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Wer rastet, der rostet

= Wenn Passivitat die Oberhand gewinnt
= Wie herumsitzen ins «gute Tuch» geht
= Die Prophylaxe beginnt im Kopf

Fit von Kopf bis Fuss

= Eine Quelle fur Kérper, Geist und Sinne
= Neue Werte entdecken, neue Wege finden

Ziele setzen, Ziele erreichen

Richtig bewegen, gesund bleiben
Goldene Regeln fur einen guten Start
Schritt far Schritt die Latte héher
Programm fur Kraftigungsibungen
Dehnungstbungen fur alle

Spass fur die ganze Familie

On the move: Wellfit-Perlen in der Schweiz
Wanderland Schweiz

Auf Radern viel bewegen

Wasserfitness

Fit im Schnee

Ein paar Lese-Perlen




Wir wissen es im Grunde alle: Bewegung ist Gold wert fiir
unsere Gesundheit. Die Meinung, dass personliches Wellfit
ausschliesslich mit Sport im klassischen Sinn zu erreichen
sei, ist allerdings falsch. Sie hélt zudem viele ab, iiberhaupt
damit zu beginnen oder verleitet dazu, vorzeitig wieder auf-
zuhoren.

Neuste Erkenntnisse zeigen, wie viel Positives Bewegung
bereits im Alltag bringt. Wer dies auch noch regelmaissig
und konsequent in die Tat umsetzt, macht es doppelt gut.
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Wenn Passivitat
die Oberhand gewinnt "

Rainhard Fendrich sang’s uns allen vor:

«Es lebe der Sport. Er ist gesund und macht uns hart. Er gibt uns
Kraft, er gibt uns Schwung. Er ist beliebt bei Alt und Jung.»

Der Titel wurde zwar zum Ohrwurm, vermochte aber trotz
treffendem Text nicht, die Massen auch wirklich in Bewe-
gung zu setzen. Die Realitdt sieht leider diister aus.

~

Grundsaitzlich ist die gesundheitliche Bedeutung regel-
madssiger Bewegung auch in der Schweizer Bevélkerung
bekannt und Aktionen zur Bewegungsféorderung wie das
«Allez Hop!»- oder Vita Parcours-Programm stossen auf gute
Akzeptanz. Trotzdem nimmt bei uns die Epidemie des
Sitzens weiter zu.

Zu bequem
Die meisten Menschen in der Schweiz bewegen sich zu
wenig. Gemadss der Gesundheitsforderung Schweiz ist ein
Drittel inaktiv, ein weiteres Drittel bewegt sich kaum und
nur ein Drittel ist ausreichend aktiv. Aufgrund dieser trau-
rigen Tatsachen haben sich deshalb die Bundesamter fiir
Sport (BASPO) und Gesundheit (BAG) zusammen mit dem
Netzwerk Gesundheit und Bewegung Schweiz (hepa.ch)
vorgenommen, etwas dagegen zu unternehmen. Mit Infor-
mationen, der Entwicklung und Durchfiithrung von Brei-
tensportaktivitdten sowie gezielten Bewegungsforderungs-
interventionen machen sie sich fiir eine gesundheitswirk-
same Bewegung stark.
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Taglich 30 Minuten

Erste Prioritdt in der lancierten Gesundheitsférderung
erhdlt die tagliche Bewegung in Form von Alltagsaktivititen
oder Sport mit mindestens «mittlerer» Intensitat. Dazu
wurden Mindest- oder Basisempfehlungen herausgegeben,
die bereits eine positive Wirkung auf die Gesundheit und
Lebensqualitédt versprechen:

= Frauen und Médnner jeden Alters wird eine
halbe Stunde Bewegung tdglich empfohlen.

= Wer sich nicht 30 Minuten am Stiick be-
wegen kann, hat ausserdem die Moglich-
keit, «Bewegungsepisoden» tiber den gan-
zen Tag zusammenzuzdhlen, wobei Auf-
teilungen bis zu rund 10 Minuten sinnvoll
sind.

Ubrigens: «Mittlere» Intensitit weist jede kor-
perliche Aktivitdt auf, bei der man zumindest
etwas ausser Atem, aber nicht unbedingt ins
Schwitzen gerdt. Neben den meisten Spielen
und Sportarten erfiillt eine Vielzahl von All-
tagsaktivitdaten dieses Kriterium. Wie wire es
also mit ztigigem Gehen, Velofahren, Treppen-
steigen, Schneeschaufeln, Rasenmédhen oder
anderer Gartenarbeit? Besonders sinnvoll ist
auch das beliebige Kombinieren und Variieren
solcher Bewegungsformen.

Als willkommener Nebeneffekt schldagt der
aus diesen Basisempfehlungen resultierende
zusétzliche Energieverbrauch von mindestens
1000 Kilokalorien pro Woche positiv zu
Buche.

«Wer rastet, der rostet»

Fiir Fortgeschrittene

Wer die Mindestempfehlungen bereits er-
reicht, kann noch mehr fiir Wohlbefinden,
Gesundheit und Leistungsfahigkeit tun, wenn
zusdtzlich ein gezieltes Training von Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit aufgenommen wird.
Ein solches Training der kardiorespiratori-
schen Fitness umfasst mindestens drei Trai-
ningseinheiten pro Woche von tiber 20 bis

60 Minuten bei einer Intensitit, die leichtes
Schwitzen und beschleunigtes Atmen verur-
sacht, das Sprechen aber noch zulésst.

Dazu eignen sich alle bewegungsintensiven
Sportarten, die grosse Muskelgruppen bean-
spruchen, wie zum Beispiel Laufen, Velo-
fahren, Schwimmen oder Skilanglauf, aber
auch ein individuell abgestimmtes Herz-/Kreis-
lauftraining an Fitnessgerdten.

Krafttraining trdagt in jedem Alter zu Wohlbefinden und
Gesundheit bei. Besonders wichtig fiir die Leistungsfahig-
keit und die Erhaltung der Selbststindigkeit wird es etwa ab
dem 50. Lebensjahr. Krafttraining dient der Entwicklung
und Erhaltung der Muskelmasse, wobei insbesondere die
Rumpfmuskulatur, aber auch Beine und die Schulter-Arm-
Region von Bedeutung sind. Ein Krafttraining sollte zwei-
mal in der Woche durchgefiihrt werden und durch
Gymnastik- oder Stretchingiibungen zur Verbesserung der
Beweglichkeit ergdnzt werden.
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Es gibt noch viel zu bewegen

Zur Erfolgskontrolle, ob und wie die Empfehlungen in der
Praxis umgesetzt werden, sind inzwischen verschiedene
wissenschaftliche und aktuelle Arbeiten zum Thema verfiig-
bar. Trauriges Fazit: Der Bewegungsmangel der Schweize-
rinnen und Schweizer hat weiter zugenommen. Die Frauen
sind noch inaktiver als die Mdnner geworden. Wahrend die
15- bis 34-Jahrigen zwar mehr korperliche Aktivitdt entfal-
tet haben, hat die Inaktivitdt der tiber 55-Jdhrigen massiv
zugenommen. Geben sich die Deutschschweizer doch
immerhin die Miihe, die Zahlen bei Aktiven, massig
Aktiven und Inaktiven einigermassen ausgeglichen zu
halten, nehmen'’s die Romands und Tessiner eher gelassen.
Sie wuchsen zahlenmadssig nur bei den Inaktiven. Unab-
hingig von Alter, Geschlecht und Region hat die Inaktivitat
vor allem bei der tiefsten Bildungsstufe sowie bei den
monatlichen Haushaltseinkommen unter CHF 6000.—
zugenommen, wiahrend in den héheren Bildungs- und
Einkommensstufen nur geringfiigige Verdnderungen statt-
fanden.

Interessante Zusammenhéange

Die verschiedenen Aussagen ergeben ein reprdsentatives
und aufschlussreiches Bild des aktuellen Bewegungsprofils
in Beziehung mit dem allgemeinen Gesundheitsbewusstsein
und -verhalten von uns Schweizerinnen und Schweizern:

= Korperlich aktive Personen schédtzen ihre Gesundheit
als bedeutend besser ein als inaktive.

= Korperliche Inaktivitédt ist mit vermehrten korperlichen
Beschwerden, langerer Arbeitsunfahigkeit und
Bettlagrigkeit verbunden.

= Inaktive Personen fallen durch mehr Arztbesuche und
hédufigere bzw. langere Spitalaufenthalte auf.

= Inaktive Personen schétzen ihr psychisches
Wohlbefinden als geringer ein als korperlich aktive
Personen.

= Je mehr gesundheitliche Uberlegungen bei der
Lebensgestaltung eine Rolle spielen, desto eher ist eine
Person korperlich aktiv.

= Wer das Gefiihl hat, seine Gesundheit hdnge vor allem
von der Art der Lebensgestaltung und Umweltqualitdt
ab, ist eher korperlich aktiv als jemand, der den Einfluss
von Schicksal und Zufall oder Konstitution und

\s.
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«Wer rastet, der rostet»

Vererbung auf die Gesundheit betont.

= Personen, die auf keine besonderen Erndhrungsgrund-
sdtze achten, bewegen sich durchschnittlich weniger als
Personen, die bereits beim Essen gesundheitsférdernde
Erkenntnisse aus der Erndhrungslehre beherzigen.

= Untergewichtige und normalgewichtige Personen be-
wegen sich hdufiger als tibergewichtige. Stark tiberge-
wichtige Personen weisen einen besonders hohen Anteil
an Inaktivitdt aus.

= Nichtraucher sind korperlich aktiver als Raucher. Je mehr
geraucht wird, desto geringer ist die korperliche
Betdtigung.

Jetzt erst recht

Die Resultate machen’s deutlich: Die Epidemie der korper-
lichen Inaktivitdt ist noch nicht am Abklingen. Dabei
haben nicht nur die sozialen Unterschiede im Bewegungs-
verhalten zugenommen, auch der Zusammenhang zwischen
korperlicher Bewegung und korperlichen Beschwerden,

der Einschdtzung der eigenen Gesundheit sowie der Inan-
spruchnahme medizinischer Leistungen haben sich tenden-
ziell verstarkt. Bleibt zu hoffen, dass dank intensivem
Engagement vieler Beteiligter kiinftig immer mehr Menschen
auf den sportlich-gesunden (Bewegungs-) Geschmack
kommen.

Sie auch?

7
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Wie herumsitzen ins «gute Tuch» geht

Die Bedeutung des Bewegungsmangels als Risikofaktor fiir Die Kehrseite der Medaille

eine ganze Reihe chronischer Krankheiten wie auch das
Potenzial von korperlicher Aktivitat als vielfaltige Gesund-
heitsressource sind erwiesen. Hochinteressante Erkennt-
nisse zu diesen Gesundheitseffekten ergeben sich unter dem
Aspekt des volkswirtschaftlichen Nutzens.

Die Auswertungen einer entsprechenden Studie sind er-
niichternd und prisentieren sich von enormem Ausmass.
So verhindert die aktuelle korperliche Aktivitdt einer
Mehrheit der Schweizer Bevolkerung heute schon 2.3 Mio
Erkrankungen, gut 3300 Todesfille und direkte Behand-
lungskosten von 2.7 Milliarden Franken im Jahr. Die un-
geniigende Aktivitdt eines guten Drittels der Bevolkerung
ist hingegen fiir 1.4 Mio Erkrankungen, knapp 2000 Todes-
falle und direkte Behandlungskosten von 1.6 Mia Franken
jahrlich verantwortlich.

\

Die Kostenexplosion in unserem Gesundheitswesen grindet unter

anderem auf dem akuten Bewegungsmangel der Schweizer

Bevolkerung.

Bewegung und Sport verhindern indessen nicht nur Er-
krankungen und Todesfille, sie sind ihrerseits mit eigenen
Risiken verbunden. Kostenverursachend sind deshalb auch
die Bewegungsaktiven selbst. Am stdrksten ins Gewicht fal-
len die Sportunfélle. Unfallversicherer und die Schweize-
rische Beratungsstelle fiir Unfallverhiitung (bfu) halten ein
scharfes Auge darauf und entwickeln entsprechend kon-
krete Prdventionsmassnahmen. Dass diese zweifelsohne
von hochster Wichtigkeit und auch kiinftig weiterzufiihren
sind, machen ein paar Zahlen mehr als deutlich.

So verursachen die knapp 300’000 Sportunfélle im Jahr
etwa 160 Todesfdlle und direkte Behandlungskosten von
1.1 Mia Franken. Die Vermutung, dass nicht regelmaissig
Aktive oder Ungetiibte und damit schlecht Vorbereitete bei
sportlicher Aktivitdt ein erhohtes Unfallrisiko eingehen,
liegt dabei nahe.

Hand in Hand

Wo sich jetzt Zweifel des Widerspruchs zwischen den An-
liegen der Bewegungsforderung und der Unfallpravention
melden, sei Folgendes gesagt: Die gute Vorbereitung,

die Kontrolle der Risiken und das richtige Sporttreiben sind
gleichermassen Ziele von Unfallprivention wie Gesund-
heitsférderung. Ein Grund dafiir, dass aus gesundheitlicher
Sicht bei Inaktiven besonders wenig unfalltrachtige Akti-
vitdten wie zu Fuss gehen, Velofahren, Ausdauersportarten
und Fitness-Training empfohlen werden. Dennoch, die An-
strengungen zur Risikokontrolle und Unfallprdavention im
Sport werden weitergefiithrt und gezielt ausgebaut, damit
auch das erwiinschte aktivere Bewegungs- und Sportverhal-
ten nicht zu erhohten Unfallzahlen fihrt.
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Die Prophylaxe beginnt im Kopf

Akuter Handlungsbedarf Es muss ja nicht gleich der Ironman auf Hawaii sein, den

Die Zahlen machen unmissverstdndlich klar, dass regelmds-
sige Bewegung und Sport in der Schweiz zusétzlich zu den
positiven Wirkungen auf Wohlbefinden, Lebensqualitit
und Leistungsfahigkeit auch volksgesundheitlich wichtige
Effekte auslosen. Leider wird das wirtschaftliche Potenzial
regelmassiger Bewegung nach wie vor ungeniigend genutzt.
Ein weiterer Anstieg der Inaktivitét sollte deshalb tunlichst
vermieden und sdmtliche Bestrebungen zur Erh6hung der
Anzahl Bewegungsaktiver mit hdchster Prioritdt unterstiitzt
werden.

