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Fitness — Schlagwort unserer Zeit

H. Schénenberger,
CH - 6300 Zug

Klafs-Saunabau AG,

Fitness ist zu einem Schlagwort unserer
Zeit geworden. Die Geschéftstiichtigkeit
und das «Pro-Fitness-Denken» gewisser
Leute nutzt dieses Modewort bedenkenlos
zur weiteren Steigerung unbedachter Kon-
sumwut. Dieser negativen Begleiterschei-
nung eines ansonst nitzlichen Bestrebens
kann mit einer klaren Umschreibung des
Begriffes Fitness entgegengetreten wer-
den.

Unter Fitness versteht sich der Zustand
psychosomatischen Wohlbefindens allge-
mein und optimaler koérperlicher Lei-
stungsbereitschaft im besonderen. Was
die somatische Komponente betrifft, orien-
tiert man sich am einfachsten am Grund-
Satz: «Form durch Funktion».

Wenn man diesen physiologisch erwiese-
nen Vorgang als Grundlage betrachten,
misste es eigentlich jedermann mdoglich
sein, allgemein gute Leistungen zu erbrin-
gen. Diese Leistungen sind zugleich Ursa-
che und Ausdruck fiir das gesundheitliche
gute Allgemeinbefinden.

Doch solche Leistungen verlangen vorgan-
gige Bemihungen, die erst zur Fitness in
diesem Sinne fiihren. Hier treten zunéchst
der stete Kampf und die gesunde Kérper-
form in den Vordergrund. Sie ist die wich-
tigste Komponente im Fitness-Begriff und
liegt im passiven Bewegungsapparat, dem
Skelett begriindet.

Viele Leute werden sich fragen, was es
denn hier liberhaupt zu trainieren gibt. Be-
Sondere Gelenkformen gewahrleisten zu-

sammen mit Bandern und Sehnen eine pri-
mare Beweglichkeit. Die Flexibilitat dieser
passiven Bewegungskomponenten ent-
scheidet letztlich Uber die Umsetzung der
durch die Muskeln sekundar gewonnenen
Bewegungskraft.

Ein nicht unwesentlicher Teil der Muskel-
kraft halt unseren Korper aufrecht und gibt
ihm auf der Grundlage des spezifischen
Skelettbaues eine individuell ausgepragte
Form. Durch regelmassige Gymnastik
kénnen Haltungsschwachen und Mangel
rasch und billig abgebaut werden. An die-
ser Stelle muss nebst der Kréaftigung der
Skelettmuskulatur insbesondere Gewicit
auf ein sinnvolles Herz-Kreislauf-Training
gelegt werden. Erst ein gesunder und kréf-
tiger Herzmuskel vermag unsere Energie-
und Stoffwechsel-Prozesse sowie
Uebungsdauer langfristig aufrechtzuerhal-
ten.

Diese Tatsache spielt bei den jlingsten Er-
kenntnissen namhafter Sportphysiologen
eine wichtige Rolle. Erst bei einem zeitli-
chen Aufwand fiir das Korpertraining von
10—15 Minuten bei einer Belastung von
mindestens 70°%o der oberen Leistungs-
Pulsfrequenz, werden die flr unsere Fit-
ness notwendigen Grundlagen geschaffen.
Zu einer guten Fitness gehéren auch aus-
gewogene nervengebundene Steuerungs-
vorgange, die Belastung und Erholung des
Korpers Uberwachen. Hier versuchen ins-
besondere die unwillkirlich regulierenden
Nerven des Sympathikus oder Parasympa-
thikus den Organismus im Gleichgewicht
zu halten. Vereinfacht dargestellt aktiviert
der Sympathikus wéhrend des Tages At-
mung und Herzschlag und beeinflusst da-
mit die psychische und physische Lei-
stungsbereitschaft in erheblichem Masse.

Der reduziert

Parasympathikus hingegen
Herzschlag und Atmung und aktiviert die
sogenannte endokrine Darm- und Driisen-

tatigkeit. Beide Nervensysteme arbeiten
aufeinander abgestimmt.

Durch Bewegungsarmut und beruflichen
Stress beeintrachtigen wir diesen wechsel-
seitigen Rhythmus, was sich allgemein in
einer vegetativen Dystonie und im beson-
deren in Storungen der Stoffwechselpro-
zesse und des Kreislaufes ausdriickt. Her-
vorragende Regulierungsmdéglichkeiten
bietet uns das Saunabad, indem die bei-
den Warme- und Kaltebereiche Sauna—
Kabine bzw. Kaltwasserbecken in ihrer
gegenseitigen, zeitlich abgestuften Bent-
zung zu einer gezielten Be- und Entlastung
des Sympathikus bzw. Parasympathikus
fahren.

