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das Aufgiessen braucht man eine
Schopfkelle mit langerem Stiel, mit
der man das Wasser leicht auf die
Steine schitten kann, ohne sich zu
Verbrennen. An der Wand der Sau-
Na kdnnen auch ein Thermometer
und ein Hygrometer hingen, aber
das ist keineswegs notwendig. Der
Badende spiirt auf der Haut, ob die
Hitze richtig ist. Sie soll zwischen
80 und 110 Grad liegen. Die
Feuchtigkeit Iasst sich stossweise
Vermehren, indem man einen Auf-
Quss |6yly macht. Die Sauna hat

die richtige Trockenheit, wenn man
auf die Haut pusten kann, ohne
dass sie brennt. Das sind weniger
als 10 % relative Feuchtigkeit.

Die Einrichtung des Waschraumes
ist in den stédtischen Saunas et-
was anders als in denen auf dem
Land. Waschbank und Holzsche-
mel gibt es in beiden, ebenso. Be-
halter fir heisses und kaltes Was-
ser. In stadtischen Saunas hat man
gewodhnlich auch eine Dusche, die
landlichen stehen am Ufer eines
Flusses oder Sees.

Den Ankleide- und Abkihlungs-
raum kann sich jeder nach seinem
Geschmack einrichten. Da sollte
Platz fir die Kleider sein, bequeme
Lagerstétten oder Sessel, eventu-
ell auch irgendein Tisch. Ein offe-
ner Kamin passt ausgezeichnet in
jeden Ankleideraum, denn er
wérmt, beleuchtet, trocknet und
schafft die richtige Stimmung.»

Auch in der Schweiz moglich —
aber...
Im Vergleich mit dem Erlebnis ei-

nes finnischen Saunabades
schneidet das, was sich hierzulan-
de «Sauna» nennt, ziemlich kiim-
merlich ab.

Ein Volk, das auf handfeste Zwek-
ke und Nitzlichkeit gedrillt ist,
kann die Sauna Vvielleicht nur
schwer begreifen. Das ist schade.
Denn die Sauna ist keineswegs an
Finnland gebunden. Sie liesse sich
zum Beispiel sehr wohl in die
Schweiz verpflanzen. Aber richtig
—denn die Saunaist ganz anders.

“Wohistandskrankheit» nennt man
(volkstiimlich) das, worunter heute
Viele Menschen zu leiden haben.
Wohistand bedeutet aber nicht nur
(materielles) Wohlbefinden, son-
dern auch Stress, Autofahren, die
kérperliche Betatigung vernachlas-
Sigen, zu viel und einseitig essen.

«Fitness-Training» ist deshalb in
den letzten Monaten und Jahren
2U einem eigentlichen Schlagwort
geworden, mit allen Auswiichsen,
die Schlagworter in der Regel mit
sich bringen. Uberall werden Gera-
te zur Erreichung und Bewahrung
der kérperlichen Fitness angebo-
ten, Vita- und Fitness-Parcours

Wurden gebaut, die eigene Sauna.

Wurde zum Wohlstandssymbol. Fit
Sein wurde also «in».

Stindig verringerter
Bewegungsumsatz

Die heutige Lebenssituation fiihrt
2u standig verringertem Bewe-
gungsumsatz, bedingt durch die
Art der Berufe (viele Dienstleistun-
gen) und der meist motorisierten
Fortbewegung. Dadurch werden
die Reaktionsmechanismen nicht
Mehr in dem fur sie notwendigen
Mass gereizt und belastet, denn
Nur Bewegung schafft die notwen-
dige Belastung fiir ein Uberschrei-
ten der notwendigen Reizschwelle,
Was erst eine erkennbare Lei-
Stungssteigerung mit sich bringt.
Nichtbeanspruchte Muskeln und
Organe bilden sich zuriick und ver-
Mdgen immer weniger zu leisten.
Das gilt ganz besonders fir das
Herz-Kreislauf-System sowie die
Atmungsorgane, von denen die le-
benswichtige Versorgung des ge-
Samten Korpers mit Néahrstoffen
Und vor allem mit Sauerstoff ab-
hangt. Die Riickbildung dieser Or-
9ane vermindert die korperliche
Leistungsfahigkeit und letztlich
auch die geistige Schaffenskraft
entscheidend. Der Herzmuskel
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wird schlechter durchblutet. Im
Laufe der Zeit ergibt sich eine
Herzverkleinerung. Damit verrin-
gert sich das Volumen pro Herz-
schlag. Folge: Um die Versorgung
des Korpers aufrechterhalten zu
konnen, schlagt das Herz schneller
und belastet sich selbst immer
mehr. Herz- und Kreislauf-Erkran-
kungen, bis hin zum Herzinfarkt,
sind erschreckend oft die direkte
Folge. In Westeuropa und den
USA ist schon jeder zweite bis
dritte Todesfall auf Herz- und
Kreislauferkrankungen zuriickzu-
fihren.

