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Bereits seit vielen Jahren in Kliniken  
und Arztpraxen bewährt, trägt die  
seca TRU als einzige ihrer Art mit  
medizinisch validierter Körperzusammen-
setzungsanalyse zum gezielten  
Trainingserfolg Deiner Mitglieder bei.
 
Mach jetzt Dein Studio zum Vorreiter
der Medical Fitness: secaTRU.com 



Von jetzt auf gleich hat sich für viele fast alles geändert – die 
Schweizer Studios mussten schlagartig schliessen, schnellst-
möglich neue Angebote für die zu Hause bleibende Kundschaft 
gestalten und plötzlich ums unternehmerische Überleben 
kämpfen. Erst Monate später konnten sie wieder öffnen, aller-
dings unter strengsten ,]gieneauƽagen und mit verʞnderten 
Kundenerwartungen. 

Das waren vor zwei Jahren die bis dahin unbekannten Pro-
bleme, denen sich die Schweizer Centerbetreiber buchstäblich 
über Nacht gegenüberstehen sahen. Mittlerweile hat sich die 
Situation beruhigt: Die neuen Varianten des Coronavirus schei-
nen weniger gefährlich, es wird nach gegenwärtigem Stand kei-
ne neuen Lockdowns geben und die Menschen gewöhnen sich 
nach und nach an das «New Normal». 

Dennoch stellt sich auch weiterhin die Frage, wie die Branche 
durch die Corona-Krise verändert wurde. Mit den «Eckdaten 
der Schweizer Fitness-Wirtschaft 2022» sollen genau diese 
Thematik beleuchtet werden, um Handlungsempfehlungen für 
die gesamte Branche, aber auch für einzelne Center ableiten zu 
können. Ab Seite 42 erfahren Sie Hintergründe zur diesjährigen 
Erhebung. 

Aber kann die Branche überhaupt auch Positives aus der Krise 
ziehen? Und wie nehmen die Fitnesscenterbetreiber und auch 
die Schweizer Behörden das «New Normal» tatsächlich wahr? 
Das haben wir Tunç Karapalanci, Inhaber und Geschäftsführer 
der well come FIT AG, sowie Roy Salveter, Leiter der Abteilung 
Prävention nichtübertragbarer Krankheiten des Bundesamtes 
für Gesundheit Schweiz, gefragt. Die spannenden Interviews 
finden Sie ab Seite 1�.

Unumstritten ist, dass die Corona-Krise in vielen Bereichen 
unseres Lebens einen Wandel angestossen hat, der weder 
aufzuhalten noch rückgängig zu machen ist. Das ist aber nicht 

per se eine schlechte Sache. Betreiber sollten die Gelegenheit 
nutzen, um sich neu und innovationsorientiert aufzustellen, um 
so das eigene Unternehmen nachhaltig erfolgreich zu machen. 
Nur wer bereit ist, den gewohnten Pfad zu verlassen und neue 
Wege zu entdecken, der wird auch nachhaltig erfolgreich sein. 
Die Botschaft lautet also: Die Chance im Neuen erkennen. 

Um Sie, liebe Betreiber, dabei zu unterstützen, haben unsere 
Experten wichtiges Wissen zusammengetragen. Unter ande-
rem finden Sie im Fachartikel «Innovationsgeist in der Unter-
nehmensführung» ab Seite 78 aktuelle Tipps für ein kreatives 
sowie innovatives Denken und Handeln. Weitere Erkenntnisse 
und Ergebnisse für Ihre tägliche Praxis liefern ausserdem die 
SAFS Fitness Convention sowie der Schweizer Abend. Mehr 
dazu erfahren Sie auf den Seiten 44 sowie 69. 

Wir wünschen Ihnen viel Spass beim Lesen!

Ihr Team der FITNESS TRIBUNE

Die Chance im Neuen erkennen 

Anzeige
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Noch individueller.
Noch professioneller. 
Noch kundenorientierter.

Corona hat viele Schweizer Fitness- und Gesundheitscenter nicht 
nur kurz-, sondern vor allem langfristig verändert, 
sei es im Hinblick auf das Dienstleistungsangebot, die 
1itarbeiterUualiƼOation oder die Kundenbedʳrfnisse� 
In vielerlei ,insicht ist die 6ʳcOOehr zum :or�Pandemie�
Standard nicht mehr möglich. Doch wie genau reagieren 
Centerbetreiber auf dieses «New Normal» und wo sind die 
nachhaltigen :eränderungen spʳr� und sichtbar# 
Dazu hat die *IT2E77 T6I&92E mit Tunʡ Karapalanci, 
Inhaber und +eschäftsfʳhrer der [ell come *IT %+, gesprochen� 
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FITNESS TRIBUNE: Durch Corona hat sich der Bewegungs-
mangel in der Bevölkerung verstärkt. Wie haben Sie den kör-
perlichen und mentalen Zustand Ihrer Trainierenden nach der 
Wiedereröffnung erlebt?