Mach mit - bliib fit

Die Einladung, sich aktiv bei dieser grossen Sache zu en-
gagieren, geht uns also alle an, ob jung oder alt, klein oder
gross, schlank oder wohlbeleibt, faul oder motiviert,
Bewegungsmuffel oder -Freak. Wir sind aufgefordert,

mit Bewegung zu beginnen, uns mit der ganzen Familie

zu bewegen, oder unser bestehendes und regelméssig durch-
gefiihrtes Sportprogramm zu optimieren: «Hopp Schwiiz»!

man scheinbar leichtfiissig und locker wie eine Natascha
Badmann als sportliche Zielsetzung anpeilt. Welcher Be-
wegungs-Input zur Aufnahme, Verstarkung oder Intensivie-
rung korperlicher Aktivitdt auch immer zustande kommt,
wichtig ist, dass er stattfindet, denn Bewegung im Alltag
verschafft Wohlbefinden und erneuert die Energiereserven.
Ob nun das Kreuz in Schwung gebracht oder das Herz-/Kreis-
lauf-System unterstiitzt wird — bereits kleine Verdnderungen
im personlichen Lebensstil entspannen Korper und Seele.

Die dauerhafte Anderung des Bewegungsverhaltens ist

oft ein ldngerer Prozess, der typischerweise iiber mehrere
Stufen verlduft und auch Riickfédlle beinhalten kann.

Auch wenn es zuvor Inaktiven vorerst nicht gelingt,

die Empfehlungen von Sportédrzten und Bewegungsexperten
ganz zu erreichen, ist jeder Schritt hin zu mehr Aktivitdt
wichtig und der einzige Weg zum Ziel. Also:

= regelmdssig bewegen und

= die Bewegung zur Gewohnheit machen,
denn

= schon 3 x 10 Minuten am Tag bringen viel.
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Einige Tipps fiir den Alltag
Es ist erwiesen: Regelmaéssige Bewegung und ausgewogene
Erndhrung sind die wichtigsten Energiequellen. Dafiir be-
dankt sich unser Immunsystem mit einem zuverldssigen
Schutz vor Krankheiten und hélt unseren Kérper jung und
gesund. Beherzigt man ein paar Regeln, lassen sich Korper
und Geist leicht fit halten:

= Téaglicher, flotter Spaziergang
= Mit dem Velo oder zu Fuss zur Arbeit
= Beisitzenden Tatigkeiten: Stehen Sie ofter auf
= Benutzen Sie grundsitzlich die Treppen
= Verbringen Sie viel Zeit an der frischen Luft
= Nehmen Sie sich Zeit fiirs Essen, erndhren Sie
sich gesund und bewusst
= Trinken Sie viel und ausreichend
= Entspannen Sie auch mal, seien Sie nicht zu ehrgeizig
= Vermindern Sie Risikofaktoren (Rauchen/Alkohol)
= Treiben Sie Sport mit Freunden, seien Sie gesellig

Echtes Lebenselixier

Der Duden bringt es auf den Punkt: Fitness heisst gute kor-
perliche Gesamtverfassung. Sie steht fiir Lebensfreude und
Wohlergehen und kennt keine Altersgrenzen. Wie so oft
kommt es auch hier auf das gesunde Mittelmass an — nicht
zu wenig, aber auch nicht zu viel. Es gilt, die Grenze zwi-
schen Gesundheitsbewusstsein und Gesundheitswahn zu
finden und zu ziehen. Denn fit bleibt auch, wer vom Auf-
stehen bis zum ins Bett gehen richtig sitzt, steht und sich
gentigend bewegt. Der ehemalige ETH-Sportlehrer und
heutige Autor und Gesundheitsexperte Fritz Bebie sagt
deshalb: «Fitness beginnt im Kopf und hat nur wenig mit
Sport zu tun.»

Rauchen und Alkoholkonsum
sind Gift fur die Gesundheit

des Menschen.

Patentrezepte, die auf jeden und jede von uns anwendbar
sind, gibt es also nicht. Jede/r Bewegungsbewusste muss die
goldene Mitte fiir sich selber suchen und seine ganz person-
liche Art der Bewegung finden. Fiihle ich mich pudelwohl
im Wasser? Wandere ich lieber durch Feld, Wald und
Wiesen? Sagt mir die Fortbewegung mit dem Velo eher zu?
Zieht es mich zum befreienden Schwitzen einer Aerobic-
Stunde?

$L
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Sich treu bleiben

Jeder von uns hat sein eigenes inneres Programm und seine
eigene Konstitution, welche die Zu- und Abneigung zu
sportlichen Disziplinen entscheidend mitbestimmen.

Wer selber herausfindet, was ihm wohl tut, kann sich auch
regelmaissig auf ein den Geist befreiendes Erlebnis freuen
und zu erfrischender Lebensqualitdt gelangen. Setzen Sie
sich realistische Ziele, die Freude bereiten und nicht zer-
miirben!

Zu hohe Anforderungen und Ziele kénnen den an sich
positiven Wert sportlicher Betédtigung rasch ins Gegenteil
verkehren. Sport kann selber zum Stress werden, wenn die
Ziele zu hoch gesteckt werden und die regelméssigen
Trainings oder Ubungen zum listigen Muss verkommen.
Verbissenheit macht zudem unvorsichtig. Das Risiko fiir
Verletzungen steigt.

Sportlicher Schwung hoch 4

Mit vier einfachen Grundsidtzen kommt sportlicher
Schwung in den Alltag. Die leicht merkbaren Leitsétze,

die sich mit ein bisschen Kraftanstrengung und wenig
Ausdauer in jedem Alter gut umsetzen lassen, machen es
schnell klar: Richtige Fitness hat nichts mit Leistungs-
beweisen, Kraftakten und schmerzhafter Power zu tun.
Vielmehr geht es um die sanfte Methode, Leistungsfahigkeit
zu schaffen und zu erhalten. Sie tut Kérper und Geist ganz
einfach gut, tiberfordert nicht, macht frisch und mobil:

1. Regelmassig
Auf die Schnelle geht nichts. Und mit kurzfristiger machti-
ger Kraftanstrengung schon gar nichts. Statt Fitness auf-
zubauen, macht der Korper schlapp. Richtige Fitness zu
erreichen, ist ein langerfristiger Prozess. Ein wochentlich
zwei- bis dreimaliges, den personlichen Voraussetzungen
angepasstes Fitnessprogramm ldsst aber schon bald spiiren,
wie die Kondition zunimmt. Ein Erfolgserlebnis in Raten,
aber sicher und dauerhaft.

2. Richtig
Richtig heisst gekonnt. Das «Gewusst wie» ist das A und O
jeder verniinftigen Fitnessaktivitdt. Das «Richtig» muss also
geiibt und dazugelernt werden. Fachkundige Anleitung ist
deshalb sehr zu empfehlen.
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3. Mit Mass
Schneller Muskelaufbau oder vollige Erschopfung nach
einem Dauerlauf sind vielleicht fiir das personliche Ego
wichtig, helfen dem Korper aber wenig. Vor allem der
Ehrgeiz, um jeden Preis so gut zu sein wie die anderen,
muss als Misserfolg enden. Weil die individuelle Situation,
sozusagen das personliche Fitness-Potenzial, dabei meist
unbertiicksichtigt bleibt. Folge: frustrierte Aufgabe!
Eigentlich braucht man ja nur in sich hineinzuhéren.
Dann versteht man schon, wo die eigenen Kréfte
schlummern und sich sinnvoll mobilisieren lassen. Auch
die Tagesform spielt eine grosse Rolle — wer eben mal «gut
drauf» ist, braucht sich nichts zu beweisen und muss nun
nicht erst recht unkontrolliert «drauflos trainieren».
Die Erfahrung zeigt namlich, dass man bereits korperliche
Effekte erzielt, wenn sich beim Training das Gefiihl ein-
stellt, sich «etwas» anzustrengen.

4. Mit Spass
Wer quadlt sich schon gern mehr als notwendig? Wer will
schon standig auf schnell schwindende Pfunde achten
miissen oder auf der Jagd nach immer neuen «personlichen
Bestleistungen» sein? Der Korper ist dann nur noch ge-
stresst und der Geist fiihlt sich ziemlich elend. Richtige
Fitness ist das nicht. Richtige Fitness bringt namlich Leib
und Seele in eine harmonische Ubereinstimmung, macht
Spass und hegt neben personlichem Wohlbefinden keine
weiteren «Hintergedanken». Man merke also: Wenn Lust
nach mehr aufkommt, dann stimmt's auch mit den
Fitnesstibungen!
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Bitte ohne Nebenwirkungen
Bei korperlicher Betitigung sollte sowohl Uber- wie
Unterforderung vermieden werden. Wer einige Grundregeln
beachtet, bewegt sich buchstdblich auf sicherem Terrain:

= Sportart richtig erlernen

= Langsam aufwdrmen

= Gentigend trinken

= Nicht tiberanstrengen

= Nicht trainieren bei vollem Magen, erhdhter
Korpertemperatur oder akuten Entziindungen, tiber
Mittag bei zu hoher Ozon-Belastung, bei Temperaturen
iber 28 Grad Celsius und gleichzeitig hoher
Luftfeuchtigkeit

= Dehnen nach dem Sport entspannt und verhindert
Muskelkater

Verwdhnen Sie Thren Korper nach sportlicher Betdtigung
auch immer wieder einmal mit einem entspannenden Bad
oder einer Massage. Das wirkt wohltuend und ist Balsam
fiir Korper, Geist und Seele.

«Wer rastet, der rostet»

Setzen Sie sich realistische Ziele und befreien Sie

durch regelméssige Bewegung lhren Geist

von den Sorgen des Alltags.

19




21

Fit von Kopf bis Fuss
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Eine Quelle far Koérper,
Geist und Sinne

Aktives Bewegen ist ein Rezept der Natur: Es hélt unseren Geist
wach, schirft unsere Sinne und sorgt dafiir, dass unser Korper
keinen (metaphorischen) Rost ansetzt. Frither galt die Aktivitat
fir den Menschen als Grundvoraussetzung fiir die Nahrungs-
beschaffung bei der Jagd und Landwirtschaft. Natiirlich hat
sich die Ausgangslage in unserer modernen Gesellschaft grund-
sdtzlich verandert. Im Supermarkt bendétigen wir unsere Sinne
nicht mehr, um ein wildes Feldkaninchen wahrzunehmen,
unsere Beweglichkeit ist nicht mehr gefragt, damit wir es jagen
konnen - das Kaninchen liegt vielmehr seelenruhig in Folie ab-
gepackt und tiefgefroren im Regal und wartet auf einen Kaufer.
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Handstand statt Wohlstand

Unzidhlige technische Hilfsmittel erleichtern uns Menschen
das tdgliche Leben: Rolltreppen lassen uns anmutig tiber den
Boden hinweg schweben, Fahrzeuge verwandeln lange
Strecken in leicht zu nehmende Hiirden, Kiichengerite schnet-
zeln und rithren die Speisen wie von Zauberhand, und so wei-
ter — die Liste technischer Hilfen ist lang und beeindruckt
durch ihre enorme Vielfalt. Der menschliche Korper jedoch
hat sich tiber die Jahre evolutionstechnisch nicht gravierend
verdndert. Die rasante Weiterentwicklung des Wohlstands
wird uns damit ein Stiick weit zum Verhdngnis. Die kleinen
und grossen Mithen des tdglichen Lebens bleiben uns zwar
grosstenteils erspart, aber wir kdnnen unsere Natur nun mal
nicht verleugnen.

Moglicherweise deshalb haben wir bereits im Altertum den
Sport «erfunden». So diente der sportliche Wettkampf schon
bald als idealer Ersatz fiir die fehlende Bewegung. Aber auch
an diesem Punkt fehlt es vielen Menschen an der nétigen Zeit,
Lust und Motivation. Das jiingste Jahrzehnt wiederum ist ge-
pragt von aktiver Freizeitgestaltung als Ausgleich fiir den Be-
wegungsmangel am Arbeitsplatz. Allenthalben laden Aerobic-
und Fitnesscenter zum kollektiven Schwitzen und die Roller-
blades traten ihren weltweiten Siegeszug als ideale Freizeit-
aktivitdt an. Der ganze Fitnesswahn der Neuzeit dient dabei
nicht selten dem Streben nach einer von Hollywood und TV-
Seifenopern bestimmten Idealfigur. Dabei sollte die Aktivitat
doch eher als Suche nach unseren nattrlichen Urspriingen
begriffen werden.
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Aktivitat als Motor fiir unseren Geist

Die positiven Auswirkungen der korperlichen Bewegung auf
unseren Geist sind heute unbestritten. Gehirne aktiver
Menschen profitieren von einer besseren Sauerstoff- und
Nihrstoffversorgung und einem erhohten Zellstoffwechsel.
Das Resultat sind ein besseres Geddchtnis, klarere Gedanken-
gdnge und eine gesteigerte Reaktionsfdhigkeit. Es diirfte —
wenn auch noch nicht ausreichend wissenschaftlich fundiert -
sogar ein Zusammenhang bestehen zwischen der korperlichen
Fitness und der menschlichen Psyche. Zumindest die Aus-
wirkungen sportlicher Betdtigung auf das eigene Korper-
empfinden und das Selbstbewusstsein sind heute unausweich-
liche Tatsachen.

Profisportler vermag die korperliche Aktivitdt auf hochstem
Niveau gar in eine seltene Art von Trance - einen Zustand,

der in Sportlerkreisen unter anderem als «Flow» bekannt ist —
zu versetzen. Dabei verdndert sich die Wahrnehmung fiir kurze
Zeit und der Korper scheint mit dem Geist eine Einheit zu
bilden.

Bewegung als Investition in die Gesundheit

Sei es Hochleistungssport oder Betdtigung in einer gemiitliche-
ren Gangart — Bewegung weckt die Lebenskréfte unseres Kor-
pers. Dosierte, regelmassige Aktivitdt scharft das Bewusstsein
fiir die eigene Gesundheit und das tagliche Wohlbefinden.
Wer sein Leben aktiv bestreitet, besinnt sich auf andere Werte:
Wie kann ich meinem Korper etwas Gutes tun? Welche Er-
ndhrung braucht mein Kérper? Wie kann ich das Leben noch
bewusster geniessen?

Erndhrung, Aktivitdit und Entspannung vereinen sich und
bilden eine faszinierende Einheit — Wellfit in Reinkultur.