Wissenschaftliche  Untersuchun-
gen haben ergeben, dass die Puls-
frequenz des gut trainierten Kor-
pers erheblich unter der des un-
trainierten liegt. Die Differenz be-
tragt in Ruhestellung 20 bis 25
Schldge pro Minute, bei Belastung
liegt sie noch weit hoher.

20 Schlage pro Minute, 1200 pro
Stunde, 28800 pro Tag, mehr als
10. Mio. Schléage pro Jahr spart das

trainierte Herz! Es leistet also nicht
nur mehr, sondern arbeitet auch
wirtschaftlicher und schafft sich
gewissermassen Reserven.

Durch diese Untersuchungen wur-
de ausserdem bewiesen, dass ein
gut trainierter Korper bei gleicher
Belastung beinahe doppelt so viel
Sauerstoff aufnehmen kann wie
ein untrainierter. Dabei muss be-
dacht werden, dass eine ausrei-
chende Sauerstoffversorgung die
unerléssliche Voraussetzung flr
jede geistige und kdrperliche Beta-
tigung ist. Die Atmungsorgane des
trainierten Korpers sind leistungs-
fahiger. Aus der eingeatmeten Luft
wird ein hoherer Sauerstoffanteil
entnommen. Die Blutmenge ist
grosser. Und: das Blut enthélt
mehr rote Blutkdrperchen, es kann
dadurch mehr Sauerstoff aufneh-
men und transportieren.

Ein gesunder Herzkreislauf, friher
durch die Uberwiegend physische
Betétigung eher gewahrleistet, ist

auch heute von grosster Wichtig-
keit, im Gegensatz zu friher aber
vorab deshalb, damit der «moder-
ne» Mensch der psychischen Be-
lastung (dem Stress) gewachsen
ist.

Das Zeitalter der Technik fuhrt je-
doch nicht nur zu Bewegungsman-
gel, sondern, durch Schwéchung
der Muskulatur, auch zu Haltungs-
schaden und mangelnder korperli-
cher Beweglichkeit. Der Koérper
wird steif und unbeweglich. Das
gilt keineswegs nur fur Erwachse-
ne und dltere Personen, sondern in
bedenklichem Masse auch fir die
jingere Generation.
Regenerierungsmoglichkeiten, ak-
tive und passive, gibt es viele, die
aber nicht alle die gleiche Bedeu-
tung fur die Gesunderhaltung des
Korpers und dessen Funktionen
haben. Vereinssport, Vita- und Fit-
ness-Parcours, die Landschaft im
weitesten Sinne (die auf Grund
mangelnder Kenntnis der Vorgén-
ge nicht zur bewussten kérperli-
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chen Vorsorge beitragt), Fitness-
Clubs (die manchmal héhere Trai-
ningsqualitat aufweisen), private
Sanatorien (mit Prophylaxe) und
verschiedene Sportgerateprodu-
zenten (sofern das Programm
nachweislich Qualitdt, Beratung
und Funktionstichtigkeit aufweist)
konnen zur kdrperlichen Vorsorge
beitragen.

