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Bleiben Sie fit fiir den Sport-Kanal

VON MARCEL MEIER

Da trimmen sie sich, schwitzen und
stohnen in Fitness- und Aerobic-Stu-
dios, joggen mit verbissenem Gesicht
iiber Strassen und Wege, knorzen,
eingezwingt in chromblitzenden Fol-
tergeriten, ihre Gewichte hoch, dass
ihnen die Augen herausquellen; qui-
len sich mit Riadern iiber steile Passe,
jagen ihren Puls auf 70 bis 90 Prozent
iiber ihren Ruhepuls und halten ihr
rasendes Pumpwerk wihrend 30 und
mehr Minuten auf dieser Hohe — dies
alles mindestens dreimal pro Woche.

Und warum das alles? Weil sie thr Aus-
sehen verbessern, ihr Selbstwertgefiihl stei-
gern und weil sie vor allem etwas fiir ihre
Gesundheit tun wollen.

Fitness-Apostel, vielfach Leute, die vom
Fitness-Modetrend leben, propagicren obi-
ges Tun und behaupten zudem, alles, was
beziiglich Mass und Intensitit darunter sei,
tauge nichts, habe keinen Wert, man kénnte
es ebenso bleibenlassen.

Die kochbuchartigen Rezepte gewisser
Fitness-Verkaufer fiihrten zwangsliiuﬁg zu
einer Polarisierung bei den Anwendern. Die

REKLAME

einen betreiben — wie gefordert — schweiss-
treibende Selbstkasteiung, andere wenden
sich resigniert ab, gcbcn den Kampf auf,
kehren zurtick vor das Pantoffel-Kino und
schalten den Spor‘c—Kanal ein.

Dazwischen gibt es eine immer grosser
werdende Gruppe, die eingesehen ha, dass
Gesundheit und Wohlbefinden auch zu
haben sind, wenn das Herz nicht stindig auf
Hochtouren gejagt und der Bewegungsap-
parat mit seinen Gelenken, Sehnen, Ban-
dern und Muskeln nicht Tag fiir Tag tiber-
beansprucht wird. Wellness ist ihre neue
Devise. Nur ein neuer Modetrend aus den
USA?

Eine Art Wunderdroge

Zur Problematik Fitness/Wellness gibt es
epidemiologische Studien, die zeigen, dass
korperliche Aktivitit nicht heftig, sehr aus-
gicbig und unbedingt schweisstreibend sein
muss, um der Gesundheit zu nutzen. «Es
sind keine gewaltigen Anstrengungen no-
tig», so Dr. Steven N. Blair vom Institut fir
Aerobics Research in Dallas, «um beachtli-
che Erfolge fiir die Gesundheitzu erzielen.»

Neueste Untersuchungen zeigen, dass es

beziiglich Gesundheit und Wohlbefinden

auch ohne Fron und ohne sehr viel Schweiss
geht. Bryan A. Stan ford, Direktor der medi-
zinischen Eakultit von Louisville, schreibt
dazu: dnden Ohren der Fitness-Apostel, die
uns tiber zwanzig Jahre das Schwitzen ver-
ordnethaben, mag das wie Ketzerei klingcn,
aber das neue, nachsichtigere Dogma ist
wissenschaftlich abgcsichcr‘c. Ja, das regel-
massige Training hat sein Gutes; aber der
Nutzen scheint nicht wesentlich grésser zu
sein als der, den einfache korperliche Arbei-
ten oder sportliche Spiele bewirken. Noch
bedeutsamer ist, dass der Nutzen des Trim-
mens klein zu sein scheint im Vergleich zu
dem, was Wissenschaftler jetzt iiber die Aus-
w1rkungcn von Ernahruno Stresseindam-
mung, die positiven Ausw1rkungen des
Glicks, die negativen Auswirkungen von
Zorn, Feindseligkeit und der verbreiteten
Laster Tabak, Alkohol und Drogen heraus-
finden.»

Sport, meint der Amerikaner weiter, sei
als Allheilmittel dargestellt worden, als eine
Art Wunderdroge. Wer sich am hirtesten
qualt, erziele die besten Ergebnisse. Je mehr
es weh tue, desto besser sei die Wirkung.
Nach zwanzig Jahren habe man nun aber
durchschaut, wie naiv ein solches Denken
ist.

Unsere Kinder - unsere Zukunft.
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