«Fit von Kopf bis Fuss»
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Fitness beginnt im Kopf:
Wer regelmassig trainiert, versorgt sein Gehirn mit gentgend

Sauerstoff und erreicht eine geistige Vitalitat, die gltcklich macht.
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Neue Werte entdecken,
neue Wege finden

Der menschliche Korper ist ohne Zweifel ein hochkomple-
xes Wunder der Natur. Mit dieser Erkenntnis ausgestattet,
fdllt es um ein Vielfaches leichter, die bisherigen Lebens-
gewohnheiten vermehrt in die Dienste des eigenen Korpers
zu stellen — dem tdglichen Wohlbefinden und der eigenen
Gesundheit zuliebe. Wenn das Bewusstsein erst einmal er-
wacht ist, verliert der Grundsatz «gesundes Essen und viel
Bewegung» auch umgehend seinen Schrecken.

Es geht nicht mehr vorrangig um die unterschwellige
Botschaft der Fitness-Gesellschaft «Beweg dich und werde
endlich schlank!», sondern vielmehr um die Suche nach
dem eigenen Gleichgewicht — nach den harmonischen
Regeln von Mutter Natur. Dazu gehoren neben der regel-
maissigen Bewegung auch eine gesunde Erndhrung, gezielte
Entspannungsphasen und eine positive Lebenseinstellung.
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Die Suche nach den (verlorenen) Gliicksmomenten

Hat sich diese Erkenntnis erst einmal durchgesetzt, sehen
wir die kérperliche Aktivitit nicht mehr als ldstiges Ubel,
sondern als einfaches Mittel, um — wie durch Zauberhand -
das eigene Gliicksgefiihl hervorzurufen. Um diese natur-
gegebenen Werte auch umzusetzen, bedarf es einer indivi-
duellen Vorgehensweise. Denn kaum jemand hat den gan-
zen Tag zur Verfiigung, um ihn in die Dienste des «Gliick-
lichseins» zu stellen, sprich, den Tag rund um die Uhr aktiv
zu gestalten. Um einen Ausgleich der Bewegungsbilanz zu
erreichen, ist dies auch gar nicht notig. Vielmehr reichen
schon einzelne, gezielte Aktivitdten aus, um die eigenen
Gliickshormone in angenehme Wallungen zu versetzen.

Quellen des Gliicks
Gesunde Ernahrung,
regelmassige Bewegung,

gezielte Entspannung.
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Aktivitat hat viele Gesichter

Der Alltag bietet unzdhlige Situationen, die ohne viel Auf-
wand aktiver gestaltet werden konnen. Der Verzicht auf den
motorisierten Untersatz etwa ist bei geringen Distanzen
keine Qual, sondern lediglich ein kurzer Kampf mit dem
inneren «Schweinehund», der es sich — auch das liegt in der
Natur des Menschen — so bequem wie nur irgendwie mog-
lich machen mochte. Schon der Verzicht auf minimale
korperliche Betdtigungen, etwa Lift fahren statt Treppen
steigen bei der tdglichen Arbeit im Biiro oder eine E-Mail
senden statt die Botschaft personlich zu tiberbringen,
schldgt in der langfristigen Energiebilanz bald negativ zu
Buche.

Eine Studie der Stanford University zeigt eindriicklich auf,
wie sich bereits kleine Energieersparnisse des Alltags auf
lange Sicht zu beachtlichen Fettguthaben summieren.
Wenn theoretisch ein durchschnittlicher Angestellter jede
Stunde eine innerbetriebliche Nachricht elektronisch erle-
digen wiirde anstatt den Weg zu den betreffenden Personen
innerhalb des gleichen Betriebs zu Fuss anzutreten, ergdbe
das bei einem 8-Stunden-Tag und einer 5-Tage-Woche eine
gehorige Minderung des Energieverbrauchs: In einem
halben Jahr wiirde durch diese eingesparte Bewegung ein
halbes Kilo weniger Fett verbrannt, nach zehn Jahren wiirde
dieser Angestellte gar stattliche funf Kilo zusatzliches Fett
mit sich herum tragen.
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Bewegung kann Spass machen!
Wir sind heute in der komfortablen Situation, dass Bewe-
gung nicht nur schlichte Arbeit fiir unsere Gesundheit ist,
sondern auch Spass bereiten kann und soll. Natiirlich kon-
nen die Bediirfnisse und Wiinsche von Person zu Person
grundverschieden sein — die einen mdgen das sportliche
Kollektiv im Team, andere das Herantasten an die eigene
Leistungsgrenze oder das Einbinden der Familie in die akti-
ve Bewegung. So individuell die Wiinsche sind, so uner-
schopflich prasentieren sich auch die Moglichkeiten.
Egal ob Wandern oder Trekking, Fussball oder Velofahren,
Spazieren oder Walking, Schwimmen oder Wasserball,
Tanzen oder Aqua-Fitness — die Liste der moglichen Akti-
vitdten ist schier unendlich lang. Es eroffnen sich faszinie-
rende Moglichkeiten.
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Entspannung als wichtiger Gegenpol Verschiedene Aktivititen beanspruchen auch individuelle
Erhélt der menschliche Korper die notwendige Bewegung, Muskelgruppen - ein Gewichtheber mag mal eben
entsteht gleichzeitig auch das Bedtirfnis nach Erholung, 150 Kilogramm stemmen, das heisst aber nicht, dass er vor
damit die Muskeln nicht tiberansprucht werden. Gentigend Muskelkater gefeit ist, wenn er zwei Stunden auf dem
Schlaf und bewusstes Relaxen sind hier das A und O. Riicken eines Pferdes verbringt oder drei Stunden in den
Entspannung kann zusédtzlich auch in aktiver Form erreicht Bergen tiber Stock und Stein wandert.
werden: mit speziellen Techniken wie Yoga und Meditation
oder fernostlichen Sportarten wie Karate, Kung-Fu oder Viele Menschen tappen in diese Falle der Selbstiiber-
Qigong, bei welchen die meditative Entspannung ein fester schdtzung, wenn sie sich aktiv betdtigen wollen. Muskel-
Bestandteil ist. kater, Uberlastung oder gar korperliche Beschwerden

machen die guten Vorsitze schnell zunichte und lassen
die Motivation gegen Null absinken. Gut beraten ist
Mit kleinen Schritten zum Ziel deshalb, wer sich mit professioneller Hilfe in ein aktives
Wenn Sie ein Leben mit mehr Aktivitdt anstreben, ist die Leben fiithren ldsst. Denn Spass ist die halbe Bewegung.
Dosierung von entscheidender Bedeutung. Egal, auf wel-
chem Leistungsniveau die aktive Betdtigung angesiedelt ist,
sie muss immer auf den Ist-Zustand der jeweiligen Person
abgestimmt werden.

P'L{L

Y Wenn Bewegung zum «Chrampf» wird, stellen sich bald einmal

Richtiges Training will gelernt sein

Frustration und kérperliche Beschwerden ein. Massvolle, auf die
individuellen Bedurfnisse abgestimmte sportliche Aktivitaten

dagegen haben positive Langzeitwirkung - fur Kérper und Geist.
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Ziele setzen, Ziele erreichen
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Bewegung und Sport haben viele positive Wirkungen auf
unsere Gesundheit. Sie soll dabei als Begriff etwas weiter
gefasst werden als das Fehlen von Krankheit: Gesundheit
ist auch ein Zustand von vollstdandigem korperlichem,
geistigem und sozialem Wohlbefinden.

Wie viel Aktivitat braucht es?

Diese Frage war Gegenstand zahlreicher wissenschaftlicher
Untersuchungen und wird heute wie folgt beantwortet:
Allen Médnnern und Frauen in jedem Lebensalter wird min-
destens eine halbe Stunde Bewegung tédglich in Form von
Alltagsaktivitdten oder Sport mit mindestens «mittlerer»
Intensitdit empfohlen. Dies klingt im ersten Moment nach
viel Aufwand. Die gute Nachricht besteht jedoch darin, dass
bereits regelméssige Alltagsaktivitdten gesundheitswirksam
sind. Es braucht dafiir also keine schweisstreibende Akti-
vitdt oder ein strukturiertes Training. Verlieren Sie somit
keine Zeit, um einfache Massnahmen im Alltag umzusetzen:

= Gehen Sie soviel wie moglich zu Fuss,
steigen Sie zum Beispiel einige Stationen
friher aus dem Bus und marschieren Sie
nach Hause.

= Gehen Sie bei einem Gesprédch spazieren
statt zuhause oder im Biiro zu sitzen.

= Nehmen Sie das Fahrrad statt Auto
oder Bus.

= Benitzen Sie die Treppe statt den Lift.

Idealerweise sollten Sie jeden Tag 30 Minuten
unterwegs sein. Diese 30 Minuten miissen Sie
nicht unbedingt am Stiick absolvieren, giinstig
wdre jedoch, wenn jede Aktivitit mindestens
10 Minuten dauern wiirde.

«Ziele setzen, Ziele erreichen»
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Wenn Sie sich bis jetzt zu wenig bewegt haben, sind Sie
nicht alleine. Etwa ein Drittel der Schweizer Bevolkerung
bewegt sich aus gesundheitlicher Sicht nicht genug.

Dies sollte allerdings kein Trost sein, um weiterhin nichts
zu tun, im Gegenteil: Es ist nie zu spdt, um aktiv zu
werden!

Trainings- und Gesundheitseffekte konnen in jedem Alter
erzielt werden. Zwar nimmt die korperliche Leistungs-
fahigkeit, zumindest die Kraft und die Ausdauer, ab dem

30. Lebensjahr langsam ab, die Voraussetzungen sind aber
in jedem Alter gegeben, um die Fitness wieder zu verbessern
oder zumindest zu erhalten.

Die folgende Abbildung zeigt dies deutlich: Der Trainierte,
der das Training stoppt, wird Leistungsfahigkeit verlieren. ‘

Der Aktive, der mehr macht, wird sich verbessern und die

dltere inaktive Person wird durch Training ihre Fitness sta-

bilisieren kénnen, so dass sie nicht in ein schwerwiegendes Durchstarten!
Defizit gerat. Werden Sie aktiver und nehmen Sie

lhr persénliches Training auf — es ist nie zu sp&t!

Altersverlauf der Ausdauer, Kraft und Knochenmasse bei Inaktiven, Aktiven und Bei einem Inaktiven kann durch die altersbedingte Vermin-
Trainierten. Auswirkungen von Trainingsaufnahme und Trainingsstopp. derung der Fitness die schlechte kdrperliche Leistungs-
fahigkeit sogar im Alltag behindernd werden. Die Kraft
reicht nicht mehr aus, um die Treppe hoch zu steigen oder
die fehlende Ausdauer bewirkt, dass auf dem Weg zum Ein-
Beginn Training Ende Training kaufszentrum die Atmung stark beschleunigt wird. Nicht
‘ o nur die Kraft und die Ausdauer gehen mit dem Alter zuriick,
l trainiert sondern auch die Beweglichkeit nimmt ab. So ist bei élte-
== aktiv ren, inaktiven Leuten auch das Sturzrisiko deutlich erh6ht.
RN - inaktiv
/ B Der Wissenschaftler Blair konnte zeigen, dass die Lebens-
erwartung bei Leuten mit einer schlechten Fitness kleiner
ist als bei trainierten Leuten. Dabei hat er die untersuchten
Personen in fiinf Fitnessklassen eingeteilt und gesehen,
Beginnraining dass die zweitschlechteste Fitnesskategorie bereits eine
deutlich bessere Lebenserwartung hat als die schlechteste
z;';"":k')'s;n“g?ge;‘;i“tde’ung N Gruppe. Daraus kann gefolgert werden, dass es gar nicht so
viel braucht, um gesundheitlich deutlich zu profitieren.
Alter in Jahren In der Tat ist bekannt, dass bei einer Person, die bisher
20 40 60 80 nichts gemacht hat, die Wirkung der Bewegung deutlich
grosser ist als bei einer schon aktiven Person, die ihr
Programm weiter ausbaut.

Ausdauer, Kraft, Knochenmasse
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Gewinn fiir die Gesundheit
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Dosis-Wirkungsbeziehung zwischen Aktivitat und Gesundheitsgewinn

trainiert

we aktiv

== inaktiv

tief Ausgangsaktivitat hoch

Es gibt eine sogenannte Dosis-Wirkungskurve zwischen
Bewegung und Gesundheitsgewinn, die mit zunehmender
Aktivitat abflacht:

Die Kurve zeigt deutlich, dass bei einem gewissen Bewe-
gungsmass die gesundheitlichen Profite ausgeschopft sind.
Dies ist aber erst der Fall, wenn eine Person zum Beispiel
finf Stunden pro Woche schwimmt oder SOkm pro Woche
lauft. Die korperliche Leistungsfahigkeit hingegen kann
durch mehr Training weiter verbessert werden.

Ausdauersportler, die 20 Stunden pro Woche oder mehr
trainieren, werden also keine «Unsterblichkeit» erlangen!
Eine finnische Studie hat allerdings zumindest gezeigt,
dass die Lebenserwartung bei Ausdauerspitzensportlern
einige Jahre hoher zu sein scheint.
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Welche gesundheitlichen Effekte sind zu erwarten?

Wenn Sie nun ermuntert werden, korperlich aktiv zu sein,
sollten Sie auch wissen, welche gesundheitlichen Effekte
langfristig zu erwarten sind. Es gibt Zahlen, die zeigen,

dass Inaktive ein erhdhtes Risiko fiir verschiedene bedeu-
tende Krankheiten haben. So ist die Gefahr, Herz-/Kreislauf-
krankheiten, Zuckerkrankheit, Dickdarmkrebs oder
Knochenschwund (Osteoporose) zu erleiden, fiir Inaktive
verdoppelt. Das Risiko fiir Brustkrebs, Riickenschmerzen
und Bluthochdruck ist um den Faktor 1.5 erhoht. Das Auf-
treten von Depressionen ist bei Bewegungsmangel gar ver-
dreifacht. Bewegung hat positive Effekte auf die Lebens-
qualitdt: ein besseres Korpergefiihl, eine wohlige Miidigkeit
mit besserer Schlafqualitdt, ein gesteigertes allgemeines
Wohlbefinden, eine bessere soziale Integration und eine er-
hohte Stresstoleranz, um nur einige zu nennen.

Die Bewegung hat auf die meisten Risikofaktoren fiir Herz-/
Kreislaufkrankheiten einen direkten positiven Einfluss.