Wichtig: eingehende Beratung

Ein wesentlicher Punkt, so fuhrte
Heinz Schoénenberger, Sportlehrer
(Klafs Saunabau AG, Zug), in ei-
nem Gesprach mit dem «plan»
aus, sei die einem Geratekauf vor-
angehende Beratung, was natir-
lich auch entsprechend ausgebil-
dete Mitarbeiter voraussetzt. Die-
ser zweiten Forderung kommt Ub-
rigens die genannte Firma mit Kur-
sen und regelméassigen Weiterbil-
dungsseminarien nach, die dem
Mitarbeiter neueste Tendenzen,
neue Erkenntnisse und das not-
wendige Grundwissen vermitteln.

Schwerpunkte in diesem Pro-
gramm: Physiologie und Anatomie.
Zum ersten: Der sich fur ein Fit-
ness-Gerét interessierende Kunde
wird vorerst in einem Gesprach
Uber die Korperfunktionen aufge-
klart und anschliessend einem ein-
gehenden Test unterzogen, der
aufzeigt, was speziell es zu trainie-
ren gilt. Denn bei der Fitness geht
es ja, anders als beim Hochlei-
stungssport, nicht darum, einzelne
Muskelfunktionen zu trainieren
und andere gegebenenfalls zu ver-
nachléssigen, vielmehr soll auf ein
gesundes Gleichgewicht der drei
Hauptkomponenten Sauerstoffauf-
nahme des Koérpes (= gesunder
Herzkreislauf), Flexibilitdt (Schul-
tergelenke, Aduktoren, Wirbelsau-
le = Streckmuskulatur) und Kraft-/
Rumpfmuskulatur  (Riickenstrek-
ker, Bauchmuskulatur) hingearbei-
tet werden. Als Leitsatz soll hier
«Form durch Funktion» zur An-
wendung gelangen kénnen.

Erst nach Abklarung der Schwa-

T

chen des einzelnen Interessenten
kann ihm danach das fir ihn opti-
male Gerat empfohlen und ver-
kauft werden. Um die Funktions-
tlchtigkeit der Geréte zu sichern,
muss dem Verkauf ein gut funktio-
nierender nachtraglicher Kunden-
dienst zur Seite gestellt werden.
Dann entwickeln die Fitness-Gera-
te eine Eigenwerbung.

Fitness-Training: wie und fiir
wen?

Das Fitness-Training muss harmo-
nisch den gesamten Organismus
erfassen, Herz und Kreislauf star-
ken, die Muskulatur kréaftigen, die
Beweglichkeit verbessern und das
Nervensystem positiv beeinflus-
sen. Herz und Kreislauf sollen fir
mindestens 6 Minuten so belastet
werden, dass die Pulsfrequenz
Uber die sogenannte Dauerlei-
stungsgrenze ansteigt. Der Trai-
ningsreiz muss also einen be-
stimmten  Schwellenwert Uber-
schreiten. Daraus ergibt sich, dass

die Belastung beim Training lau-
fend, entsprechend dem Tral-
ningsfortschritt, gesteigert werden
muss.

Grundsétzlich kann man davon
ausgehen, dass sich Fitness-Trai-
ning bei nahezu jedem kérperli-
chen Zustand und in jedem Alter
lohnt. Voraussetzung ist jedoch
dass man die notwendige Energie
aufbringt, regelmassig — moglichst
jeden Tag — zu trainieren. Ersteé
Erfolge stellen sich dann schon
nach wenigen Wochen ein.
Ubrigens: Sauna- und Sonnenba-
den sind ebenfalls hervorragende
Moglichkeiten zur Erhaltung und
Wiedergewinnung von Gesundheit
und Fitness. Allerdings kann die
kérperliche Betatigung dadurch
nicht ersetzt werden. Saunabaden
aktiviert den Stoffwechsel. Durch
die Wechselwirkung zwischen
Heiss und Kalt wird der Korper
abgehartet. Die Widerstandsfahig-
keit gegen Erkrankungen aller Art
verbessert sich entscheidend.