Tunç Karapalanci: Wir konnten vom Beginn der Pandemie 
an den engen Kontakt zu unseren Mitgliedern halten. Da kam 
uns der Zufall zur Hilfe: Zu dieser Zeit haben wir unsere neue, 
centereigene App eingeführt. So konnten wir aktiv unsere 
Mitglieder über die aktuellen Entwicklungen informieren und 
unser Group-Fitness-Programm mit einem Livestream allen 
zugänglich machen – gerade während der Pandemie. So-
fern es in den einzelnen Phasen möglich war, haben wir Out-
door-Programme angeboten, um ein regelmässiges Training 
in der Gruppe oder an Geräten zu ermöglichen. Wie in allen 
Bereichen des Lebens haben sich während der Pandemie 
neue Verhaltensmuster im Bereich Bewegung und Fitness 
etabliert, die sich nun wieder ändern. Es braucht bei uns allen 
noch ein wenig Zeit, um «neue» alte Bewegungsroutinen im 
Alltag wieder zu etablieren.

FT: Inwiefern hat sich die Motivation und der Trainingsrhyth-
mus Ihrer Mitglieder seit der Pandemie verändert und wie re-
agieren Sie darauf?

TK: Es haben sich zwei Gruppen von Mitgliedern gezeigt: die 
Mitglieder, die regelmʞssig ihr spezifisches Training verJolgen, 
und die Mitglieder, die sich immer wieder gern von unseren 
Angeboten und Dienstleistungen inspirieren lassen. Da wir an 
den meisten Standorten ein 24-Stunden-Training anbieten, 
haben einige Mitglieder ihre Trainingszeiten vor- oder nach-
verlegt, um einer erhöhten Besucherfrequenz in den Centern 
auszuweichen.

FT: Wie haben Sie die Angebote und Dienstleistungen in Ihren 
Fitnesscentern seit der Pandemie bzw. im Zuge der Wieder-
eröffnungen angepasst?

TK: Wir haben uns auf die Bedürfnisse unserer bestehenden 
Klientel konzentriert. Die Ansprüche unserer Mitglieder sind 
mit der Pandemie gewachsen, sodass wir uns vor allem auf 
den Ausbau unseres Betreuungsangebots fokussiert haben.

FT: Dass man durch Sport aktiv die eigene Gesundheit för-
dern und Krankheiten vorbeugen kann, ist keine neue Erkennt-
nis. Doch durch die Corona-Pandemie und die damit verbun-
denen Lockdowns wurde dies für viele nochmals deutlicher. 
Dennoch sind die Mitgliederzahlen und Neuanmeldungen 
noch nicht auf dem gleichen Niveau wie vor der Pandemie. 
Wie leisten Sie Überzeugungsarbeit, um neue Mitglieder zu 
gewinnen bzw. die alten Mitglieder wieder zu motivieren?

TK: Überzeugungsarbeit leisten wir bei unseren bestehen-
den Mitgliedern. Wir stellen ihre Bedürfnisse klar in den Mit-
telpunkt unserer täglichen Arbeit. Dies führt dazu, dass sich 
die Mitglieder geschätzt und bei uns gut aufgehoben fühlen, 
was wiederum bewirkt, dass sie diese Erfahrung mit ihren 
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Familien und Freunden teilen und diese dann ein Training bei 
uns aufnehmen. 

FT: Mit welchen Herausforderungen haben Sie unter dem Ein-
druck der Pandemie bei der Neukundengewinnung und der 
Mitgliederbetreuung aktuell besonders zu kämpfen?

TK: Vor allem das Thema «Time Stop» stand im Vordergrund 
beim Abschluss von Verträgen. «Was passiert mit meinem 
Vertrag, wenn es wieder zu einem Lockdown kommt?» Hier 
haben wir von Beginn an keine Kompromisse gemacht: Wir 
haben jeden Lockdown mit einer Zeitgutschrift vergütet, so-
dass den Mitgliedern keine Nachteile aus den bundesbehörd-
lichen Entscheiden entstanden sind und wir Sicherheit und 
Vertrauen in eine Mitgliedschaft bieten können.

