e wie nie zuvor. Auf www.fitness-guide.ch finden
L S I‘Ji}“"f "5 e Sie ganz bequem alle zertifizierten Center in lhrer
S Ak, © J f' Nahe. Mit allen Informationen zum Angebot und
W ‘; ) e ' dem direkten Link zur Website der Center.
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