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BRENNPUNKT

Neues Konzept fiir Gesundheitstraining

«Medical Fitness»

Toni Mehmann

«Medical Fitness» ist eine Idee zur umfassenden
Gesundheitspflege. Das Konzept hat zum Ziel, das
allgemeine Wohlbefinden zu steigern, die
Gesundheit zu pflegen und die Leistungsfihigkeit
zu erhalten. Neben einer engen Zusammenarbeit
zwischen Arzten, Physiotherapeuten und
Sportlehrern, steht vor allem der Einsatz modernster
Gerite fiir gezieltes und medizinisch korrektes
Ausdauer-, Kraft- und Beweglichkeitstraining im

Mittelpunkt.

Jeder Mensch wiirde wohl die eigene
Gesundheit als eines der hochsten und
erhaltenswertesten Gliter bezeichnen.
Trotzdem wird sie oft in geradezu straf-
licher Weise vernachlassigt.

Anstatt den gesunden Korper mit
préaventiven Massnahmen zu pflegen
und so verschiedensten Krankheiten und
Mangelerscheinungen vorzubeugen,
wird (trotz explodierender Kosten im Ge-
sundheitswesen) noch immer lieber ku-
riert und geheilt. Die sogenannten Zivili-
sationskrankheiten sind in den west-
lichen Industrienationen weiterhin im
Vormarsch.  Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen forderten allein 1988 weltweit iber
32 Millionen Opfer — das sind nicht
weniger als 45% aller Todesfalle! Stark
im Zunehmen sind auch die Rickenlei-
den: In der Schweiz stdhnen heute 41%
der erwerbstatigen Frauen und 38% der
Manner unter chronischen Riicken-
schmerzen. Die Hauptursache fiir die
drastische Zunahme dieser Leiden ist be-
kannt: Bewegungsmangel.

Fiir die Mehrheit der Bevolkerung wird
der Alltag heute von korperlicher Passi-
vitat dominiert. Wahrend noch zur Jahr-
hundertwende durchschnittlich 90% der
taglichen Arbeit mit Muskelkraft erledigt
wurden, betrégt dieser Anteil heute ge-
rade noch ein Prozent. Die 6konomi-
schen Hintergriinde sind deutlich er-
kennbar: 1960 wurden rund 3,3% des
Bruttoinlandproduktes fiir das Gesund-
heitswesen ausgegeben. Heute sind es
bereits 8,3%. Dies entspricht jahrlichen
Kosten von zurzeit rund 30 Milliarden
Franken. '

Der Anteil der alteren Menschen
nimmt stetig zu. Um 1900 waren 6% alter
als 65, im Jahre 1984 schon 14% und bis

zur Jahrtausendwende werden es vor-
aussichtlich etwa 16% sein. Wahrend
den letzten 50 Jahren verdoppelte sich
der Anteil der 80jahrigen und die Zahl
der 15- bis 40jahrigen nimmt ab. Die Be-
volkerung wachst praktisch nur noch bei
den Uber 50jahrigen bei den Pensionier-
ten! Der Beitrag der Erwerbstatigen an
die Alteren wird enorm strapaziert.

Training in jedem Alter -
ohne Risiko

Eine der wirksamsten Moglichkeiten,
dem kontinuierlichen Leistungsabbau
des Korpers entgegenzuwirken und die
eigene Gesundheit zu pflegen, ist regel-
massiges Training im Fitnessclub. Nun
gilt allerdings auch hier: Zuviel des
Guten kann schéadlich sein. Unkontrol-
liertes, einseitiges Training, unsach-
gemasse Benutzung von Trainingsgera-
ten oder Training an minderwertigen
Geraten kann irreparable Schaden verur-
sachen. Besondere Vorsicht ist ausser-
dem bei alteren oder lbergewichtigen
Personen angebracht, genauso wie bei
Trainierenden, die gesundheitliche Pro-
bleme haben.

Als Gesamtkonzept fiir bewusste und
umfassende Gesundheitspflege bertick-
sichtigt «Medical Fitness» alle diese
Punkte und ermdglicht deshalb fiir jedes
Alter ein Training ohne Risiko.

