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GESUNDHEIT

Fitness lohnt sich

Der menschliche Korper bleibt an-
passungsfihig bis ins hohe Alter.
Regelmdissiges, richtig dosiertes Kor-
pertraining wirkt sich positiv auf die
Gesundheit und damit auf die Lebens-
qualitdit aus. Obwohl Senioren und
Seniorinnen heute meistens sehr aktiv
und unternehmungslustig sind, ver-
nachldssigen sie oftmals die sportliche
Ertiichtigung. Vielfach vollzieht sich
zudem nach der Pensionierung eine
Verdnderung zum Passiven — mit be-
kannten Folgeerscheinungen wie Im-
mobilitit, Krankheit, Unselbstdindig-
keit beim Verrichten der alltiglichen
Dinge.
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Konzentriert bei
der Arbeit:

In jedem Lebens-
alter zahlt es sich
aus, seinen
Koérper

zu trainieren.

Foto: Nova-
Fitness-Club

Mehr als die Hilfte aller 50jéhrigen sind iiberge-
wichtig und verfiigen iiber sehr wenig Muskel-
kraft. Der Verlust von Kraft fiihrt oftmals zu ver-
minderten Bewegungsmoglichkeiten. So haben
amerikanische Wissenschaftler die Wirkungen
von gezieltem Training an den 86- bis 96jihrigen
Bewohnern eines Altersheimes erforscht. Nach
acht Wochen und 24 Trainingslektionen hatten alle
an Korperkraft zugenommen, und ihre Gesamt-
korperkraft hatte sich beinahe verdoppelt.

Gegenwirtig laufen auch in der Schweiz verschie-
dene Projekte von Seniorentrainings. Eines davon
ist das «Seniorentraining» der «Oska und Zoku
Kranken- und Unfallversicherung» (diese beiden
haben sich kiirzlich mit den Krankenkassen SBKK
und Panorama zur Swica zusammengeschlossen):
Im Juni wurden die dlteren Versicherten iiber das
Projekt informiert und zum Mitmachen motiviert.
300 Seniorinnen und Senioren zwischen 65 und 70
Jahren liessen sich von der Idee liberzeugen. Vor
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dem Training unterzogen sich die Testpersonen
einem Gesundheits-Check-up. Mittels Vergleichs-
gruppen soll die Trainierbarkeit im Alter wissen-
schaftlich untersucht werden.

Zusidtzlich haben die beiden Krankenkassen Oska
und Zoku den Fitness-Spezialisten Toni Meh-
mann, den Geschiftsfiihrer des Nova-Fitness-
Club in Ziirich beauftragt, unter den 450 Fitness-
clubs in der Schweiz diejenigen auszuwihlen, die
einen gewissen Standard an Angeboten aufweisen
(vor allem Professionalitit in der Betreuung, mo-
dernste Gerite, Vorhandensein von «Entspan-
nungseinrichtungen» wie Sauna, Schwimmbad,
Solarium). 52 Fitness-Center wurden zum «offi-
ziellen Zoku-Gesundheitspartner». Fiir die Mit-
glieder der beteiligten Krankenkassen bedeutet
dies, dass sie bis zu 500 Franken jéhrlich von ihren
Krankenkassen fiir die Mitgliedschaft in einem
Fitness-Club bezahlt bekommen. «Wer fit ist,
bleibt ldnger gesund», sagen sich die Krankenkas-
sen und versuchen so, zur Minderung der Kosten-
explosion im Gesundheitswesen etwas beizutra-
gen — und auch ihre Mitgliederzahlen zu erhdhen.

Bei einem Rundgang durch das Nova-Fitness-
Club-Center in Ziirich erlebte ich schon um 9 Uhr
morgens ein reges Treiben in den sich auf iiber
2000 m2 ausbreitenden Rdumen. Und bunt ge-
mischt absolvieren jiingere und &ltere Personen
konzentriert ihr Trainingsprogramm, besuchen die
Sauna, schwimmen im Hallenbad, benutzen den
Bukalyptus-Inhalationsraum, das Solarium und
den Whirlpool, lassen sich in einem der Massage-
zimmer behandeln oder nehmen am Aerobic-Pro-
gramm teil. Alle haben am Anfang ihres Trainings
einen Fitnesstest absolviert: Dieser soll es den
betreuenden Sportlehrern und Arzten ermogli-
chen, den Gesundheitszustand zu analysieren und
allfdllige medizinische Risiken bereits vor dem
ersten Training festzustellen. Aufgrund dieser
Analyse wird anschliessend ein Ubungsprogramm
erarbeitet, das auf die Bediirfnisse und vor allem
auf den Gesundheitszustand des Trainierenden

Die Jahres-Mitgliedschaft kostet fiir Senioren
Fr. 690.— (vor Abzug eines allfiilligen Beitrags der
Krankenkasse) und ist von Montag bis Freitag von
8 bis 16 Uhr giiltig. Informationen: Nova-Fitness-
Club, Badenerstrasse 420, 8040 Ziirich, Telefon
01/492 50 64.
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FITODROM:
SCHWITZEN &

igi{em 1@\‘3

FITODROM AG - FITNESS-CENTER » LANGE GASSE 90 - 4052 BASEL - TELEFON 2728823

So wirbt das Fitodrom in den
Kantonen Basel-Stadt und Basel-
land.

Evergreen: Fitnessprogramm fur
Senioren und Seniorinnen

Die «Fitness Center Union», die mit der Hel-
vetia-Krankenkasse zusammenarbeitet (die
Helvetia bezahlt nichts an den Jahresbei-
trag!), hat gemeinsam mit Arzten ein Trai-
ningskonzept fur Senioren und Seniorinnen
ausgearbeitet. Personen, die an Krankheiten
leiden, werden speziell unterrichtet. Senioren
und Seniorinnen konnen taglich zwischen 12
und 17 Uhr in Unions-Centern trainieren.

Das Fitness-Abo fiir Senioren heisst Ever-
green-Card, kostet Fr. 490.—und beinhaltet ein
komplettes, personliches Analyseblatt flir den
Hausarzt, einen auf die personlichen BedUirf-
nisse abgestimmten Aufbau- und Trainings-
plan sowie Beratung.

Informationen: Telefon 01/941 27 85

zugeschnitten ist. Zwei verschiedene Fitness-Tests
stehen zur Verfiigung, einmal der Medical Fit-
check fiir jlingere und gesunde Frauen und Ménner
sowie der Medical Check-up fiir dltere Leute und
Trainierende mit gesundheitlichen Problemen.
Diese Tests werden regelmiéssig — meist zweimal
jihrlich — wiederholt. So kann das Ubungspro-
gramm immer wieder an die verdnderten Bediirf-
nisse angepasst werden und — wie es in einem extra
fiir Senioren herausgegebenen Prospekt heisst —
«ohne Risiko und mit Freude» durchgefiihrt
werden. Franz Kilchherr
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