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man sich ausgeriistet mit der neusten technischen
Errungenschaft auf die Laufstrecke begibt.

Der Sportarzt rat auch davon ab, ohne vorgan-
gigen Belastungstest und ohne Beratung durch eine
Fachperson irgendwelchen selbstauferlegten Zie-
len nachzueifern. Ein noch nicht abgeklirtes ge-
sundheitliches Problem wie etwa eine noch unbe-
kannte Hiiftarthrose konne so namlich pl6tzlich
auftauchen: Durch {iberméssige Bewegung wird
die Arthrose moglicherweise aktiviert und beginnt
massiv zu schmerzen. Hitte der Breitensportler
oder die Sportlerin vorgingig mit einem Arzt ge-
sprochen, wire er oder sie statt joggen zum Bei-
spiel schwimmen oder Velo fahren gegangen und
wiirde spater weniger an Beschwerden leiden. Ver-
steckte Erkrankungen vor allem im Herz-Kreis-
lauf-Bereich kénnen im Rahmen einer plotzlichen
intensiven Belastung gefahrlich werden.

Vom richtigen Gebrauch eines Fitness-
Trackers und des entsprechenden Programms
konnen sportliche Einsteiger wie erfahrene Seni-
orensportler tiberfordert sein. Denn die kleinen
Gerate sind raffinierte Hochleistungsarbeiter,
aber alles richtig aufzuzeichnen, gelingt auch ih-
nen nicht. Walter O. Frey: «Es braucht ein Grund-
wissen, damit man die technischen Hilfsmittel
korrekt einsetzt.» Und zwar nicht nur, was die Be-
dienung der vielen Funktionen betrifft. Sondern
auch hinsichtlich der Kenntnisse iiber die eige-
nen Gesundheitswerte wie Blutdruck, Puls oder
Grundumsatz.

Er empfiehlt vorgangig einen Belastungstest
wie ein Belastungs-EKG mit gleichzeitiger Lak-
tatmessung. Wenn handliche Fitness-Tracker und
-Uhren laut Herstellerangaben verschiedene Pa-

FITNESS

Mobile Fitnessmesser

Pulsuhren (meist mit GPS) ermitteln die Herzfrequenz via Sensor
am Handgelenk oder Brustgurt. Smartwatches verfligen tiber zu-
satzliche Sensoren und kleine Bildschirme, wo neben der Uhrzeit
weitere Funktionen angezeigt werden. Alle anderen Fitness-Tracker
sind schmale Armbander mit (zum Teil schlecht lesbarer) Leucht-
anzeige, die sich fur verschiedene Messungen programmieren und
mit Computerprogrammen verlinken lassen.

Fitness-Apps sind bei fast jedem Smartphone kostenlos dabei oder
lassen sich im App-Store herunterladen.

rameter anzeigen, seien diese Zahlen mit Vorsicht
zu geniessen. «Daten wie zum Beispiel die Sauer-
stoffsdttigung werden nicht direkt gemessen, son-
dern tiber verschiedene aufgezeichnete Werte mit-
tels Formeln berechnet. Diese Formeln und Be-
rechnungen weisen zwangslaufig grossere und
Kkleinere Abweichungen zum Echtwert auf und
sind daher wenig sinnvoll.»

Je nach Einstiegsalter wiirde der Sportarzt
einen Belastungstest auch Neulingen nahelegen.
Die Gefahr, dass der Fitnessmesser mehr Frust als
Freude auslost und ungenutzt herumliegt, ist
gross. Auf die Frage, ob man sich eher ein Einstei-
germodell ohne Pulsmessung oder ein multifunk-
tionales Gerit wie eine Smartwatch (siehe Box)
zulegen solle, antwortet Walter O. Frey: «Ich
wiirde mir zuallererst eine der vielen und zum Teil
kostenlosen Apps aufs Handy laden und damit
starten.» Nach einigen Trainingseinheiten zeichne
sich eher ab, welche Bediirfnisse man habe.
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Erholsamer Schlaf Dank Bett

GelBetten basieren auf dem Verdrangungs-
prinzip. Die Gel-Masse stltzt |hren Korper
gleichmassig ab — unabhangig von Grosse,
Gewicht oder Liegeposition. Dadurch kon-
nen Sie sich im Schlaf optimal entspannen
und erholen, ganz ohne Druckpunkte und
Verspannungen.

Entdecken Sie dieses einzigartige in der
Schweiz hergestellte und patentierte Bett-
system. Kommen Sie vorbei zum Probelie-
gen und besuchen Sie unsere Ausstellung in
Bremgarten (AG).

Flexside AG | Swiss Gelbed Company
Oberebenestrasse 45 | 5620 Bremgarten
Tel: 056 631 19 19 | E-Mail: service@flexside.ch

www.GelBett.ch
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