Basis bilden einerseits das geschulte
Fachpersonal, welches eine optimale
Schulung und Betreuung der Trainieren-
den gewahrleistet und andererseits mo-
dernste Hardware: Namlich Kraft- und
Ausdauermaschinen, die ein gezieltes,
effizientes und vor allem ein medizinisch
korrektes Training des ganzen Korpers
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ermoglichen. Der entscheidende Vorteil
liegt in der Individualitdt dieses Kon-
zepts: Anders als bei herkdmmlichen
Kraft- und Konditionstrainings kénnen in
den individuell zusammengestellten
Ubungsprogrammen sowohl die per-
sonlichen Bediirfnisse des Trainierenden
als auch eventuell vorhandene Risikofak-
toren berticksichtigt werden.

Pravention Therapie und
Rehabilitation

Dank der ausgepragten Individualitat der
personlichen Ubungsprogramme ist Me-
dical Fitness die perfekte Losung flr Per-
sonen, die ihre Gesundheit aktiv pflegen
wollen. Mit dem «Medical Fit-test» -
einem umfassenden Test der wichtigsten
Kérperfunktionen und der Leistungs-
fahigkeit vor dem ersten Training — kon-
nen allfallige Risiken erkannt und das
Trainingsprogramm entsprechend ange-
passt werden. Auch altere Menschen
und Personen mit gesundheitlichen Pro-
blemen ist es damit maoglich, ihren
Korper richtig dosiert zu trainieren,
einem weiteren Leistungsabbau Einhalt
zu gebieten und damit zahlreichen Er-
krankungen vorzubeugen. «Medical Fit-
ness» bietet auch in der Behandlung von
Verletzungen neue Lésungen: In der akti-
ven Therapie wird parallel zu einem ge-

-zielten Aufbautraining von verletzten

Korperpartien auch der gesunde Teil des
Bewegungsapparates belastet und ge-
fordert. Damit lasst sich verletzungs-
bedingte Passivitat weitgehend vermei-
den und Kraft sowie Leistungsfahigkeit
des Korpers bleiben im wesentlichen er-
halten.

So funktioniert «Medical
Fitness»

Vor dem Zusammenstellen des indivi-
duellen Ubungsprogrammes werden die
Schwachen und Starken jedes Trainie-
renden festgestellt. Dazu dient neben
einer umfassenden kursorischen Unter-
suchung der rund 60miniitige «Medical
Fitcheck». Diese Bestandesaufnahme
der wichtigsten Kraft- und Leistungs-
daten des Trainierenden besteht aus
einem submaximalen Ausdauertest,
einem Leistungstest fiir Rohkraft, Kraft-
ausdauer und Beweglichkeit sowie prazi-
sen Messungen der maximalen Sauer-
stoffaufnahme, des Blutdrucks und des
Koérperfettanteils bei Mannern ab 35 und
Frauen ab 40 Jahren. Es wird eine arzt-

liche Voruntersuchung verlangt, wenn

offensichtliche gesundheitliche Risiken
erkennbar sind. Je nach Resultat werden
diese Personen anschliessend zum «Me-
dical Fitcheck» zugelassen oder haben
sich unter arztlicher Aufsicht einem
intensiveren  Herz-Kreislauf-Test mit
Laufband-Ergometrie, Zwolfkanal-EKG,
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Maximalbelastung und Blutanalyse zu
unterziehen. Die Messwerte des «Medi-
cal Fit-tests» werden im Computer mit
Erfahrungswerten verglichen. Diese Re-
sultate werden ausgedruckt und bilden
die Basis fiir das Erarbeiten des indivi-
duellen Ubungsprogrammes jedes Trai-
nierenden. Bei der Therapie von Verlet-
zungen oder beim Trainingsaufbau fur
Personen mit gesundheitlichen Proble-
men arbeiten dabei die fiir den Pro-
grammablauf verantwortlichen Sport-
lehrer eng mit den behandelnden Arzten
und Physiotherapeuten zusammen. Im
Rahmen eines sogenannten «One-to-
One-Trainings» werden die einzelnen
Ubungen des Trainingsplans anschlies-
send erklart und vorgefiihrt. Dabei wird
jeder Trainierende von einem diplomier-
ten Sportlehrer solange personlich be-
treut, bis er sich an allen Geraten absolut
sicher fuhlt.

