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GESUNDHE/T

F/tness /o/wt s/'c/i

/Conzenfr/erf be/'
c/er Arbe/f
/n jedem Lebens-
a/ferzab/f es s/c/i

aus, se/nen
Körper
zu fra/'n/'eren.

Fofo: A/ova-
F/'fness-C/ub

Der mensr/z/z'c/zp /Körper E>/dz7v an-
/jasszmgs/tz/zzg E>z.v /zo/ze A/tezt

/?ege/zrzä55z'gd5, rz'c/zfzg <7as7z?rZz?.v Xor-
/zprZra/zzzzzu vv/z7cZ .v/c/z /mvz/zv azz/zizd
Geszz77z7/zdz7 zznzi ziamz7 azz/zizd Le/zens-

gzza/zYàY az«. O/zwo/z/ Sdzzz'orm zmzi

iSenzorzVzzîen /zetzlp meEstez«' 5e/zr e/At/v

zmzi zzzzZeme/zmzyz7g5/zz5Zzg szTzzi, ver-
zzac/z/ä55zgez7 .s ze o/Eraa/v z/z'e .v/JzzrZ/z'e/ze

£>7zzc/ztzgzmg. Vze//ac/z vo/fez'e/zt tze/z

ZzzJem zîczc/z zier Penszomerzmg ez'zze

Verâ'zzzidrzzzzg zzzm Pa^^zverz - zrzzï ize-

EazmZezî Fo/geersc/zdzTzzmgezz wze /m-
moAzz'/z'ZäZ, EEranE/ze/7, E/zz.se//z.stà>?z/z^-

Eez7 /zezm Verrz7:7zZezz zier a/to'g/zc/zerz
DzTzge.
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Mehr als die Hälfte aller 50jährigen sind überge-

wichtig und verfügen über sehr wenig Muskel-
kraft. Der Verlust von Kraft führt oftmals zu ver-

minderten Bewegungsmöglichkeiten. So haben

amerikanische Wissenschaftler die Wirkungen
von gezieltem Training an den 86- bis 96jährigen
Bewohnern eines Altersheimes erforscht. Nach

acht Wochen und 24 Trainingslektionen hatten alle

an Körperkraft zugenommen, und ihre Gesamt-

körperkraft hatte sich beinahe verdoppelt.

Gegenwärtig 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 kürzlich mit den Krankenkassen SBKK |

und Panorama zur Swica zusammengeschlossen): I

Im Juni wurden die älteren Versicherten über das

Projekt informiert und zum Mitmachen motiviert.
300 Seniorinnen und Senioren zwischen 65 und 70

Jahren liessen sich von der Idee überzeugen. 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.

Zusätzlich haben die beiden Krankenkassen Oska
und Zoku den Fitness-Spezialisten Toni Meh-
mann, den Geschäftsführer des Nova-Fitness-
Club in Zürich beauftragt, unter den 450 Fitness-
clubs in der Schweiz diejenigen auszuwählen, die
einen gewissen Standard an Angeboten aufweisen
(vor allem Professionalität in der Betreuung, mo-
dernste Geräte, Vorhandensein von «Entspan-
nungseinrichtungen» wie Sauna, Schwimmbad,
Solarium). 52 Fitness-Center wurden zum «offi-
ziehen Zoku-Gesundheitspartner». Für die Mit-
glieder der beteiligten Krankenkassen bedeutet
dies, dass sie bis zu 500 Franken jährlich von ihren
Krankenkassen für die Mitgliedschaft in einem
Fitness-Club bezahlt bekommen. «Wer fit ist,
bleibt länger gesund», sagen sich die Krankenkas-
sen und versuchen so, zur Minderung der Kosten-
explosion im Gesundheitswesen etwas beizutra-
gen - und auch ihre Mitgliederzahlen zu erhöhen.

Bei einem Rundgang durch das Nova-Fitness-
Club-Center in Zürich erlebte ich schon um 9 Uhr
morgens ein reges Treiben in den sich auf über
2000 nV ausbreitenden Räumen. Und bunt ge-
mischt absolvieren jüngere und ältere Personen
konzentriert ihr Trainingsprogramm, besuchen die
Sauna, schwimmen im Hallenbad, benutzen den

Eukalyptus-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 Ärzten ermögli-
chen, den Gesundheitszustand zu analysieren und
allfällige medizinische Risiken bereits vor dem
ersten Training festzustellen. Aufgrund dieser
Analyse wird anschliessend ein Übungsprogramm
erarbeitet, das auf die Bedürfnisse und vor allem
auf den Gesundheitszustand des Trainierenden

Die 7a/tres-M/fgb'edsc/ta/t Zoster /h'r Senioren
fr 690.- (vorAbzng eines ali/äl/igen Be/trags der
Krankenkasse) nnd ist von Montag 6is Freitag von
S Ois 76 (70r gii/tig. 7n/ormat/onen; IVova-Fitness-
CinO, ßadenerstrasse 420, 8040 ZüricO, Fe/e/on
07/492 50 64.

Fitodrom:
Schwitzen &
Lachen

A
Fitodrom AG - Fitness-Center Lance Gasse

So wirbt das F/'fodrom in den
/Canfonen Sase/-Sfadf und Base/-
/and.

Evergreen: Fitnessprogramm für
Senioren und Seniorinnen
Die «Fitness Center Union», die mit der Hei-
vetia-Krankenkasse zusammenarbeitet (die
Helvetia bezahlt nichts an den Jahresbei-
trag!), hat gemeinsam mit Ärzten ein Trai-
ningskonzept für Senioren und Seniorinnen
ausgearbeitet. Personen, die an Krankheiten
leiden, werden speziell unterrichtet. Senioren
und Seniorinnen können täglich zwischen 12

und 17 Uhr in Unions-Centern trainieren.
Das F/fness-4bo für Sen/'oren be/'ssf Ever-
green-Card, kostet Fr. 490.- und be/nba/fef e/'n
komp/effes, persön//cbes Ana/pseb/aff für den
Hausarzt, e/'nen auf d/e persön/Zcben ßedürf-
n/sse abgestimmten Aufbau- und Fra/n/ngs-
p/an sow/e Beratung.
/nformat/onen: 7e/efon 07/947 27 S5

zugeschnitten ist. Zwei verschiedene Fitness-Tests
stehen zur Verfügung, einmal der Medical Fit-
check für jüngere und gesunde Frauen und Männer
sowie der Medical Check-up für ältere Leute und
Trainierende mit gesundheitlichen Problemen.
Diese Tests werden regelmässig - meist zweimal
jährlich - wiederholt. So kann das Übungspro-

gramm immer wieder an die veränderten Bedürf-
nisse angepasst werden und -wie es in einem extra
für Senioren herausgegebenen Prospekt heisst -
«ohne Risiko und mit Freude» durchgeführt
werden. Franz TG/c/zberr
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