So werden Ubergewicht, Bluthochdruck, Blutfettwerte und
auch die Zuckerkrankheit durch Bewegung giinstig beein-
flusst. Bewegungsmangel und verminderte korperliche
Leistungsfahigkeit sind hingegen unabhingige Risikofak-
toren fiir Herz-/Kreislaufkrankheiten und sind von der
Bedeutung her gleich wichtig wie Rauchen, hoher Blut-
druck oder die Zuckerkrankheit.

Die entsprechende «Gegen-Massnahme», namlich die regel-
massige Bewegung, ist einfach durchzufiihren und billig.
Die unerwiinschten Wirkungen der korperlichen Aktivitat
konnen Uberlastungsreaktionen oder Verletzungen sein.
Diese sind aber hinsichtlich ihrer Bedeutung deutlich gerin-
ger als die moglichen Schidden durch mangelnde Bewegung.
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Goldene Regeln flr einen guten Start

Bei Aufnahme von korperlicher Aktivitdt gibt es einige allge-

meingiiltige Tipps, die Sie beachten sollten:

Sicher haben Sie aufgrund der vorhergehenden Ausfithrungen 1. Setzen Sie sich nicht unter Druck! Steigern Sie die kor-
eingesehen, dass Bewegung fiir die Gesundheit wichtig ist. perliche Aktivitdt langsam tiber Wochen und Monate!
Dann gehoren Sie zu den mehr als 90% der Schweizer Bevol-
kerung, die auch dieser Meinung sind. Dennoch ist nur gut ein 2. Lassen Sie sich durch Unterbrechungen und inaktive
Drittel der Schweizer Bevolkerung aus gesundheitlicher Sicht Phasen nicht entmutigen! Riickschldge sind normal.
gentigend aktiv. Der Weg von der Einsicht zur Umsetzung
scheint also nicht so einfach zu sein. 3.  Die Aktivitdt sollte Spass machen, da sie sonst bald
nicht mehr praktiziert wird.
Nehmen Sie sich deshalb anfangs nicht zu viel vor. Lesen Sie
in Ruhe alle Bewegungstipps und Aktivitdtsvorschlédge, die Sie 4.  Versuchen Sie, verschiedenartige Aktivitdten einzu-
in dieser Broschiire finden. Kreuzen Sie die Vorschladge an, planen!
die Sie besonders ansprechen und iiberlegen Sie, ob und wie
Sie diese in Ihren Alltag integrieren kénnen. 5. Nehmen Sie sich geniigend Zeit fiir jede
Bewegungseinheit!
Idealerweise sollten Sie sich jeden Tag 30 Minuten bewegen.
Dies kann ein ziigiger Spaziergang, eine Velofahrt, Garten- 6.  Achten Sie bei intensiveren Belastungen auf ein gutes
arbeit oder auch eine sportliche Aktivitdt sein. Wenn Sie bisher Aufwirmen!
gar nichts gemacht haben, konnen Sie auch mit weniger
Aktivitdt beginnen. Jeden zweiten Tag eine Einheit wére ein 7. Nehmen Sie sich gentigend Zeit fiir das Auslaufen und
guter Einstieg in ein bewegteres Leben! die Korperhygiene nach der Belastung!
8.  Dehntiibungen fordern die Erholung und helfen,
Verletzungen zu vermeiden.
9.  Aktivititen wihrend der ganzen Woche verniinftig auf-
teilen (nicht alles am Wochenende machen).
EL 10. Passen Sie die Nahrungsaufnahme der korperlichen
Belastung an! Die letzte grosse Mahlzeit sollte zwei bis
drei Stunden vor einer intensiven korperlichen Belas-
tung eingenommen werden. Trinken Sie vor, wahrend
und nach der Belastung gentigend Fliissigkeit.
11.  Verntinftige Ausriistung und passende Kleider vermin-
dern das Verletzungs- und Krankheitsrisiko.
12. Bei Unwohlsein, Schmerz oder Fieber verzichten Sie
besser auf die Bewegungseinheit!
13. Horen Sie auf die Signale ihres Korpers!
14. Suchen Sie Gleichgesinnte!
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Medizinische Untersuchung vor dem Bewegungsstart? Die Frage, ob Sie eine drztliche Untersuchung vor dem Start

Bewegungsmuffel werden mit Blick auf die Unfallstatistiken
sagen, dass Bewegung oder Sport mehr schade als ntitze. In der
Tat sind knapp ein Drittel aller Unfélle auf Sportunfille zu-
riickzufiihren. Dabei sind Volkssportarten wie Skifahren

und Fussballspielen massgeblich an diesen Zahlen beteiligt.
Die gesundheitsférdernden Bewegungsformen, also die Aus-
dauerbelastungen, sind deutlich weniger gefdhrlich. Dennoch
ist bekannt, dass wahrend des korperlichen Trainings das Ge-
sundheitsrisiko erhoht sein kann.

So ist zum Beispiel das Risiko fiir den plétzlichen Herztod
wiéhrend der korperlichen Belastung etwas hdher als im Ruhe-
zustand. Fir trainierte Leute ist jedoch das Gesamtrisiko,
einen plotzlichen Herztod zu erleiden, insgesamt doch deutlich
reduziert. Die Haufigkeit von Sportunfillen ist bei trainierten
Personen ebenfalls kleiner als bei Untrainierten.

Ihres Bewegungsprogramms brauchen, hingt von verschie-
denen Faktoren wie Alter, Bewegungsgewohnheiten und
beabsichtigter Bewegungsintensitét ab:

1. Wenn Sie unter 45 Jahre alt sind, sich ohne gesundheit-
liche Probleme regelmassig bewegt haben und in einem
gemiitlichen Intensitédtsbereich belasten, dann brauchen
Sie keine drztliche Kontrolle.

2. Sind Sie dlter als 45 Jahre, haben seit langerer Zeit keine
korperlichen Aktivitditen mehr gemacht oder wollen
gerade mit schweisstreibenden Aktivititen beginnen,
dann sollten Sie sich medizinisch untersuchen lassen.

Sie kdnnen auch die folgenden sieben Fragen fiir sich beant-
worten (Physical Activity Readiness Questionnaire, PAR-Q).
Wenn Sie alle Fragen mit «nein» beantworten kénnen,

so ist das Risiko einer gesundheitlichen Beeintrdchtigung

bei moderater korperlicher Aktivitat relativ gering. Haben Sie
«Ja»-Antworten, sollten Sie die Punkte mit Ihrem Hausarzt
besprechen, bevor Sie ein Bewegungsprogramm aufnehmen.

1. Hat Ihnen jemals ein Arzt gesagt, Sie hédtten «etwas am
Herzen» und Ihnen Bewegung und Sport nur unter
medizinischer Kontrolle empfohlen?

2. Verspiiren Sie Brustschmerzen bei korperlicher
Belastung?

3. Hatten Sie im letzten Monat Brustschmerzen?

4.  Haben Sie schon ein- oder mehrmals das Bewusstsein
verloren oder sind Sie ein- oder mehrmals wegen
Schwindel gesttirzt?

5.  Haben Sie ein Knochen- oder Gelenkproblem, das sich
unter korperlicher Aktivitdt verschlechtern konnte?

6.  Hat Ihnen jemals ein Arzt ein Medikament gegen hohen
Blutdruck oder fiir ein Herzproblem verschrieben?

7. Ist Ihnen, aufgrund personlicher Erfahrung oder eines
arztlichen Rates, ein weiterer Grund bekannt, der Sie
davon abhalten konnte, ohne medizinische Kontrolle
Sport zu treiben?

X
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Wie intensiv soll Bewegung sein?
Grundsitzlich muss zwischen Bewegung und korperlichem
Training unterschieden werden. Um die Gesundheitseffekte
durch Bewegung zu erhalten, braucht es nicht sehr hohe Be-
lastungsintensitdten. Wichtiger ist die regelméssige Ausfiih-
rung der Bewegungseinheiten.

Es gibt einige Anhaltspunkte, wie eine giinstige Belastungsin-
tensitdt gefunden werden kann. Einerseits sollten die Atmung
und der Puls leicht beschleunigt sein, andererseits sollte die
Belastung ein fliessendes Gesprach in keiner Weise behindern.
Obwohl die Schweissproduktion von Mensch zu Mensch sehr
unterschiedlich ausfillt, sollte bei Bewegungseinheiten die
Belastung so gewdhlt werden, dass hochstens eine geringe
Schweissproduktion eintritt. Beim Bewegen sollten Sie sich
also noch vollig wohl fiithlen. Als gute Beispiele gelten das
ziigige Gehen, Schneeschaufeln, Gartenarbeit oder Velofahren.
Es braucht also fiir eine Bewegungseinheit nicht unbedingt
Sportkleider.

Falls Sie sich zum jetzigen Zeitpunkt schon ausreichend be-
wegen, konnen Sie noch mehr fiir Gesundheit, Wohlbefinden
und Leistungsfdhigkeit tun, indem Sie ein gezieltes Training
von Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit aufnehmen. Das Aus-
dauertraining konnte beispielsweise 2-3 Einheiten pro Woche
umfassen, das Krafttraining wird idealerweise 2 x wochentlich
durchgefiihrt.

I | | BASPO Bundesamt fiir Sport Magglingen
OFSPO Office fédéral du sport Macolin
UFSPO Ufficio federale dello sport Macolin

H h UFSPO Uffizi federal da sport Magglingen
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Empfehlungen fiir gesundheitswirksame Bewegung
(BASPO, BAG, Netzwerk Gesundheit und Bewegung)

weiter-
gehende
sportliche
Aktivitaten

Ausdauertrainig ~ Kraft/
3 mal pro Woche  Beweglichkeit
20-60 Minuten 2 mal pro Woche

Zusammenfassung der Empfehlungen in der Bewegungspyramide

fir Gesundhait

Office fédéral
de la zanté pubdfique

Utticio fedsarale
dedls sanita pubblics

Swiss Federal Office
af Fublic Haalth

‘ : ‘ Bundesamt
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Schritt fUr Schritt die Latte hdéher

Je mehr nun trainiert wird, desto besser muss die Aktivitat
geplant und gestaltet werden, um Uberlastungen und Ver-
letzungen zu vermeiden. Der Trainingsaufbau und die richtige
Belastungsdosierung werden wichtiger, da der Kérper gefordert
und gefordert wird.

Wenn Sie Ihren Korper beim Training beobachten, stellen Sie
fest, dass die Atmung schneller und tiefer wird. Wenn Sie den
Puls am Handgelenk spiiren, merken Sie, dass die Herzfre-
quenz deutlich iiber die Ruhewerte von 60-80 Schlédgen pro
Minute angestiegen ist. Durch die Anstrengung kénnen die
Beine miide und schwer werden. Sie beginnen zu schwitzen,
um die in der Muskulatur entstandene Wéarme wieder los-
zuwerden.

Viele Korperfunktionen werden beim sportlichen Training
beschleunigt. Der Korper passt sich den erhohten Anforde-
rungen an. Das Ziel dieser Aktionen besteht darin, der arbei-
tenden Muskulatur gentigend Energie zu liefern. Die Lunge
und das Herzkreislaufsystem werden aktiviert, um mehr
Sauerstoff in die Muskulatur transportieren zu kénnen.
Dort werden Zucker und Fette verbrannt und damit Energie
gewonnen. Dieser Prozess wird aerobe Energiegewinnung
genannt.

Die anaerobe Energiegewinnung kommt ohne Sauerstoff aus:
Sie kann dabei Zucker zu Milchsdure umwandeln oder auf an-
dere, nur sehr beschridnkt vorhandene Energiespeicher (ATP,
Kreatinphosphat) zuriickgreifen. Sie werden benétigt, wenn
die aerobe Energiegewinnung ausgelastet ist (hohe Belastungs-
intensitdten) oder noch nicht bereit ist (Beginn einer Belas-
tung). Die anaerobe Energiegewinnung liefert bei hohen
Intensitdten qualitativ gute Energie, die Speicher sind aber
rasch erschopft. Die Muskulatur tibersduert, was zum Belas-
tungsabbruch fiithren kann.

Die aerobe Energiegewinnung kommt bei wenig intensiven
Belastungen zum Einsatz. Der Korper greift bei lockeren Inten-
sitditen vorwiegend auf die Fettverbrennung zuriick. Bei mittle-
ren Intensitdten wird der Anteil der Zuckerverbrennung zu-
nehmend grosser.

Zum Aufbau der Energie fiir das sportliche Training braucht
es also vorwiegend Fette und Zucker. Eiweisse werden nur zu
einem kleinen Teil fiir die Energiebereitstellung benotigt.
Diese drei Energielieferanten kdnnen mit normaler, gesunder
Erndhrung in gentigendem Ausmass zugefiihrt werden.

Das empfohlene Verhiltnis fiir Ausdauersportler lautet:

60% Zucker, 25% Fette und 15% Eiweisse.

Welche Intensitdtsvorgaben gelten bei sportlichem Training?

Wie beim Bewegen ist es auch bei einem korperlichen
Training wichtig, dass Sie sich wohl fiihlen. Falls Sie dabei
nicht mehr sprechen kénnen, ist Ihre Atmung stark beschleu-
nigt. Das deutet darauf hin, dass Sie sich im zu intensiven,
wahrscheinlich anaeroben Bereich befinden. Dies ist zu
Beginn Thres Aufbautrainings nicht notig. Bei Ausdauer-
trainings sollten Sie jeweils etwa 20-30 Minuten unterwegs
sein. Falls Sie rasch ausser Atem kommen, reduzieren Sie das
Tempo. Sie konnen auch abwechslungsweise Gehen oder
Joggen. Sie werden bei regelméssigem Training rasch fest-
stellen, dass Sie nun langere Zeit am Stiick joggen kdnnen.
Versuchen Sie die verschiedenen Belastungsintensitdten zu
spiiren, damit Sie rasch ein gutes Korpergefiihl entwickeln.

Héaufig wird die Skala nach Borg fiir das subjektive Empfinden
der Anstrengung gebraucht. Die Skala nach Borg geht von

6 bis 20 Punkten, 6 bedeutet eine extrem leichte Anstrengung
und 20 eine maximale. Idealerweise sollte Ihr Empfinden beim
Trainieren etwa bei einem Wert von 13 Punkten, entsprechend
dem Attribut «etwas anstrengend», liegen.
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Schulen Sie Ihr Korpergefiihl, indem Sie sich tiberlegen,

in welchem Bereich der Skala Ihr Anstrengungsempfinden
beim Trainieren liegt. Nebst Ihrem Gefiihl kann auch die
Herzfrequenz als Steuerungsgrosse hilfreich sein. Der Herz-
frequenzverlauf und die maximale Herzfrequenz sind von
vielen Faktoren abhdngig, unter anderem auch vom Alter.

