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Fitness/Saunas

Eingehende Beratung bei Fitness-Gerédte-Kauf wichtig:

Fit sein — fit bleiben:
Mehr als ein Schlagwort

Maw. «Wohlstandskrankheit» nennt man
(volkstiimlich) das, worunter heute viele
Menschen zu leiden haben. Wohlstand be-
deutet aber nicht nur (materielles) Wohlbe-
f'{Tden, sondern auch Stress, Autofahren,
die kérperliche Betatigung vernachlassi-
gen, zu viel und einseitig essen. «Fitness-
Training» ist deshalb in den letzten Mona-
ten und Jahren zu einem eigentlichen
Schlagwort geworden, mit allen Auswiich-
Sen, die Schlagwérter in der Regel mit
Sich bringen. Ueberall werden Geréte zur
Erreichung und Bewahrung der kérperli-
Chen Fitness angeboten, Vita- und Fitness-
Parcours wurden gebaut, die eigene Sauna
Wurde zum Wohlstandssymbol. Fit sein
Wurde also «in».

s!iindig verringerter Bewegungsumsatz
D"e heutige Lebenssituation fiihrt zu stén-
d!g verringertem Bewegungsumsatz, be-
dingt durch die Art der Berufe (viele
D'enstleistungen) und der meist motorisier-
ten Fortbewegung. Dadurch werden die
R“eaktionsmechanismen nicht mehr in dem
flr sie notwendigen Mass gereizt und bela-
Stet, denn nur Bewegung schafft die not-
Wendige Belastung fiir ein Ueberschreiten
der notwendigen Reizschwelle, was erst ei-
ng erkennbare Leistungssteigerung mit
Sich bringt.
:;'i'lzht bganspruchte Muskeln und Organe
we gn sich zuriick und vermégen immer
dermgef-r zu |eisten. Das gilt ganz beson-
dieSAfUr das Herz-Kreislauf-System sowie
wich flmungsorgane, von denen die lebens-
por tige Versorgung des gesamten Kor-
Saus mit Nahrstoffen und vor allem mit
sor gstoff abhangt. Die Ruckbildung die-
sl rg_::an_e vermindert die korperliche Lei-
o gsfahigkeit und letztlich auch die gei-
'9e  Schaffenskraft entscheidend. Der
In‘?rimuskel wird schlechter durchblutet.
Verklayfe der Zeit ergibt sich eine Herz-
hy €inerung. Damit verringert sich das
Vers;nen pro Herz§ch|ag. Folge: Um die
s ké"QUNQ des" Kérpers aufrechterhalten
belastm:en’ schlagt qas Herz schneller und
reisle sich selbst immer mehr. Herz- und
infarktauf—.Erkrankungen, bis hin zum Herz-
Fol e' sind erschreckend oft die direkte
Sch?)n. In Westguropa und den USA ist
g dize:(zvyelte bis dritte Todesfalluauf
2ufiihren reislauf-Erkrankungen zuriick-
\e/‘:s:benschaftliche_ Untersuchungen haben
trainieer?' daﬁs die Pulsfrequenz des gut
Untrain'en Kor_pers erheblich unter der des
RUhestlilrten llegt.. Die Differenz betragt in
te, b >tellung 20 bis 25 Schlage pro Minu-
» Dei Belastung liegt sie noch weit hoher.
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20 Schlage pro Minute, 1200 pro Stunde,
28 800 pro Tag, mehr als 10 Mio Schlage
pro Jahr spart das trainierte Herz! Es lei-
stet also nicht nur mehr, sondern arbeitet
auch wirtschaftlicher und schafft sich ge-
wissermassen Reserven.

Durch diese Untersuchungen wurde aus-
serdem bewiesen, dass ein gut trainierter
Kérper bei gleicher Belastung beinahe
doppelt so viel Sauerstoff aufnehmen kann
wie ein untrainierter. Dabei muss bedacht
werden, dass eine ausreichende Sauer-
stoffversorgung die unerléssliche Voraus-
setzung fiir jede geistige und korperliche
Betatigung ist. Die Atmungsorgane des
trainierten Korpers sind leistungsfahiger.
Aus der eingeatmeten Luft wird ein héhe-
rer Sauerstoffanteil entnommen. Die Blut-
menge ist grosser. Und: das Blut enthalt
mehr rote Blutkérperchen, es kann da-
durch mehr Sauerstoff aufnehmen und
transportieren.