FT: Inwiefern hat die Corona-Pandemie Sie zur Innovativität 
angeregt? Welche kreativen Lösungen und neuen Ideen haben 
Sie nun fest in Ihre Angebote und Dienstleistungen integriert?

TK: Wir haben vor allem in den Ausbau unserer Hard- und 
Software investiert, um noch schneller auf die oftmals sehr 
kurzfristigen Veränderungen der äusseren Verhältnisse re-
agieren zu können. So konnten wir noch viel individueller auf 
die Kundenbedürfnisse reagieren und diese sogar bis auf 
einzelne Wünsche herunterbrechen. Mit unserer eigenen App 
tragen wir den individuellen Bedürfnissen unserer Mitglieder 
Rechnung.

FT: Der Gesundheitsnutzen von Fitnesstraining ist hinrei-
chend belegt und in der allgemeinen Bevölkerung zunehmend 

Fotos: w
ell com

e Fit AG
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bekannter. Inwiefern nutzen Sie diese Chance und positionie-
ren sich mit Ihren Fitnesscentern als professioneller Dienst-
leister mit einem wesentlichen Gesundheitsauftrag?

TK: Hier greift ganz klar das professionelle Ausbildungssys-
tem, das u. a. durch den SFGV massgeblich gestaltet wurde. 
Unsere Mitarbeitenden sind durch ihre Ausbildung bereits 
Profis im ,inblick auJ ein gesundheitsorientiertes Training. 
Jedes Mitglied startet bei uns zunächst mit einem Anamne-
segespräch, in dem wir seine gesundheitlichen Bedürfnisse 
ermitteln. Fitness ist Gesundheit und Gesundheit ist Fitness. 
Diesen /erngedanken verJolgen unsere Teams an Nedem un-
serer neun Standorte.

FT: Fitnesscenter sind ein wesentlicher Baustein der Präven-
tion. Welche Rolle spielen Netzwerke und Kooperationen mit 
Krankenkassen, Unternehmen, Verbänden, Kommunen usw.? 
Und was würden Sie sich hier noch wünschen?

TK: Ich würde mir wünschen, dass das Fitnesstraining, ähn-
lich dem Physiotraining, seinen Stellenwert in der Grundver-
sicherung erhält. Mit einem regelmässigen Krafttraining kann 
zahlreichen Zivilisationskrankheiten vorgebeugt werden, was 
wiederum zu unglaublichen Kosteneinsparungen im Gesund-
heitswesen führen würde. Vielleicht braucht es hier einmal 
konkrete Berechnungen, um das für alle Anspruchsgruppen 
schwarz auf weiss zu verdeutlichen.

FT: Das Thema Gesundheit hat seit der 'orona-Pandemie 
einen neuen Stellenwert in der Gesellschaft erhalten. Wie 
beurteilen Sie die mittel- und langfristigen Wachstums-
chancen durch das gestiegene Gesundheitsbewusstsein 
in der Bevölkerung und wie blicken Sie in die Zukunft der 
Branche?

Fotos: w
ell com

e Fit AG

Über den Interviewpartner 
Tunç Karapalanci

Der Ostschweizer hat die well come 
FIT AG Ɓ the wellness and fitness 
company mit mittlerweile sieben 
Destinationen u. a. in St. Gallen Ost 
und West sowie in Frauenfeld zu ei-
nem sehr erfolgreichen Schweizer 
Fitnessunternehmen gemacht. Mit 
der neuen well come FIT App Rood] 
setzt das Unternehmen ausserdem 
auf die Digitalisierung ausgewählter 
Teile seines Angebotes.

www.welcomefit.ch

TK: Ich blicke durchaus positiv in die Zukunft unserer Branche. 
Beim Thema Gesundheit trennt sich in unserer Branche die 
Spreu vom ;eizen. Dieses Thema kann nur von Spezialisten 
mit einer Fachausbildung adäquat bedient werden. Anbieter 
mit ungeschultem Personal können dieses Bedürfnis in der 
Gesellschaft nicht abdecken. Diese Erkenntnis teilen uns auch 
immer wieder Rückkehrer mit, die unsere Betreuungsstan-
dards nach ihrer Rückkehr umso mehr zu schätzen wissen.