7 sehr sehr leicht

9 sehr leicht

11 leicht

13 etwas anstrengend

15 schwer

17 sehr schwer

sehr sehr schwer Skala nach Borg

zur Beurteilung

des subjektiven

Anstrengungsgrades

Es gibt eine Faustregel zur Schdtzung der maximalen Herz-
frequenz: 220 - Alter = maximal erreichbare Herzfrequenz.
Fiir ein Drittel der Bevolkerung stimmt diese Formel gut,

fiir ein Drittel gentigend und fiir den Rest liegen die geschitz-
ten Werte mehr als 10 Schldge neben der Realitat. Bei einer
Belastungssteuerung mit der Herzfrequenz ist es also von
Vorteil, wenn die maximale Herzfrequenz einmal gemessen
wurde.

«Ziele setzen, Ziele erreichen» 49

Eine giinstige Ausdauerbelastung liegt zwischen 70-85% der
maximalen Herzfrequenz.

Es gibt zwei weitere gebrduchliche Faustregeln fiir verntinftiges
Ausdauertraining:

= Herzfrequenz fiir Ausdauertraining fiir untrainierte und
dltere Leute = 180 - Alter

= Herzfrequenz fiir Ausdauertraining fiir trainierte und
jingere Leute = 170 - 1/2 Alter

Nattirlich gdbe es noch viel mehr {iber die Trainingssteuerung
zu sagen. Die Reaktionen des Korpers auf sportliche Belas-
tungen fallen in Abhéngigkeit des Alters, des Trainingszu-
standes und der Belastungsart doch sehr unterschiedlich aus.
Ein sportmedizinischer Leistungstest (Laktattest, Belastungs-
EKG) kann viele Informationen tiber die Leistungsfahigkeit
und die Trainingssteuerung liefern. Diese Tests werden in
zahlreichen Kliniken angeboten.

Die oben erwdhnten Richtlinien sollten eigentlich ausreichen,
damit Sie mit Threm Bewegungsprogramm oder Ihrem person-
lichen Training beginnen kénnen. Wichtig ist, dass Sie es wirk-
lich machen, Spass haben und sich dabei wohl fiihlen.

Hilft Bewegung und Training bei Gewichtsproblemen?

Ein schoner Nebeneffekt des Bewegungsprogramms ist die
Tatsache, dass der Kdrper mehr Energie verbraucht und somit
gute Voraussetzungen fiir eine Gewichtsreduktion gegeben
sind.

Durch Training wird aber auch der Appetit angeregt, so dass
bei entsprechend vermehrter Nahrungsaufnahme keine Ge-
wichtsreduktion erreicht wird. Am wichtigsten ist also eine
ausgewogene Balance zwischen Nahrungsaufnahme und
Energieverbrauch. Wenn Sie Ihr Gewicht verringern wollen,
miissen Sie zwangsldufig mehr Energie verbrauchen als Sie
aufnehmen.
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Programm fur Kraftigungstibungen

Der Korper kann viele Bewegungsformen mit einem relativ ge- Ist Krafttraining sinnvoll?

ringen Energieverbrauch bewiltigen. Dies ist gewissermassen
als «Uberlebenshilfe» zu verstehen, damit in Zeiten von Nah-
rungsmittelknappheit moglichst lange mit wenig Energie
Arbeit geleistet werden kann. Bei Computerarbeit verbraucht
eine 60kg schwere Frau etwa 110 Kalorien, ein 80kg schwerer
Mann etwas mehr, namlich 150 Kalorien pro Stunde. Dies ent-
spricht etwa einem Schokoladenriegel (136kcal). Beim Velo-
fahren mit einer Geschwindigkeit von 15km/h liegt der Ver-
brauch pro Stunde bei 360kcal fiir eine Frau und bei 480kcal
fiir einen Mann. Dies liegt etwa in der Grossenordnung einer
grossen Portion Pommes frites (450kcal). Im Vergleich dazu
hat ein Kilogramm Korperfett einen Energiewert von
9000kcal!

Diese Zahlen zeigen, dass mit korperlicher Belastung alleine
Fettberge nicht innerhalb von wenigen Tagen weggeschmol-
zen werden konnen. Trotzdem ist die korperliche Aktivitat
unerldsslich, um zusammen mit einer Erndhrungsumstellung
eine Gewichtsreduktion erfolgreich zu gestalten.

Gibt es nun eine Belastungsintensitdt, bei der am meisten
Fett verbrannt wird und die somit ideal zur Gewichtsreduk-
tion ist? — Unser Alltagsleben und ganz lockeres Training
finden weitgehend im Fettverbrennungsbereich statt. Deshalb
wird dieser Belastungsbereich bei Gewichtsproblemen haufig
empfohlen. Diese Trainings sind angenehm, verbrauchen pro
Zeiteinheit aber weniger Kalorien als ein etwas intensiveres
Training. Studien haben gezeigt, dass bei etwas hoheren
Intensitdten absolut gesehen mehr Fett verbrannt wird, auch
wenn der prozentuale Anteil der Fettverbrennung zugunsten
der Zuckerverbrennung abnimmt. Wichtig ist hingegen, dass
nicht zu intensiv trainiert wird und das Training regelmassig
iiber Wochen beibehalten wird.

Aufgrund der geringeren Belastungen fiir die Gelenke sind
Velofahren und Schwimmen fiir Ubergewichtige giinstiger
als Laufen.

Die Kraft ist aus gesundheitlicher Sicht ebenso wichtig und
sollte nicht vergessen werden. Die fehlende Kraft kann im
Alter limitierend werden und die Leistungstdhigkeit und
Selbststdndigkeit einschridnken. Sie ist — wie die Ausdauer —
ebenfalls in jedem Alter trainierbar. Zu Beginn sollte der
Schwerpunkt bei der Kraftausdauer liegen, was bedeutet,
dass 15-30 Wiederholungen mit einer kleinen Belastung
durchgefiihrt werden sollten. Diese Ubungen kénnen mit
dem eigenen Korpergewicht gemacht werden. Zur Forderung
des Muskelaufbaus kann anschliessend die Zahl der Wieder-
holungen verringert werden (8-12 mal) und die Last (evtl. mit
kleinen Gewichten) etwas erhoht werden.

Sie finden nachfolgend einige Ubungsvorschlige fiir ein
Kriftigungsprogramm.

In Zusammenarbeit mit:

O coaxiskLink
RENNBAHN
Drifvopddie, Sporimedinin
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Kraftigung 0O

Ausgangs-
stellung
(ASTE)

Endposition
(ESTE)

Ausfuhrung

Ziel
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1 Gesass

Auf den Rucken liegen, ein Bein mit der
Ferse auf erhohte Unterlage stellen

(z.B. Stuhl), das andere Bein wird wie in der
Abbildung gezeigt daribergelegt, Hande
Uberkreuzt auf Schultern legen

Gesass abheben, dabei die Hifte des auf-
gestellten Beines strecken, Oberkdrper und
Oberschenkel ergeben eine Linie, nicht ins
Hohlkreuz dricken!

15 mal, 30 sek. Pause, 3 Serien

Kraftigungstbung der Gesassmuskulatur

«Ziele setzen, Ziele erreichen» 53

Kraftigung O

ASTE

Ausfuhrung

Ziel

Variante

2 Vordere Bauchmuskulatur

Auf den Rucken liegen, Beine aufstellen,
mit beiden Handen Pet-Flaschen oder
Hanteln neben den Knien halten, Kopf und
oberen Teil der Schulterblatter abheben,
zur Decke schauen

Oberkérper abheben,
Lendenwirbelsdule bleibt am Boden
15 mal, 30 sek. Pause, 3 Serien

Training der vorderen Bauchmuskulatur

Arme und Pet-Flaschen/Hanteln
hinter den Kopf nehmen




Kraftigung O

ASTE

ESTE
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3 Einbeinige Kniebeugen

Schulterbreit stehen, den hinteren Fuss auf
eine erhdhte Unterlage stellen

Knie beugen, Hufte nach unten sinken
lassen, vorderes Knie gebeugt, Knie soll
nicht Uber die Zehenspitze schauen,
Beinachse beibehalten, Rickenhaltung
gerade
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Ausfuhrung

Ziel

langsam, kontrolliert
15 mal, 30 sek. Pause, 3 Serien

Kraftigungstibung der gesamten
Beinmuskulatur, Koordination




56 «Movel» Ein Mepha-Ratgeber zum Gesundbleiben «Ziele setzen, Ziele erreichen» 57

Kraftigung [ 4 Schrage Bauchmuskulatur Kraftigung O

ASTE Auf den Rucken liegen, Beine aufstellen, ASTE
eine z.B. die linke Hand hinter das Ohr
legen, die rechte Hand zeigt diagonal und
gestreckt am linken Knie vorbei

ESTE Oberkoérper abheben als ob jemand die ESTE
Hand am Knie vorbei nach vorne zieht,
Lendenwirbelsaule bleibt am Boden,
nicht mit dem Ellbogen des anderen Arm

auf Boden driicken. Ausfihrung
Ausfuhrung 15 mal, 30 sek. Pause, 3 Serien Ziel
Ziel Training der schragen Bauchmuskulatur

5 Liegestiitz

Auf den Knien, Unterschenkel zur Stabilitat
Uberkreuzt, Hande auf der Matte aufge-
stUtzt leicht nach innen gedreht, gestreck-
ter Rucken

Oberkorper absinken lassen bis Ellbogen
90 Grad gebeugt bzw. Oberarme parallel
zum Boden

15 mal, 30 sek. Pause, 3 Serien

Kraftigung der Brust-, Arm- und Schulter-
muskulatur sowie Rumpfmuskulatur

o AL
Jad. a2
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Kraftigung [ 6 Fisse

Ausfihrung

Ziel

Variante

Mit den Fussen auf einem zusammen-
gerollten Handtuch im Géanseschritt gehen
und dabei den Fuss stabilisieren

Kraftigen der Fussmuskulatur,
Férderung Gleichgewichtsfahigkeit
5 x hin und her

Auf Vorfuss gehen
Augen schliessen
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Kraftigung O

Ausfuhrung

Ziel

Variante

7 Unterarmstiitz

Stutzen auf Unterarm und Zehenspitzen,
Beine und Oberkorper (inkl. Nacken und
Kopf!) bilden eine Gerade, auf den Boden
schauen, 90 Grad-Winkel im Ellbogen und
Schultergelenk

10-15 mal, 30 sek. Pause, 3 Serien

Training der vorderen Muskelkette des
ganzen Koérpers

Flsse abwechselnd und im Sekundentakt
nur leicht vom Boden heben, Hohlkreuz
vermeiden!
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Kraftigung [ 8 Riickenstrecker Dehnungstbungen fur alle
ASTE Auf den Bauch liegen, Fusse auf den Uber den Nutzen von Dehnungsiibungen wird viel diskutiert.
Zehenspitzen, Arme leicht anheben, Dennoch sollte das so genannte Stretching ein fester Bestand-
Oberarme zeigen im rechten Winkel nach teil des Einlaufens und des Auslaufens sein. Dadurch werden
aussen, Unterarme im gleichen Winkel, die Beweglichkeit und die Erholung geférdert und auch Ver-
Blick nach unten, evtl. Kissen unter den letzungen verhindert.

Bauch legen
Beim Aufwidrmen sollte die Muskulatur einige Minuten akti-

ESTE Brust vom Boden heben, nicht ins viert werden, bevor gedehnt wird. Eine Ubung dauert etwa
Hohlkreuz heben! 10-30 Sekunden und sollte ein Gefiihl der Anspannung aus-
16sen, ohne zu schmerzen. Im Moment der maximalen
Ausfuhrung 15 mal, 30 sek. Pause, 3 Serien Dehnung sollte ausgeatmet werden. Diese Dehnform wird
passives statisches Dehnen genannt. Es gibt auch noch andere
Ziel Training des Rickenstreckers Formen, wie das aktive statische Dehnen, indem zuerst der

Gegenmuskel aktiviert wird, um anschliessend den Muskel

zu dehnen. Das Anspannungs-/Entspannungsdehnen umfasst
zuerst eine kurze Anspannung des Muskels (3—-7 Sekunden)
und anschliessend eine Dehnung wihrend mindestens

10 Sekunden. Die beiden letzten Formen finden haufig in

der Rehabilitation Anwendung.

In Zusammenarbeit mit:

® coaxiskLiNK

RENNBAMN
Crihopidie, Sporimedisin
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Stretching O 1 Brust

Generell: 3 x 10 Sekunden dehnen,
dazwischen 1-2 Sekunden leicht entspannen.

Ausfiihrung Schulter 90 Grad heben und den gebeugten
Ellbogen mit dem Unterarm gegen einen
Widerstand (Wand, Stange) legen. Mit dem
Korper gegen vorne abdrehen, damit eine
Dehnung in der Brust entsteht.

Ziel Dehnung der Brustmuskulatur

«Ziele setzen, Ziele erreichen»

Stretching

Ausfuhrung

Ziel

O

63

2 Hiftbeuger

Halbkniestand, bei dem das Knie des hinte-
ren Beines den Boden berUhrt und der Fuss
auf die Zehenspitzen gestellt wird.

Der Oberkérper bleibt gerade.