Ein gesunder Herz-Kreislauf, friiher durch
die Uberwiegend physische Betéatigung
eher gewahrleistet, ist auch heute von
grosster Wichtigkeit, im Gegensatz zu fri-
her aber vorab deshalb, damit der «moder-
ne» Mensch der psychischen Belastung
(dem Stress) gewachsen ist.

Das. Zeitalter der Technik fiihrt jedoch
nicht nur zu Bewegungsmangel, sondern,
durch Schwéachung der Muskulatur, auch
zu Haltungsschaden und mangelnder kor-
perlicher Beweglichkeit. Der Kérper wird
steif und unbeweglich. Das gilt keineswegs
nur fur Erwachsene und &ltere Personen,
sondern in bedenklichem Masse auch fiir
die jingere Generation.
Regenerierungsmoglichkeiten, aktive und
passive, gibt es viele, die aber nicht alle
die gleiche Bedeutung fiir die Gesunder-
haltung des Korpers und dessen Funktio-
nen haben. Vereinssport, Vita- und Fitness-
Parcours, die Landschaft im weitesten Sin-
ne (die auf Grund mangelnder Kenntnis
der Vorgénge nicht zur bewussten kérper-
lichen Vorsorge beitragt), Fitness-Clubs
(die manchmal hoéhere Trainingsqualitat
aufweisen), private Sanatorien (mit Prophy-
laxe) und verschiedene Sportgerateprodu-
zenten (sofern das Programm nachweislich
Qualitdt, Beratung und Funktionstlichtig-
keit aufweist) kénnen zur kérperlichen Vor-
sorge beitragen.

Wichtig: Eingehende Beratung

Ein wesentlicher Punkt, so fiuhrte Heinz
Schénenberger, Sportlehrer (Klafs Sauna-
bau AG, Zug) in einem Gesprach mit dem
«plan» aus, sei die einem Geratekauf vor-
angehende Beratung, was natlrlich auch

entsprechend ausgebildete Mitarbeiter vor-
aussetzt. Dieser zweiten Forderung kommt
librigens die genannte Firma mit Kursen
und regelmassigen Weiterbildungssemina-
rien nach, die dem Mitarbeiter neueste
Tendenzen, neue Erkenntnisse und das
notwendige Grundwissen vermitteln.
Schwerpunkte in diesem Programm: Phy-
siologie und Anatomie.

Zum ersten: Der sich fiir ein Fitness-Gerat
interessierende Kunde wird vorerst in ei-
nem Gesprach lber die Korperfunktionen
aufgeklart und anschliessend einem einge-
henden Test unterzogen, der aufzeigt, was
speziell es zu trainieren gilt. Denn bei der
Fitness geht es ja, anders als beim Hoch-
leistungssport, nicht darum, einzelne Mus-
kelfunktionen zu trainieren und andere ge-
gebenenfalls zu vernachlassigen, vielmehr
soll auf ein gesundes Gleichgewicht der
drei Hauptkomponenten Sauerstoffaufnah-
me des Korpers (= gesunder Herz-Kreis-
lauf), Flexibilitat (Schultergelenke, Adukto-
ren, Wirbelsaule = Streckmuskulatur) und
Kraft-/Rumpfmuskulatur  (Rlckenstrecker,
Bauchmuskulatur) hingearbeitet werden.
Als Leitsatz soll hier «Form durch Funk-
tion» zur Anwendung gelangen kénnen.
Erst nach Abklarung der Schwéachen des
einzelnen Interessenten kann ihm danach
das fiir ihn optimale Gerat empfohlen und
verkauft werden. Um die Funktionstiichtig-
keit der Gerate zu sichern, muss dem Ver-
kauf ein gut funktionierender nachtragli-
cher Kundendienst zur Seite gestellt wer-
den. Dann entwickeln die Fitness-Geréate
eine Eigenwerbung.

Fitness-Training: Wie und fiir wen?