FT: Im Zuge der Corona-Pandemie haben sich auch die Kun-
denbedürJnisse verʞndert. InwieJern hat dies Einƽuss auJ den 
5ualifikationsbedarJ Ihrer Mitarbeiter#

TK: An allen unseren Standorten haben wir den Anspruch, in 
allen Bereichen immer die Besten am Platz zu sein. Die laufen-
de 5ualifikation unserer Mitarbeitenden steht im >entrum un-
serer Tʞtigkeit. ;ir geben neuen wissenschaJtlichen Erkennt-
nissen in unserem Betreuungsangebot den entsprechenden 
Raum. Für die Ausbildung unserer Mitarbeitenden gibt es eine 
Jahresplanung, mit der wir das Fachwissen unseres Perso-
nals beständig an die aktuellen Entwicklungen anpassen.
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«Die Pandemie war ein Anstoss, 
gewisse Dinge zu verändern»

Bereits kurz nach dem Beginn der Pandemie hat 
die FITNESS TRIBUNE mit Roy Salveter, Leiter der 
Abteilung Prävention nichtübertragbarer Krank-
heiten (und derzeit Leiter ad interim der 
Abteilung übertragbare Krankheiten) des 
Bundesamts für Gesundheit BAG Schweiz, 
über die damals hochbrisante Lage der 
Fitness- und Gesundheitsbranche und die 
möglichen negativen Auswirkungen auf 
die Gesundheit der Schweizer Bevölkerung 
gesprochen (Ausgabe 194). Nun geht es 
darum, herauszuƼnden, [elche %us[irOungen 
die Corona-Pandemie tatsächlich hatte und 
wie die Branche gemeinsam mit den zuständigen 
Behörden darauf reagieren kann. 
Grund genug, Herrn Salveter erneut zum 
Interview zu bitten. 

Foto: N
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FITNESS TRIBUNE: Wie schätzen Sie den aktuellen gesund-
heitlichen Zustand der Schweizer Bevölkerung ein? 

Roy Salveter: Aus Umfragen wissen wir, dass rund 85 Prozent 
der Schweizer Bevölkerung den eigenen Gesundheitszustand 
als gut bis sehr gut einschätzen. 

FT: Inwiefern hat die Corona-Pandemie durch Lockdowns und 
Verunsicherungen in der Bevölkerung ihren Teil zum aktuellen 
Gesundheitszustand der Schweizer beigetragen?

RS: Es gab den «Corona-Effekt». Dass sich Menschen gene-
rell weniger bewegen, wenn sie zu Hause bleiben müssen, 
überrascht nicht. Im Schnitt bewegten sich im Vergleich zum 
Vor-Pandemie-Niveau zwei von fünf Personen weniger. 

Gleichzeitig hat die Pandemie im Bereich Bewegung auch 
positive Entwicklungen in Gang gesetzt: Viele Menschen be-
wegten sich sogar mehr, nutzten das langsamere Leben im 
Lockdown für Yoga, Joggen, Spaziergänge in der Mittags-
pause oder die Veloausfahrt, die sie schon lange hatten un-
ternehmen wollen. Die Pandemie lieferte Menschen einen 
Anstoss, gewisse Dinge im Leben zu verändern – auch bei 
der Bewegung und beim Sport. Die Pandemie hat demnach 
Bewegungsmuster verändert, zum Guten wie zum Schlech-
ten. Wichtig ist nun, positive Muster zu stärken und negative 
zu vermindern.

Auch berichten mehr Personen von einer psychischen Belas-
tung, mit der sie vor der Pandemie noch nicht konfrontiert 
waren. Dies trifft insbesondere auf Jugendliche und junge Er-
wachsene zu. Eine Mehrheit der Bevölkerung scheint jedoch 
keine grundlegende Beeinträchtigung erfahren zu haben. 

FT: Welche Möglichkeiten sehen Sie, das kontinuierliche Fort-
schreiten der sogenannten Zivilisationskrankheiten aufzuhalten?

RS: Das BAG setzt seit 2017 mit zahlreichen Partnern eine 
Strategie des Bundesrates um, deren Fokus auf der Präventi-
on von nichtübertragbaren Krankheiten liegt, die sogenannte 
NCD-Strategie. Ein gesunder Lebensstil kann nichtübertrag-
bare Krankheiten verhindern oder zumindest deren Folgen lin-
dern. Es geht daher darum, die Risikofaktoren wie Tabak- und 
Alkoholkonsum zu reduzieren. Diese erhöhen nämlich das 
Risiko, an Krebs, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Diabetes 
mellitus Typ 2 zu erkranken. Gleichzeitig wollen wir Bewegung 
und eine ausgewogene Ernährung fördern. Sie gelten als 
Schutzfaktoren und können dieses Risiko mindern.