Gewichtsverlagerung nach vorne unten,
Hufte nach vorne unten schieben

Dehnung des M. iliopsoas,
des Huftbeugermuskels



64 «Movel» Ein Mepha-Ratgeber zum Gesundbleiben «Ziele setzen, Ziele erreichen» 65
Stretching [0 3 Hinterer Oberschenkel Stretching [0 4 Vorderer Oberschenkel
Ausfuhrung Auf den Rucken liegen, ein Bein gestreckt Ausfuhrung Ausfallschritt, bei dem das Knie des hinteren
hinlegen, das andere Bein moglichst Beines den Boden beruhrt und der Fuss auf
gestreckt mit den Handen in Richtung die Zehenspitzen gestellt wird, der Ober-
Oberkorper ziehen, Zehen nach unten korper bleibt gerade, mit der Hand den
ziehen, um mehr Dehnung zu erzeugen. hinteren Fuss im Rist fassen und zum Gesass
ziehen, Hohlkreuz vermeiden!
Ziel Dehnen der hinteren Oberschenkelmus-
kulatur (Hamstrings) und Wadenmuskulatur Wenn man Fuss nicht gut greifen kann,
Tuch um den Rist legen und ziehen!
Ziel Dehnen der vorderen
Oberschenkelmuskulatur (Quadriceps)
—
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Stretching [0 5 Gesass Stretching [ 6a Waden Oberflache
Ausfuhrung Aufrecht auf dem Stuhlrand sitzen und den Ausfuhrung Ausfallschritt mit gestrecktem hinteren
Fuss auf das Knie des anderen Beines legen, Bein, Ferse bleibt auf dem Boden, Fuss steht
zuerst Becken aufrichten und dann das Knie gerade, Unterarme stlitzen gegen vorne ab
mit der Hand nach unten driicken, bis eine
Spannung im Gesass spurbar ist Ziel Dehnung der oberen Wadenmuskulatur

(M. gastrocnemius)

Ziel Dehnen der Gesassmuskulatur (M. glutaeus)
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Stretching [ 6b Waden Tiefe Stretching [0 7 Nacken
Ausfuhrung Ausfallschritt mit leicht gebeugtem hinte- Ausfuhrung Im Stehen oder Sitzen, mit der Hand tber
ren Bein, Ferse bleibt auf dem Boden, den Kopf greifen und zur Seite ziehen,
Fuss steht gerade, Hande stutzen gegen mit Gegenarm Zug nach unten
vorne ab, das Knie wird hier jedoch leicht
gebeugt, Ferse bleibt auf dem Boden Ziel Dehnung der seitlichen Nackenmuskulatur
Ziel Dehnung der tieferen Wadenmuskulatur
(M. soleus)
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Stretching [0 8 Dehnung iiber die Diagonale Spass far die ganze Familie
Ausfihrung Auf den Rucken liegen, ein Bein anwinkeln Zwar kann sich Frau und Mann ganz Churchill-like ohne Sport
und Uber das andere legen, Knie mit der durchs Leben bewegen (oder besser mogeln) und dabei beharr-
Hand leicht nach unten drucken, der andere lich auf dem Standpunkt bleiben: «Fitness, Bewegung, gesunde
Arm streckt sich diagonal nach oben, als ob Erndhrung — nichts fiir mich. Das ist bloss etwas fiir die an-
jemand daran ziehen wirde dern.» Konnen solche Zeitgenossen auch dank vehementer
Gegenwehr jeglicher sportlicher Aktivitat absagen, kommen
Ziel Dehnung Brustmuskulatur, Verbesserung sie dennoch nicht um das allgegenwiértige Thema umhin.
der Beweglichkeit in der Wirbelsaule Ob aktiv oder passiv - Sport begleitet uns ein Leben lang.

Friih Gbt sich
Fadenscheinige Erwachsenen-Ausreden, um sich nicht sport-
lich betdtigen zu miissen, gibt es viele. Dabei beginnt unser
aller Leben in der Moderne doch so verheissungsvoll. Da quir-
len sich beim Babyschwimmen schon wenige Tage alte Babys
mit Mami und/oder Papi durchs wohlige Nass und sammeln
ihre allererste Fitnesserfahrung. Zwei, drei Jahrchen spater
gehen sie bereits auf Tuchfiihlung mit Fitness an Geréten.
Im obligaten MuKi-VaKi-Turnen kommen Kettler & Co. zwar
noch nicht zum Zug. Dafiir sorgen aber Langbank und Schwe-
denkasten schon fiir reichlich Power. Den Kleinen gefallt’s und
selbst die Eltern kommen beim Purzelbaum schlagen ziemlich
auf Touren.




«Move!» Ein Mepha-Ratgeber zum Gesundbleiben

Was so dynamisch und vorbildlich unter dem Motto «Fit, Fun,
Familiy» seinen Lauf zu nehmen scheint, hort leider viel zu oft
ebenso abrupt auf wie es angefangen hat. Dabei wire mit die-
ser hervorragend verbreiteten Fitnessstart-Struktur eine ideale
(Familien-)Basis fiir ein schwungvolles Leben gelegt. Schade,
dass Familien-Fitness meistens mit dem Selbststindigwerden
der Kids ein jdhes Ende findet. So manche gemeinsame Fit-
nessaktivitat wiirde doch auf zunehmend gleichwertiger Leis-
tungsebene erst so richtig Spass bereiten.

Zusammen in Bewegung kommen

Eigentlich wissen wir es alle: Wir bewegen uns viel zu wenig.
Aber wie so oft ist der Geist willig und das Fleisch leider
schwach. Wer also selbst lieber auf dem Sofa hockt, kann auch
von seinen Kindern nicht erwarten, dass sie freudestrahlend
mit Springseil oder Ball nach draussen stiirmen, denn Eltern
sind klar Vorbilder und gerade fiir kleinere Kinder auch Vor-
turner. Wie ldsst sich nun aber ein solch typisches Verhaltens-
muster andern?

Bewegung muss vor allem Spass machen, damit sie gesund ist.

Und am meisten Spass macht es, wenn die ganze Familie zu-
sammen in Bewegung kommt!

Auf die Platze - fertig — los

Rumtoben, rennen, Velofahren — Kinder wollen Action! Die ist
nicht nur gesund, sondern auch wichtig fiir die Entwicklung.
In jedem Alter gibt es etwas Neues zu lernen und auszuprobie-
ren. Sie als Eltern konnen den Bewegungsdrang Ihrer Kinder
mit gezielten Angeboten und Ideen unterstiitzen, die der
ganzen Familie Freude schenken. Super, wenn Sie dabei selber
aktiv mitmachen!

Von Klein auf

Bereits mit Dreijahrigen kann gemeinsam «Fangis» oder
«Versteckis» gespielt, tiber Wiesen gesprungen, iiber kleine
Hindernisse gehiipft und auf dem Klettergeriist herumgeturnt
werden. Ubrigens kommen dabei auch die Grossen schon mal
recht ins gesunde Schwitzen. Altersgerecht sind in dieser Zeit
auch Dreirad-Ausfliige: gleichermassen kréfteraubend fiir das
fahrende Kind wie die stossenden Eltern. Das vielfdltige Ball-
spiel bietet zusatzlich eine Fiille an Bewegungsmoglichkeiten:
fangen, werfen, prellen, nachrennen, bticken, heben, zielen,
balancieren. Ganz klar, in dieser Bewegungsphase steht der
Spass im Vordergrund und die so gesunde Bewegung gibt’s
ganz selbstverstdndlich gratis dazu.
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Rolling, rolling ...

Spédter kdnnen bereits die ersten Touren in Betracht gezogen
werden. Jiingere Kinder bevorzugen anfanglich vielleicht noch
das gute alte Trotinett oder die dank des fulminanten Revivals
moderneren Modelle wie Micro Scooter oder Kick Board;

die Eltern begleiten rollend auf Inline Skates. Das Sport-
Potenzial von Inline Skating tibrigens ist beeindruckend.
Kaum ein anderer Freizeitsport bietet so vielfaltige und ab-
wechslungsreiche Moglichkeiten fiir Menschen jeden Alters.
ODb als Freizeitvergniigen, Fitnesstraining oder Leistungssport,
als Sportart mit «Kick» in Pipe oder Pool oder als geméchlicher
Laufspass zusammen mit der ganzen Familie entlang eines
Seeweges — Inline Skating ist die Trend- und Funsportart der
Gegenwart. Um den Spass und die Freizeit auf Rollen auch
richtig erleben zu konnen, ist eine sichere Skatetechnik ein ab-
solutes Muss. Spezielle Inline-Kurse und -Schulen bieten eine
professionelle Ausbildung fiir ein buchstdblich sicheres
Vergniigen auf Rollen!
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Wir sind mit dem Velo da

Touren-Variationen ergeben sich alsbald auf zwei Radern.
Was gibt es Schoneres als mit dem Velo tiber Land zu fahren
und dabei die vielfdltige Schweiz abseits des Hauptverkehrs
in wohltuender Beschaulichkeit zu geniessen?

Die Schweiz verfiigt tiber ein hervorragend erschlossenes
national vernetztes Velowanderweg-Angebot, das fiir jeden
Geschmack das Passende bietet. Auch die regional veranstal-
teten Volksradtouren sind beliebt, bieten Abwechslung und
halten in regelmassiger Bewegung. Wer es intensiver und noch
sportlicher mag, schwingt sich gemeinsam aufs Mountainbike
und bringt zusdtzlich ein paar Hohenmeter und Schweiss-
tropfen mehr auf die Bewegungsbilanz.
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Warum in die Ferne schweifen?
Wer jetzt den Eindruck gewonnen hitte, dass Bewegung und
sportliches Tun zwangslaufig ausser Haus stattzufinden haben,
der irrt. Selbst zu Hause ldsst sich ndmlich viel Aktives anstel-
len. Federballspielen, Ball iiber die Schnur, Sackhiipfen,
Seil springen oder Ping-Pong spielen garantieren auch heute
noch einen hohen Spassfaktor und bringen den Kreislauf von
Klein und Gross in Schwung.

Wo Fiisse sich bewegen
Eine der einfachsten (Sport-)Formen tiberhaupt ist das Wan-
dern. Es macht Spass und ist gesund. Dass es ausserdem im
Freien stattfindet, ist doppelt gut, denn Licht wirkt sich positiv
auf die Stimmung und bestimmte Stoffwechselvorgdnge im
Korper aus. Wichtig ist vor allem, die Wanderung zu genies-
sen. Sind Kinder mit von der Partie, sollten sie nicht mit einer
zu anstrengenden oder langen Route tiberfordert werden.
Lacht jetzt auch noch die Sonne vom stahlblauen Himmel
und steigt einem vom Picknickfeuer der verfiihrerische Duft
einer gebritelten Cervelat in die Nase, ist die Wanderwelt
perfekt.

Wer es etwas dynamischer mag, tauscht die Wander- gegen

die Laufschuhe: Raus aus dem Biirosessel oder der Schulbank
und rein ins Vergniigen! — Laufen ist einfach, giinstig und
macht rundum fit. Wer regelmassig lauft, weiss, dass Laufen
viel mehr bedeutet als Muskelleistung und Gesundheit.

Liufer verbinden mit ihrem Sport vor allem auch Freizeitspass,
Fettschmelze und Lebensfreude.

Zur Abwechslung darf’s auch ruhig mal ein Vita Parcours sein,
der Laufen mit Ubungen fiir Ausdauer, Kraft und Beweglich-
keit kombiniert. Seit 1998 wurden in der Schweiz 500 Vita
Parcours nach den neusten Erkenntnissen tiber Sport und
Gesundheitsférderung umgebaut: kein Posten mehr mit fixen
Ubungsvorgaben, sondern zu Beginn und am Ende jeweils
ein Posten mit Vor- und Nachdehniibungen, dazwischen

13 Posten mit je zwei oder drei frei widhlbaren, leicht auszu-
fiihrenden Ubungen. Je nach Ziel oder Lust kann aus dem
Gesamtangebot eines zirka zwei Kilometer langen Vita Par-
cours ein eigenes Training zusammengestellt werden. Gerade
fiir Familien bietet der Vita Parcours dank dieser individuellen
Variationsmoglichkeiten ein ideales sportliches Betdtigungs-
feld.
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Schwimmen (nicht nur!) im Sommer ...
Sich wie ein Fisch im wohligen Nass zu bewegen, ist ein tolles
Gefiihl und eine ziemlich sportliche Angelegenheit dazu.
Schwimmen begleitet uns von Kindsbeinen an und ist ver-
kntipft mit wunderbaren Erfahrungen: sich beim Badbesuch
erstmals ins «tiefe» Wasser zu wagen, die ersten Schwimmaziige
ohne «Fliigeli», mit Freunden allein in die Badi zu diirfen,
der erste Sprung vom 1-Meter- oder 3-Meter-Brett und das
ganze Repertoire «unter Wasser». Spielerisch in die Welt des
Wassers hineinzuwachsen, ist ideal und wichtig, denn ohne
schwimmen zu kénnen, waren Hobbysportarten wie Surfen,
Segeln, Kanu- oder Kajakfahren, Rafting und Schlauchboot-
fahren zu gefdhrlich.
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Ausserdem: Was sind Ferien am Meer, ohne darin zu schwim-
men, schnorcheln und tauchen? Ganz klar: Um Schwimmen
als sportliche Betdtigung zu betreiben, braucht es nicht zwin-
gend Meerwasser. Im Sommer leisten unsere zahlreichen Frei-
béder und Seen wie die Hallenbdder im Winter beste Dienste.
Ubrigens: Wie wire es zur Abwechslung mal mit einer Partie
Wasserball statt Streckenschwimmen? Das begeistert vor allem
die Kinder und bringt garantiert alle so richtig auf Touren.

Schwimmen ist eine Sportart fiir das ganze Leben und eine der
gestindesten tiberhaupt. Schwimmen ist ausserdem bis ins
hohe Alter moglich. Wihrend bei Kindern und Jugendlichen
vorwiegend das spielerische Element im Vordergrund steht
(im Wasser herumtoben, Ballspiele, Spriinge vom Brett, tau-
chen), konnen Erwachsene oder dltere Menschen in langerem
Abstand eine halbe Stunde schwimmen. Wichtig: Nicht die
Geschwindigkeit oder Stilart zahlen, sondern der Genuss!

_
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Skifahren im Winter
Schon nur beim Gedanken an das glitzernde Weiss, die schnee-
bezuckerten Bergspitzen und den stiebenden Pulverschnee
kommt Stimmung auf. Skifahren ist das unangetastete Sport-
Highlight im Winter. Als typischer Familiensport kommen
dabei Klein und Gross auf ihre Kosten. Skifahren ist gut fiir die
Koordination und sorgt insbesondere garantiert fiir einen
hohen Spass- und Erlebniswert. Auch wenn die Kids lieber das
trendige Snowboard bevorzugen, sind gemeinsame Schnee-
sportfreuden trotzdem oder erst recht moglich. Und wer nicht
genug bekommt, schwingt sich wieder mal zusammen auf
den Schlitten oder Schneebob und saust die Hange runter oder
baut zusammen mit den Kindern eine Schneeburg.

- i
Vereinsluft schnuppern
- Wir leben in einer Zeit, in der sich die gesellschaftlichen Struk-
- = | turen stark gewandelt haben. Zum traditionellen Familienbild
- sind zahlreiche Variationen hinzugekommen. Einrichtungen

wie Turn- und Sportvereine, die der Familie gemeinsame
Aktivitdten ermoglichen oder bei verschiedenen Interessen
einen entsprechenden Anlaufpunkt fiir alle bieten, haben
deshalb eine besondere Bedeutung fiir den aktiv erlebten Zu-
sammenbhalt als Familie.