Nach diesem vereinfachten Querschnitt
durch die wichtigsten Leistungskomponen-
ten lasst sich als Erganzung zum Begriff
der allgemeinen Fitness noch derjenige
des Fitness-Trainings hinzufligen. Darunter
versteht sich die wechselseitige Belastung
und Erholung des Koérpers in zeitlich aus-
gewogenen Intervallen. Diesen Erforder-
nissen hat sowohl die Konzeption von Fit-
ness-Centren als auch die Anleitung und
Ueberwachung des Fitness-Trainings
durch fachkundiges Personal Rechnung zu
tragen.

Die Firma Klafs freut sich, den Besuchern
durch die Einrichtung verschiedener Fit-
ness-Centren in der ganzen Schweiz eine
prophylaktische Vorsorge zur Gesunder-
haltung leisten zu kénnen. Falls Sie die im
vorliegenden Artikel erwéhnten Leistungs-
komponenten néaher interessieren, fordern
Sie bitte die Anleitung «Fit durch Sport»
an.

HotSpot Sauna Finlandia mit Alternativen
Im Saunabau

HotSpot Sauna Finlandia, Hersteller der
Original finnischen Blockbau-Sauna aus
Polarkiefernholz (sogar Laien bauen die
Blockbau-Sauna in weniger als vier Stun-
den selbst auf) bringt durch HotSpot Sau-
Na Finlandia, Oscar Naef, CH - 8320 Fehral-
torf neu die patentierte HS-3M-System-
Sauna auf den Schweizer Markt. Es han-

delt sich um eine echte Problemlésung zu
einem erschwinglichen, verniinftigen Preis,
damit das eigene Saunabad zu Hause
nicht weiterhin ein Privileg sein soll, und
damit dennoch das Budget nicht zu stark
belastet wird. Weniger als die Halfte eines
«rechten» Autos kostet eine HS-3M-Sy-
stem-Sauna dem Wohlbefinden, der Ge-
sundheit und, nicht zuletzt, dem Geldbeu-
tel zuliebe.

Geeignet ist sie fiir jeden rechtwinkeligen
Grundriss, egal, ob nur 150 X 150 cm Fl&-
che zur Verfligung steht, oder beispiels-
weise 300 X 300 cm oder auch jedes ande-
re Mass. Die patentierten HS-3M-System-
Sauna-Bauteile machen jedem Kunde
moglich, die Grosse seiner eigenen Mass-
Sauna selbst zu bestimmen. HotSpot Sau-
na Finlandia bringt die individuelle Pro-
blemlésung fiir Architekten und Bauherren

Plan 10 1974

27



— und auch fir jeden Interessenten, der
sich einen vorhandenen Raum fiir seine ei-
gene Haus-Sauna frei macht.

Vorbei ist der Zwang zu einer Sauna aus
einem Angebot mit 8, 10 oder auch 15
Standardgrdssen, vorbei der zusatzliche
Aufwand fur die erforderliche Sonderanfer-
tigung nach Sondermassen. Die HS-3M-Sy-
stem-Sauna aus Finnland kennt keine star-
ren Norm- und Standardmasse, sondern
liberlasst es dem Kunden, seine Sauna sei-
nen Bedirfnissen entsprechend zu planen
und auch, was oft gewiinscht wird, selbst
aufzubauen. Zwei Koénner brauchen dazu
weniger als eine Stunde. Dazu ist kein
Werkzeug noétig; alles kommt fixfertig von
HotSpot Sauna Finlandia, dem Patentinha-
ber des HS-3M-Systems.

Die HS-3M-System-Sauna kommt aus Finn-
land, dem Ursprungsland der echten Sau-
na. Von Finnen entwickelt, geprift, erprobt
— aus finnischer Féhre von Finnen flr uns
Schweizer gebaut. Sie eignet sich flr das
Einfamilienhaus, das Mehrfamilienhaus
oder fiir ganze Ueberbauungen — aber
auch fur das Klubhaus, die Attikawohnung,
das Wochenend- oder Ferienhaus.

Jede HS-3M-System-Sauna kann jederzeit
vom bisherigen Standort zu einem neuen
mitgenommen werden. Man nimmt sie
ganz einfach auseinander und setzt sie an-
derswo wieder zusammen. Dabei steht

Abb. 1. HS-3M-System-Sauna: Zusammen-
figen der Bauteile

auch einer Verkleinerung oder, mit zusatz-
lichen Bauteilen, einer Vergrdsserungd
nichts im Wege. So leicht und einfach geht
das.

Beratung/Verkauf fir die Schweiz: HotSpot
Sauna Finlandia, Oscar Naef, Postfach,
CH -8320 Fehraltorf, Telefon 01 97 72 85,
Telex 56 456.

Abb. 2. In weniger als einer Stunde aufge-
baute HS-3M-Sauna (Werkfotos)

Einkaufszentrum Waliisellen
kurz vor der Vollendung

Auf rund 270 Mio Fr. werden sich die Ko-
sten fir das neue Einkaufszentrum G/aff/
Wallisellen belaufen. Die Bauarbeiten fur
den Innenausbau werden termingerecht
bis Ende Jahr abgeschlossen sein, S9
dass das Zentrum am 13. Februar 1975 sél”
ne Tore 6ffnen kann
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