An ihrer letzten Sitzung befasste
sich die Kantonsoberforsterkonfe-
renz (KOK) unter dem Vorsitz von
Direktor M. de Coulon unter ande-
rem mit der Frage der Waldf6rde-
rung. Dazu wurde ein umfassen-
des  Aktionsprogramm  verab-
schiedet.

Die unbefriedigende Situation im
Bereich der forstlichen Subventio-
nen, welche unhaltbare Verzdge-
rungen beim Bau von Lawinen-
schutzanlagen und Waldwegen
verursacht, bewog vor einem Jahr
die Kantonsoberforster, eine Ar-
beitsgruppe unter der Leitung von
Kreisoberforster A. Brilhart einzu-
setzen mit dem Auftrag, Mittel und
Wege zu suchen, wie Bund, Kan-
tone und Waldbesitzer vermehrt
fir die Losung der anstehenden
Probleme im Wald herangezogen
werden kdnnten.

An der letzten KOK konnte nun

Kantonsoberforster beschliessen
Aktionsprogramm

Oberforster Briilhart die Ergebnis-
se der Arbeitsgruppe in Form ei-
nes Aktionsprogrammes vorstel-
len. Das Programm umfasst zahl-
reiche Aktionen, so unter an-
derem:

— Energiepolitik  (Beeinflussung
der gesetzlichen Grundlagen im
Hinblick auf das Brennholz)

— Koordinierte Verkehrspolitik
(z.B. Verwendung von Geldern
aus dem Treibstoffzollzuschlag
flr forstliche Projekte)

— Aufgabenteilung Bund/Kantone
(Der Wald soll gestarkt aus die-
ser Ubung herauskommen)

— Investitionskredite im Bergge-
biet (Aufstockung bis zum ge-
setzlich vorgesehenen Mass)

— Grundbuchvermessung (Anpas-
sung der Kredite fir die Waldzu-
sammenlegungen an die erhéh-
ten Bundesbeitrage flr Grund-
buchvermessungen)

— Forstliche Ausbildung (Gleich-
setzung mit Biga-Berufen)

— Regierungsprogramm/Finanz-
plan 1984-1987 (Erhdhung der
allgemeinen Forstkredite)

— Verwendung der Forstreserve
(Bessere und andere Verwen-
dung)

Fur jede einzelne Aktion wurde ein
sogenannter  Koordinator  be-
stimmt, der fiir die Inangriffnahme
und Durchsetzung der betreffen-
den Aktion verantwortlich zeichnet.
Auf Vorschlag der Kommission
Brilhart hin beschloss die KOK,
ein Gremium zu schaffen, welches
die Verbindung zwischen dem Ak-
tionsprogramm und den interes-
sierten Verbdnden herzustellen
und das Projekt zu begleiten hat.
Diese «forstliche Koordinations-
gruppe» besteht aus Vertretern
verschiedener am Wald interes-
sierter Kreise.

Im weitern nahm die KOK Kenntnis
von den Arbeiten am Jagdgesetz,
dem Stand des Projektes Gebirgs-
waldpflege und der Aussprache
von Herrn de Coulon mit Herm
Piot, Direktor des Bundesamtes fur
Landwirtschaft, betreffend Ersatz-
aufforstungen im Landwirtschafts-
gebiet.

A. Sommer vom Bundesamt fir
Forstwesen orientierte schliesslich
die Kantonsoberférster (iber die
Beschiftigungslage und Berufs-
aussichten von Forstingenieuren
im Forstbereich. Geméass seinen
Ausfiihrungen besteht in der
Schweiz bei den Dauerstellen ein
durchschnittiicher  Jahresbedarf
von 13 bis 14 Forstingenieuren:
wihrend in den letzten Jahren weit
mehr Leute an der Hochschule
ausgebildet worden sind. Man
schétzt, dass rund 200 ausgebilde-
te Forstingenieure keine Stelle im
Forstbereich haben.

Gebr. Fischer AG

8750 Glarus
Telefon 058 61 26 66

Stampfgasse 44

Tank-Neuanlagen
Tank-Revisionen
Tank-Sanierungen

Wir fihren aus:

Heizungen aller Art
Olfeuerungen
Warmepumpen
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