Fiir Kinder, deren Eltern, Grosseltern und fiir andere Familien-
angehorige bietet der Turn- und Sportverein ein soziales Um-
feld mit Erlebnis- und Entwicklungschancen. Das Bild einer
«Familie im Verein» kann vielfaltig sein, wenn die Familienmit-
glieder einen Teil ihrer Zeit in die Gemeinschaft des Vereins
als Sporttreibende, als Betreuer und Helfer, als Forderer oder
Fihrungskréfte einbringen. In vielen Vereinen kann jedes
Familienmitglied sein Angebot finden. Vom Kleinkind bis zu
den Gross- und Urgrosseltern besteht ein zielgruppenorien-
tiertes Bewegungs-, Spiel- und Sportprogramm, treffend for-
muliert in den gdngigen Riegennamen MuKi, KiTu, Jugi,
Aktive, Senioren und Altersturnen.
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Fir alle Vorlieben gibt es in Sportvereinen Angebote: Turnen,
Leichtathletik, Schwimmen, Judo, Karate, Tischtennis, Fuss-
ball usw. - Ihnen allen gemeinsam sind die spielerischen
Elemente, die tiberall deutlich im Mittelpunkt stehen.

Bei allem sportlichen Tun ist die Freude an der Bewegung
das vorrangige Ziel.

Den Spiess umdrehen

In der Regel ist es tiblich, dass Kinder den Sport ihrer Eltern
lernen. Warum nicht den Spiess fiir einmal umdrehen? Geben
Sie sich einen Ruck und machen Sie es Ihren Sprosslingen
nach. Was dabei auch immer herauskommen mag: Es muss
nicht unbedingt die entsprechende Sportkunst in Reinkultur
sein — aber mit Sicherheit eine mit hochstem Spassfaktor,

und — auch das ungewohnt — eher auf Kosten der Grossen.
Damit ist das Ziel auch schon erreicht: Bewegung soll zualler-
erst fiir eine wohltuende Abwechslung sorgen. Fazit:
Familiensport kennt viele Gesichter!

Im Wettkampffieber

Wer sich aus purer Lust mit der Zeit nicht mehr nur mit
Familiensport fiir den «Hausgebrauch» zufrieden gibt, hat
durchaus Steigerungsmaoglichkeiten. In Wettkdmpfen wird die
sportliche Leistung messbar. Bewegung mit der Familie ldsst
sich deshalb noch intensiver mit der Teilnahme an offiziellen
Sportanldssen erleben. Inzwischen fithren bereits die verschie-
densten Schweizer Sportevents spezielle Familienkategorien.
Das Angebot ist gross: Wanderungen, Wald-, Berg-, Stadt-,
Orientierungs- und Silvesterldufe, Duathlon- und Triathlon-
Veranstaltungen, Velo-Rundkurse, Volksradtouren, Bikerennen,
Swiss Inline Cups oder Schwimmwettbewerbe.

Familien-Bewegung einmal anders:
Action-Spiele fiir drinnen und draussen

Beim Volleyballon stehen sich zwei Mannschaften gegentiber.
Ein Seil markiert die Mittellinie. Wie beim Volleyball miissen
beide Mannschaften versuchen, den Ballon in der Luft zu hal-
ten. Punkte gibt es, wenn der Ballon auf der gegnerischen Seite
unter die Kniehohe des kleinsten Mitspielers sinkt. Variante
fiir kleinere Kinder: Jeder muss versuchen, einen Luftballon in
der Luft zu halten, darf ihn aber nicht mit den Hinden beriih-
ren. Erlaubte Hilfsmittel sind Federballschlager, Kochloffel
oder Pappteller. Wer den Ballon fallen ldsst oder mit der Hand
bertihrt, scheidet fiir diese Runde aus. Zusdtzlicher Ohren-
schmaus: Fiillen Sie etwas Zucker in die Ballons.
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Warum sollte das Wohnzimmer nicht mal als Disco herhalten?
Beim Stopptanz ist ein Mitspieler der Discjockey — alle ande-
ren tanzen wild zur fetzigen (Hitparaden-)Musik. Immer wenn
die Musik vom D]J gestoppt wird, miissen alle Tdnzer in ihrer
Position verharren. Wer sich zuerst bewegt, muss in der nidchs-
ten Runde aussetzen.

Das Seiltdnzer-Spiel ist eine Super-Gleichgewichtstibung fiir
drinnen und draussen. Ein Springseil oder eine Wascheleine
wird auf den Boden gelegt. Die Kinder miissen der Reihe nach
dartiber tanzen, wobei es einen Vortdnzer gibt, der in der Mitte
z.B. einen grazilen Knicks macht. Aufgespannte Regenschirme
helfen, die Balance zu halten. Fortgeschrittene nehmen ein
etwa zwei Meter langes Vierkantholz, bemalen es bunt und le-
gen die Enden auf zwei Backsteine.
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On the move: Wanderland Schweiz

Wellfit-Perlen in der Schweiz
Ein Rucksack mit dem Notigsten, ein paar Wanderschuhe,
und es kann losgehen. Man braucht so wenig, und es schaut

Fiir sportliche Freizeitaktivitdaten erweist sich die typi- so viel dabei heraus. Die Schweiz ist ein Paradies fiir Wan-
sche Schweizer Vielfalt als ideal. Da lasst sich fiir jeden dervogel. Man miisste wohl ein Leben lang Ferien haben,
Geschmack das Richtige finden. Berge und Seen bieten um alles zu erwandern. Ein einzelner oder gleich ein paar
das ganze Jahr iiber Aktivitaten fiir Naturliebhaber und Tage sind aber doch schon ein guter Anfang. Bei tiber
Sportbegeisterte. Diverse sportliche Tatigkeiten wie 65’000 Kilometern Wanderwegen gibt es immer neue,
Wandern, Walken, Laufen, Skaten, Velofahren, Biken lohnende Ziele.

oder Skifahren, Schwimmen, Segeln, Bergsteigen, Reiten

und viele andere sind quasi vor der Haustiire moglich. Eine Fiille an Ideen und Vorschlidgen fiir Herbstwande-

Also nicht’s wie los ins sportliche Vergniigen «made in rungen, Bergwanderungen, Erlebnispfade fiir Familien,
Switzerland»! Nordic Walking und Fernwanderrouten finden Sie unter

www.myswitzerland.com.

Die nachfolgenden Rosinen sind aus der Rubrik «200 Sehens-
wiirdigkeiten/Sport» herausgepickt:

Weg der Schweiz
Der Weg der Schweiz erzdhlt Schweizer Geschichte in der
Landschaft. Das Gemeinschaftswerk der Kantone zum
700-Jahr Jubildum der Eidgenossenschaft (1291-1991) beginnt
auf dem Riitli, der Geburtsstdtte der Eidgenossenschaft,
und endet in Brunnen auf dem Platz der Auslandschweizer.

Senda Sursilvana
Der rund 100km lange Hohenweg vom Oberalppass bis Chur
bietet zahlreiche kulturhistorische Hohepunkte und kann in
mehrere Etappen aufgeteilt werden. Die Senda Sursilvana zieht
ebenso ungeiibte wie anspruchsvolle Wanderer an.

Labyrinth-Adventure in Evionnaz
Erleben Sie abenteuerliche Stunden und Abwechslung vom
Alltag im grossten Naturlabyrinth der Welt. Suchen Sie Ihren
eigenen Weg, tiberwinden Sie Hindernisse, nehmen Sie die
Herausforderung an, einen grandiosen und ungewdhnlichen
Walliser Naturpark in Form des Kantons Wallis zu entdecken.
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Strada Alta Let's walk

Die wunderschone Strada Alta (Hohenstrasse) fiihrt 40km weit
durch eine herrliche Natur- und Kulturlandschaft, durch Tiler,
Dorfer, Weiler, Wildbdche, Wiesen und Wilder in den Bergen
der Leventina. Von Airolo bis Bodio oder Biasca, immer auf
iber 1000m. .M.

Jakobsweg
Das Pilgern hat eine lange Tradition. Schon im Mittelalter
zogen Millionen von Menschen auf dem Jakobsweg durch die
Schweiz und Frankreich nach Santiago de Compostela zum
legenddren Grab des Apostels Jakobus.

Kulturweg Alpen Schweiz
Der Kulturweg Alpen fiihrt auf 650 Kilometern vom Genfersee
bis ins Miinstertal. Dabei werden alle vier Sprachregionen,
zehn Kantone sowie 15 Pdsse begangen. Hochster Punkt ist
der Vereinapass (2585m), tiefster Punkt der Genfersee mit
372 Metern tiber Meer.

Verzasca-Tal
Ein Wanderweg fiir die Kunst: Der «sentierone» beginnt in
Mergoscia und zieht sich durch das ganze Verzascatal bis
nach Sonogno. Er fithrt immer am Fluss entlang, am der
Kantonsstrasse gegentiberliegenden Ufer.

Weitere Informationen:
www.myswitzerland.com
www.swisshiking.ch
www.railaway.ch

Immer mehr Schweizerinnen und Schweizer begeistern sich
fiir die sanfte Alternative zum Joggen. Walking und die dyna-
mischere Form Nordic Walking entwickeln sich zusehends
zum trendigen Breitensport.

Walking trainiert gleichzeitig Ausdauer, Kraft, Koordination
und Beweglichkeit. Bei regelmdssigem Training sinkt das
Herzinfarkt-Risiko, wird Arterienverkalkung und Bluthoch-
druck vorgebeugt, werden Bein-, Rumpf- und Gesdssmus-
kulatur gestdrkt und der Knochenschwund verzogert. Weil im-
mer ein Fuss Bodenkontakt hat, ist die Belastung fiir Gelenke,
Bander und Wirbelsdule klein und das Verletzungsrisiko sehr
gering.

Beim Nordic Walking wird das herkémmliche Walken durch
den Einsatz von speziellen Stocken zum Ganzkorpertraining.
Wie beim Langlauf beansprucht Nordic Walking nicht nur
Beine und Gesdss, sondern auch alle wichtigen Muskelpartien
des Oberkorpers: Bauch, Schultern, Brust, Arme und Riicken
werden gestdrkt. Weil die Stocke Riicken, Knie- und Fussge-
lenke entlasten, sind die Aufprallkréfte gegeniiber dem her-
kommlichen Walken nochmals um ein Drittel reduziert.
Deshalb eignet sich Nordic Walking auch fiir Ubergewichtige
und Menschen mit Riickenproblemen.

Viel zur Popularitat beigetragen hat der seit 2000 alljahrlich
in Solothurn stattfindende Swiss Walking Event. Die Teil-
nehmer kénnen zwischen dem klassischen Walking und
Nordic Walking wédhlen. Auf den Rundstrecken iiber 6, 10.5
und 21.1 Kilometer wird dann jeweilen gewalkt, was die
schwingenden Arme resp. Stocke hergeben — ganz ohne
Leistungsdruck, nur aus Freude am Aktivsein.

Die Swiss Walking Events in Solothurn finden jeweils an
einem Sonntag, Anfang September statt. Die Ausschreibung
ist erhdltlich unter www.ryffel.ch.
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Die Helsana swiss running walking trails sind ausgeschilder- = Silvesterlauf Ziirich
te Rundkurse (rund 5km), auf welchen sich in regelmassigen = Swiss Alpine Marathon, Davos
Abstdnden Posten mit speziellen Hinweistafeln zu Running, = Winterthur Marathon
Walking und Nordic Walking befinden. Diese Hinweistafeln = Ziirich Marathon
beinhalten Grundlagen {iiber die richtige Technik, die gesunde
Belastungsintensitdt, Krdftigungs- und Dehnungsiibungen Weitere Informationen:
und Koordinationstraining. Die Trails basieren auf dem be- www.swissrunners.ch

stehenden Lauf-Traff-Netz der Schweiz.

Weitere Informationen:
www.helsana.ch/trail

Nordic Walking Trail am Pizol
Der Weg fiihrt Sie auf 2200 Meter tiber Meer von der Berg-
station Pizolhiitte in herrlicher Landschaft zur Bergstation
Laufbdden und zuriick. Auf dem gut markierten Weg begleiten
Sie Lerntafeln und fiithren Sie in die Sportart ein. Die Stocke
konnen bei der Bergstation Pizolhiitte (Sesselbahnanlage)
gemietet werden: Pizolbahnen AG, Telefon 081 720 48 20

Wie's beliebt: Joggen, laufen, rennen
Laufen oder Running ist in der Schweiz Volkssport Nummer
eins. Rund 700 Running-Events finden alljahrlich in der
Schweiz statt. Dabei gibt es kaum Grenzen. Ob hoch hinaus,
quer durch die Stadt, tags oder nachts, im Sommer oder im
Winter — wohl kaum eine Ecke der Schweiz, die nicht erlaufen
werden konnte. Viel Lauflust statt Alltagsfrust garantiert
folgende Auswahl:

= 20km de Lausanne

= Altstdtter Stadtlilauf

= Bieler Lauftage

= Course de I’Escalade, Genf

= Frauenfelder Stadtlauf

= Frauenlauf, Bern

= Glarner Stadtlauf

= Gletscherlauf Aletsch

= Gossauer Weihnachtslauf

= Grand-Prix von Bern

= Greifenseelauf, Uster

= Internationaler Matterhornlauf
= Jungfrau-Marathon, Interlaken
= Kerzerslauf

= Luzerner Stadtlauf

= Murtenlauf

= Rapperswiler Schlosslauf
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Auf Radern viel bewegen

Gerade auf Radern ldsst sich die Schweiz mit all ihren
Facetten besonders intensiv erleben und entdecken.
Per Skates, Velo oder Bike kommt Jede/r in Schwung.

Skaten boomt
Kein Land der Welt kennt eine hohere Skater-Dichte als die
Schweiz. Den Skate-Freaks wird mit den drei Skatelines Rhein,
Rhone und Mittelland auch viel geboten. Diese tiber 600km
langen Strecken sind durchgehend geteert, fithren meist an
Fluss- oder Seeufern entlang und sind dementsprechend arm
an Gefillen. Das macht Skaten besonders auch fiir Familien
mit Kindern attraktiv.