Das Fitness-Training muss harmonisch den
gesamten Organismus erfassen, Herz und
Kreislauf starken, die Muskulatur kréaftigen,
die Beweglichkeit verbessern und das Ner-
vensystem positiv beeinflussen. Herz und
Kreislauf sollen fiir mindestens 6 Minuten
so belastet werden, dass die Pulsfrequenz
Uber die sogenannte Dauerleistungsgrenze
ansteigt. Der Trainingsreiz muss also einen
bestimmten Schwellenwert Uberschreiten.
Daraus ergibt sich, dass die Belastung
beim Training laufend, entsprechend dem
Trainings-Fortschritt, gesteigert werden
muss.

Grundsatzlich kann man davon ausgehen,
dass sich Fitness-Training bei nahezu je-
dem kérperlichen Zustand und in jedem
Alter lohnt. Voraussetzung ist jedoch, dass
man die notwendige Energie aufbringt, re-
gelméassig — moglichst jeden Tag — zu
trainieren. Erste Erfolge stellen sich dann
schon nach wenigen Wochen ein.
Uebrigens: Sauna- und Sonnenbaden sind
ebenfalls hervorragende Mdoglichkeiten zur
Erhaltung und Wiedergewinnung von Ge-
sundheit und Fitness. Allerdings kann die
kérperliche Betatigung dadurch nicht er-
setzt werden. Saunabaden aktiviert den
Stoffwechsel. Durch die Wechselwirkung
zwischen Heiss und Kalt wird der Korper
abgehéartet. Die Widerstandsféhigkeit ge-
gen Erkrankungen aller Art verbessert sich
entscheidend.

19



MAXIFLEX

das weltbeste Wassersprungbrett

— unwahrscheinliche Dauerhaftigkeit

— unwahrscheinliche Elastizitat

— offizielles Wassersprungbrett aller Olym-
piaden seit 1956

Neuerdingsliefert DURAFLEX auch montage-
bereite 1- und 2-m-Sprungtirme

Generalvertretung fiir die Schweiz:

SWISS SPORTING GOODS AGENCY
Turbenweg 9, 3073 Giimligen, Telefon 031 52 34 74

Fir jeden besonderen Fall
die passende Losung, z.B.:

Haushalt- und
Batteriebehdlter

aus Stahlblech
oval und kubisch,

aus Aluminiumblech
oval und kubisch,

aus Kunststoff (oval),

Stahlblechwannen 2 mm
mit 256 und 110% Auffang-
vermdgen

JACCAZ

Fasser + Zubehdre
8105 Regensdorf
01/84020 20

FIottweg-SchneI_Idekanter

entwassern...

Aerob stabilisierter Kldrschlamm
Aluminiumhydroxid
Apfeltrester
Arzneipflanzenfasern
Belebtschlamm
Bentonit
Betriebsabwasser
Biertreber

Blut

Farbstoffe und Pigmente
Faulschlamm ‘
Fleischbriihe
Flusswasserschlamm
Gelatine
Gemiseabwasser
Gerbereischlamm
Grieben

Holzschliff
Hydroxidschlamm
Kaffeesatz

Kasein

Klarschlamm
Kochsalz

Kupfersalz
Kunststoff
Latexabwasser
Lezithin

Ihr Lieferant fiir komplette Anlagen
zur Produkteindickung, Trennung und Klassifizierung

ALFA

Ingenieurbiiro AG
4310 Rheinfelden
Tel. 061~ 876525

Maisklebersuspension
Maische

Milchzucker

Melasse

Molke Milcheiweiss
Nassentstaubungsschlamm
Neutralisationsschlamm
Nitrozellulose
Papierabwasser
Polystrol

PVC

Rohschlamm
Schweinefett
Schweineglille
Tiermehl

Titandioxid
Weinbodensatz
Zinksulfat

ieFinnen
auendie
este Sauna

Bevor Sie Ihr Geld in eine Sauna investieren,
sollten Sie die echt finnische Asko-Finnland-
sauna prifen. Die Finnen senden |hnen
gerne gratis ihre farbigen Dokumentationen
Uber [ Asko-Finnlandsauna, [] Garten-
sauna, [] Blockhauser, [] Blocksauna.
Adresse senden an:
Asko-Finnlandsauna

*
KUN Bergstr.15, 8810 Horgen 2
017255643
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