Die Software und die
Hardware hinter «Medical
Fitness»

Hinter «Medical Fitness» steckt nicht
nur eine Uberzeugende Idee, sondern
auch jahrzehntelange Erfahrung und
umfassendes Wissen im Bereich Fitness.
So werden fiir die Auswertung der
Kraft- und Leistungswerte im «Medical
Fit-test» die international bewahrten
Computerprogramme des amerikani-
schen Praventivmediziners Dr. Kenneth
Cooper verwendet. Diese Software fur
die systematische Erfassung des Ge-
sundheitszustands von Menschen aller
Altersklassen beruht auf Hunderttausen-
den von gespeicherten Messdaten und
gilt als aktuellstes und zuverlassigstes
Analyseinstrument. «Medical Fitness»
will die Gesundheit jedes Trainierenden
aufbauen und erhalten. Erfiillt werden
kann dieser Anspruch nur mit den be-
sten Kraft- und Ausdauergeraten. Gute
Kraftmaschinen sind heute mit Luft
angetrieben oder computergesteuert,
schonen die Gelenke und kommen ohne
den veralteten Gewichtsblock-Antrieb
aus.

Fit und gesund dank
professioneller Betreuung

Eines der herausragenden Merkmale
von «Medical Fitness» ist die professio-
nelle Betreuung, mit der die Trainieren-
den auf jeder Stufe ihrer Gesundheits-
pflege begleitet werden: Das Personal
setzt sich ausschliesslich aus Arzten,

Badenerstrasse 414, 8004 Zurich
: Telefon 0}/491-;50:45 '

Physiotherapeuten und diplomierten
Sportlehrern zusammen. Nach den per-
sonlichen Winschen und Voraussetzun-
gen des Trainierenden erarbeiten diese
qualifizierten und erfahrenen Berufs-
leute unter Beriicksichtigung von even-
tuellen gesundheitlichen Risiken ein indi-
viduelles Ubungsprogramm, das die
Basis filir eine effiziente und medizinisch
korrekte Gesundheitspflege bildet. Eine
regelmassige Wiederholung des «Medi-
cal Fit-test» — in der Regel alle sechs
Monate — gibt dem Trainierenden Auf-
schluss uber seine Fortschritte und er-
maoglicht eine optimale Anpassung des
Ubungsprogramms an die veranderten
Bedirfnisse.

Mehr als Fitness-Training

«Mens sana in corpore sano» (Ein ge-
sunder Geist moge in einem gesunden
Korper wohnen) - dieses gefliigelte
Wort der Rémer hat nichts von seiner
Glltigkeit verloren. Die Harmonie von
Korper und Geist wird mit einem um-
fassenden Zusatzprogramm angestrebt,
welches das Training von Kraft-, Aus-
dauer- und Beweglichkeit in hervor-
ragender Weise erganzt: Auf Grund-
flachen von Gber 1000 m? kénnen sich
die Mitglieder und Gaste im Hallen-
bad, auf der Gartenterrasse, in der
Sauna, im Dampfbad, im Eukalyptus-
Inhalationsraum, im Solarium, im Whirl-
pool, im Solebad oder in der Massage
verwohnen lassen. Im Angebot figu-
rieren ausserdem Kurse in Gesund-
heits-, Zeit- und Stress-Management-

Beratung. Eine computergestiitzte Ana-
lyse der personlichen Essgewohnheiten

" bildet hier die Basis fiir einen kalorien-

reduzierten Erndhrungsplan und ein
angepasstes Fitnesstraining zur geziel-
ten Gewichtsreduktion. Fiir Personen
mit Haltungsschaden und chronischen
Rickenbeschwerden wird eine von
diplomierten Physiotherapeuten pro-
fessionell gefiihrte Riickenschule ange-
boten.

Ein Konzept mit Zukunft

Als individuell ausbaubares Baukasten-
system zur wirksamen und richtigen
Pflege der Gesundheit hat «Medical Fit-
ness» eine grosse Zukunft vor sich und
ist auch ein ideales Konzept fiir den Be-
reich «Corporate Wellness», also fiir die
Gesundheitspflege der Mitarbeiter in
einem Unternehmen.

Als entscheidender Bestandteil des
Gesundheitswesens wird die Bedeutung
von «Medical Fitness» weiter zunehmen.
Krankenkasse und Versicherungen wer-
den ihre Mitglieder vermehrt mit Bei-
tragen zum Besuch ausgewahlter Fit-
nessclubs motivieren. Die Griinde liegen
auf der Hand: Wer seine Gesundheit
pflegt, bleibt eher gesund. Und wer ge-
sund ist, leistet einen wichtigen Beitrag
an die Stabilisierung der Kosten im Ge-
sundheitswesen. Es bleibt zu hoffen,
dass in Zukunft immer mehr Menschen
die Verantwortung fiir den eigenen Kor-
per, aber auch ihre Verantwortung
gegenliber der Gesellschaft wahrneh-
men.
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