Zur Abwechslung seien die 7000m?* Outdoor Skatefun im
grossten Openair Skaterpark Europas — mit Inline School und
Rental Shop — empfohlen. Seit Jahren trifft sich im Rollerpark
Sattel alles, was Brett, Achse oder Rollen hat; der Freizeit- und
Sportpark steht Bladern, Snake- und Skateboardern, Rollschuh-
und BMX-Fahrern aller Fahigkeits- und Altersstufen offen.
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Veloland Schweiz

Neun untereinander verkniipfte Radwanderrouten mit einer
Gesamtldnge von tiber 3300 Kilometern erschliessen alle
Regionen der Schweiz und ermdglichen ein einzigartiges
Freizeiterlebnis. Uber meist geteerte und verkehrsarme Strassen
fahren Sie durch herrliche Landschaften, Dorfer und Stéadte,
entlang von Seen, iiber hohe Pédsse und durch alpine Téler.
Schwingen Sie sich in den Sattel, das Veloland Schweiz ist ein
paar Bewegungseinheiten allemal wert — Fahrspass inklusive!

Noch aktiver per Mountainbike

Genussreiche Touren, jede Menge Downhill-Strecken und
grossartige Events lassen jedes Biker-Herz hoher schlagen.
Verschiedene Regionen laden mit ausgeschilderten Touren
zum Mountainbiking. Wer selber planen will, findet im
Handel eine Vielzahl ausgezeichneter Routenfiihrer und
Karten in allen Schwierigkeitsgraden. So wird jede Tour in un-
serer einmalig schonen Schweizer Bergwelt mit Sicherheit zum
echten Erlebnis!

Weitere Informationen:
www.mtb.tourfinder.net
www.nightskate.ch
www.railaway.ch
www.rentabike.ch
www.rollerpark.ch
www.swiss-cycling.ch
www.swiss-inline-cup.ch
www.swiss-skate-map.ch
www.tourenguide.ch
www.veloland.ch
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1 5 B I
www.slowUp.ch

slowUp - aktive Erlebnistage
Die Idee ist simpel: Jung und Alt, Singles, Paare, Familien
mit und ohne Kinder oder Gruppen kénnen auf der Strasse
unbeschwert flanieren, wandern, walken, laufen, rollen und
pedalen. slowUps sind Feste der Begegnung und der Human

Powered Mobility, also der Bewegung mit eigener Muskelkraft.

Die Events fiir 10’000 bis 50’000 Menschen werden in einer
landschaftlich interessanten Region auf moglichst flachen
und fiir Autos gesperrten Kantons- und Gemeindestrassen
mit einer Lange von 20 bis 50 Kilometern durchgefiihrt.
Individuell kénnen Tempo, Distanz und Pausen gewdhlt wer-
den. Ein slowUp bietet die bequeme Anreise mit 6ffentlichen
Verkehrsmitteln und ein kulinarisch, kulturell und sportlich
attraktives Rahmenprogramm.

In der Schweiz wurde die slowUp-Idee im Rahmen des
Expo.02-Projektes «Human Powered Mobility» der Stiftung
Veloland Schweiz entwickelt. Im September 2000 besuchten
rund 25’000 Personen den ersten SlowUp rund um den
Murtensee. Inzwischen finden slowUps auch am Sempacher-
und Bodensee statt.

Weitere Informationen:
www.slowUp.ch
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Wasserfitness

Im Wasser sind alle gleich. Ob durchtrainiert oder nicht,
ibergewichtig oder schlank, jung oder alt, jede und jeder
kann sich im Wasser bewegen und den Korper individuell
mit dem natiirlichen Widerstand des Wassers belasten.

Aqua-Fit

Fiir die wirkungsvolle Wassergymnastik mit integriertem
Lauftraining im Wasser wird eine spezielle Schwimmweste
(Wet Vest) benotigt, welche mit Auftriebskdrpern versehen ist.
Mit Aqua-Fit wird Beweglichkeit, Kraft, Koordination und Aus-
dauer trainiert, ohne die Gelenke zu belasten. Zudem wirkt es
vorbeugend gegen Riicken- und Kreuzbeschwerden. Es eignet
sich fiir Freizeit- und Gesundheitssportler ebenso wie fiir
Wasserungetiibte und wenig trainierte Personen jeden Alters.
In vielen Hallenbddern werden Kurse angeboten, und wer fiir
einmal Wettkampffeeling kosten will, startet bei der bereits
zur Tradition gewordenen Seedurchquerung des Greifensees.
Die 1.3km lange Strecke zwischen Maur und Niederuster
haben in den letzten acht Jahren bereits Tausende im Wasser
joggend zurtickgelegt.

Mehr Infos zur ndchsten Seedurchquerung: www.ryffel.ch

Natiirlich gibt es noch viele andere Moglichkeiten, sich in der
Schweiz wie ein Fisch im Wasser zu fiihlen:

Aare-Schlauchboot- oder -Kanufahrt

Ein gemiitlicher Spass im frischen Nass der Aare; eine Kanu-
oder Schlauchboot-Treibfahrt auf der Aare von Thun nach
Bern stellt ein einmaliges Erlebnis dar.



Alpamare Pfaffikon SZ
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Der grosste gedeckte Wasser-
park Europas bietet von
Wellness bis Action alle Ver-
gniigen rund ums Wasser.
Zu den Attraktionen geho-
ren Europas langste Wasser-
rutschbahnen, das Brandungswellen-Hallenbad, das Rio Mare
Flussfreischwimmbad, Saunen, der Whirlpool und viel anderes
mehr.

Baden, die lebensfrohe Baderstadt

Schon die Rémer nutzten vor 2000 Jahren die mineralreichs-
ten Thermen der Schweiz. 47 °C heiss sprudelt das heilkréftige
Wasser aus 19 Quellen und hilft, das Gleichgewicht zwischen
Korper, Geist und Seele zu finden.

Burgerbad / Alpentherme Leukerbad

Die heilsamen Wasser sind bereits seit der Romerzeit bekannt.
Drei Millionen Liter Thermalwasser fliessen tédglich in die
privaten und offentlichen Bader. Mit 22 Thermalbadern (Frei-
luft-und Hallenbddern) verfiigt Leukerbad tiber das grosste
Thermalangebot der Alpen Europas.
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Hotel Therme Vs

Felsen-Therme Vals

Vals ist ein intaktes Walserdorf mit steingedeckten Héausern.
Die Felsen-Therme Vals ist ein Thermalbad aus einheimischem
Naturstein. Das 1996 vollig neu erbaute Bad bietet mystisch-
sinnliche Wassererlebnisse inmitten der zeitgendssischen
Architektur von Peter Zumthor.
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o .
SWISS HOLIDAY PARK

Irmimar a@in Erlakbnis

Swiss Holiday Park Morschach
Der Swiss Holiday Park bietet ein riesiges Freizeit- und Well-
nessangebot, das keine Wiinsche offen ldsst. Der Ferien- und
Freizeitpark vereint auf 180’000m? Spiel- und Sportaktivitdaten
fiir Jung und Alt. Das grosse Erlebnisbad ist der Tummelplatz
aller Wasserratten.
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Thermalzentrum und Tamina-Schlucht Bad Ragaz
Die traditionsreiche Baderkultur dieses freundlichen Ortes
zieht seit Jahrhunderten Erholungssuchende an. Ein Besuch
im ganzjahrig gedffneten Kur- und Erlebnisbad «Tamina-
Therme» erfrischt und pflegt Kdrper und Seele.
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N d

CENTRE THERMAL

YVERDOM-LES-BAINS

Thermalzentrum Yverdon-les-Bains

Im Thermalzentrum finden Géste Entspannung und
Abwechslung im und ums Wasser der Heilquellen. Dafiir ste-
hen ihnen zwei Aussenschwimmbecken zur Verfiigung, das
eine entspannende 34 °C warm (mit Riesensprudelbad,
Schulterduschen und Massagediisen), das andere eher ver-
spielt-sportlich bei 28 °C.

Weitere Informationen:
www.myswitzerland.com
(Rubrik «200 Sehenswiirdigkeiten/Sport»)
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Fit im Schnee

7300km Pisten locken zum Wintersport in die Schweizer
Berge. Ob Sie Pisten oder Pulverschnee bevorzugen, Winter-
wanderwege oder Loipen lieber mogen — das Schneeland
Schweiz hat dartiber hinaus noch einiges mehr zu bieten:
Schlitteln, Schneeschuhlaufen, Snow Walking, Schlittschuh-
laufen, Curling usw.

Zahlreiche Veranstaltungen versprechen ausserdem echtes
Wettkampf-Feeling und vor allem eine Menge Spass.
Unter dem Patronat von Swiss Ski geht in dieser Richtung
so einiges ab:

= 22 Familien-Skirennen «Rivella Family Contest»
mit jeweils rund 10’000 Teilnehmern

= Volksabfahrten

= Swiss-Ski-Jugendskilager mit alljahrlich 600 Teilnehmern
und 150 ehrenamtlichen Mitarbeitern

= Swiss-Ski-Jugendlanglauftag mit 500 Teilnehmern

= Angebote fiir Senioren-Skiwettkampfe, Swiss-Loppet,
Volkslangldaufe

= Snowboard-Veranstaltungen: Swiss Smowboard Trophy

= Aus- und Weiterbildungskurse fiir Tourenleiter, J+S-Ski-
und -Snowboardleiter, Administrative/Organisatorische-
Fortbildungskurse fiir Vorstandsmitglieder von Ski-Clubs

= Swiss-Ski Grand Prix Migros, Jugendrennen mit 6000 Teil-
nehmern

= Jugendlager Langlauf

= Swiss Nordic Day

Rivella Family Contest

Diese Familienskirennen sind verteilt auf 22 Wintersport-
stationen in der ganzen Schweiz und schonen als Breitensport-
angebot das Portemonnaie der Eltern — ausserdem lassen sie
die Kinderherzen hoher schlagen. Der einfache Parcours ist
von allen Familienmitgliedern ohne Stress und Hektik zu
durchfahren. Die Zeit wird erst gestoppt, wenn alle gestarteten
Familienmitglieder das Ziel durchfahren haben. Ab Ende
Dezember bis in den Mérz hinein finden diese Rennen jeweils
am Sonntag in der ganzen Schweiz statt.
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Grand Prix Migros
Der Grand Prix ist das alpine Jugendrennen mit «Pfiff>. Was es
da nicht alles zu gewinnen und bestaunen gibt: Gleichgesinnte
junge Rennfahrer, die Migros Fun & Win-Area, Gliickspiele
im Zielraum, Nordica Testski, Verpflegung und Toko-Wachstipps
kurz vor dem Start. Bis bald auf den Skipisten!

Swiss Snowboard Trophy
Fir alle Boarder startet Swiss-Ski alljahrlich die Event-Serie
Nokia Swiss Snowboard Trophy. Kein Stress, viel Fun und
trendige Preise fiir alle Teilnehmer, ob Ambitionierte oder
«Plduschler». Zwolf Events verteilt in der ganzen Schweiz
mit verschiedenen Disziplinen wie Snowboard Cross,
Giant Slalom, Parallel Slalom, Halfpipe und Obstacle Course
garantieren fiir Vergniigen auf dem weissen Element.

Swiss Nordic Day
Am Gratis-Langlauftag fiir Jung und Alt geniessen Sie kosten-
los Unterricht mit erfahrenen Langlaufprofis, Kinder lernen
auf coolen Funparks das Langlaufen und die Ausriistung kon-
nen Sie vor Ort mieten.

Der Swiss Nordic Day wird jeweils samstags, iblicherweise im
Januar bis Anfang Februar, gleichzeitig an verschiedenen
Schweizer Skiorten durchgefiihrt.

Weitere Informationen:
wWww.swiss-ski.ch
www.tourenguide.ch
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Ein paar Lese-Perlen

s Christof Baur/Bernd Thurner: n

Fit & Faul,
Midena-Verlag, Minchen

= Dieter Grabbe:

Move & Relax, .

Sudwest-Verlag, Minchen

= Doris Burger:
Fitness Fun Action,

BLV-Verlag, Miinchen "

= Doris Burger:
Fitness fir Gestresste,
BLV-Verlag, Minchen

= Doris Burger:
Fitness statt Didt,
BLV-Verlag, Minchen

= Dr. med. Ulrich Strunz:
forever young - Das
Erfolgsprogramm,

GU-Verlag, Minchen M

= Dr. med. Ulrich Strunz:
Nordic Fitness,
Heyne-Verlag, Minchen

= Dr. Michael Despeghel-Schéne:
Fitness fir faule Sacke,
VGS-Verlag, KéIn

= Manfred Grosser/Stephan
Starischka/Elke Zimmermann:
Das neue
Konditionstraining,
BLV-Verlag, Minchen

Matt Roberts:

Fit in 90 Tagen,

Dorling Kindersley Verlag,
Starnberg

Matt Roberts:

Fitness for Life,

Dorling Kindersley Verlag,
Starnberg

Mihaly Csikszentmihalyi/Susan
A. Jackson:

Flow im Sport,

BLV-Verlag, Minchen

Oliver Barteck:
Fitness Manual,
Kénemann Verlag, Kéln

Thorsten Tschirner:
8 Minuten sind genug!,
GU-Verlag, Mlnchen

Walter Tokarski/Klaus
Euteneuer-Treptow/Beate
Wagner-Hauthal (Hrsg.):

Ein Leben lang in Schwung
(Band 1 & Band 2), Meyer &
Meyer Verlag, Aachen
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Quellenhinweis:

Die Wellfit-Perlen wurden uns freundlicher-
weise von Schweiz Tourismus und verschie-
denen Institutionen zur Verfiigung gestellt.
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37'000 Ex. (deutsch, franzésisch, italienisch)
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Dr.Hans Balmer AG, 4601 Olten

Créative-Atelier Salzmann GmbH,
4656 Starrkirch-Wil

Texte

Dr. Hans Balmer, Silvia Bau, Jonas Hanggi,
Dr. Toni Held, Rennbahnklinik Muttenz,
Simone Theiler, Kurt Zobrist

Aufnahmen Fitness-Ubungen
Stefan Hofmann, ph7,
2500 Biel

Ubersetzungen
Patricia Lambelet, Agence Iff,
1673 Promasens

Roberto Sturchler, lic. oec. HSG
und Partner GmbH, 6374 Buochs

Gestaltung und Produktion
Peter Salzmann, Anita Walter

Druck
Brogle Druck AG, 5073 Gipf-Oberfrick

Info-Adresse

Mepha Pharma AG
Dornacherstrasse 114
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Telefon 061705 43 43
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www.mepha.ch
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In Zusammenarbeit mit:
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