FT: Als Leiter der Abteilung Prävention nichtübertragbarer 
Krankheiten des Bundesamts für Gesundheit kennen Sie die 
unterschätzten Gefahren, die Bewegungsmangel mit sich 
bringt. Warum sind Fitnesscenter besonders wirkungsvoll 
hinsichtlich aktiver Prävention?

RS: Bewegung wirkt gleich mehrfach. Regelmässige Bewe-
gung vermindert das Risiko, dass eine Krankheit wie Krebs 

Foto: N
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Über den Interviewpartner 
Roy Salveter
Dr. Roy Salveter ist Leiter Abteilung 
Prävention nichtübertragbarer Krank-
heiten und zusätzlich ad interim Lei-
ter Abteilung übertragbare Krankhei-
ten im BAG. Dieses ist zuständig für 
die nationale Gesundheitspolitik und 
für die Förderung der Gesundheit der 
Schweizer Bevölkerung und setzt sich 
für eine gesunde Lebensweise der 
Bevölkerung und ein leistungsfähiges 
Gesundheitss]stem ein. >.ŻB. ist es 
zuständig für die soziale Kranken- 
und Unfallversicherung, es plant und 
realisiert die nationalen Programme 
zur Bekämpfung von Suchtverhalten 
und von übertragbaren Krankheiten 
und kümmert sich um die Vorbeu-
gung von nichtübertragbaren Krank-
heiten sowie den Strahlenschutz.
www.bag.admin.ch

Weitere Initiativen
Für mehr Bewegung: Spectra
Bewegungsförderung im BAG
Siehe auch: Exercise is Medicine

oder Diabetes überhaupt entsteht. Zudem stärkt sie das Im-
munsystem und beugt Infektionen vor. Aber Bewegung wirkt 
auch bei Menschen, die bereits an einer chronischen Krank-
heit leiden. Mit der richtigen Bewegung können die Symptome 
zum Teil gelindert werden. Auch die Psyche und das Sozialle-
ben profitieren von einem aktiven Lebensstil.

Fitnesscenter bieten ein Bewegungsangebot, das bei vielen 
gut ankommt und von über einer Million Menschen in der 
Schweiz genutzt wird. Gerade für den präventiven und auch 
therapeutischen Einsatz von Bewegung sind Fitnesscenter 
mit fachlicher Betreuung sehr bedeutsam. 

FT: Wissenschaftliche Studien belegen schon lange diesen 
präventiven und gesundheitsfördernden Nutzen von regel-
mässigem Fitnesstraining. Wie kann die Fitnessbranche 
durch Ihr Bundesamt mehr gefördert werden?

RS: Bewegung ist in vielen Bereichen die beste Medizin. Ge-
meinsam mit dem Bundesamt für Sport BASPO unterstützt 
das BAG Aktivitäten, die es Menschen ermöglichen, sich 
mehr zu bewegen. Um dieses Ziel zu erreichen, arbeiten wir 
mit Akteuren zusammen, die in diesem Feld aktiv sind. Die 
Fitnessbranche ist eine wichtige Partnerin für uns. Uns ist 
es ein Anliegen, dass wir die gemeinsamen Ziele zur Bewe-
gungsförderung zusammen weiterverfolgen. So ist die Fit-
nessbranche in unserer Expertengruppe «Exercise is Medi-
cine» vertreten.

FT: Die Corona-Pandemie hat dazu geführt, dass weniger 
Menschen etwas für ihre Fitness und somit ihre Gesundheit 
getan haben. Was muss geschehen, um das Interesse an ge-
sundheitsfördernder Bewegung zu steigern?

RS: Das BAG hat daher auch die Initiative «Bewegung für 
mehr Bewegung» lanciert. Folgende Ziele stehen dabei im 
Vordergrund:

•  positive Wirkung von Bewegung und Sport auf Körper, 
Geist und psychosoziale Aspekte aufzeigen; ganz allge-
mein Bedeutung von Bewegungsförderung verdeutlichen

•  Partnern gegenüber unterstützend wirken und ihre Aktivi-
täten in der Kommunikation stärker hervorheben

•  gemeinsame Bewegung unter den Akteuren kreieren, viele 
Kräfte ziehen am gleichen Strang

Wichtig ist auch, dass die Bedeutung von Bewegung in der 
Medizin stärker thematisiert wird. 

FT: Was kann die Politik dazu beitragen, die Menschen in der 
Schweiz gesünder werden zu lassen? 

RS: Es ist sicher wichtig, dass auch die Politik ihre Verantwor-
tung wahrnimmt. Wenn man ein neues Gesetz plant, sollte 
man sich auch darüber Gedanken machen, welche Auswir-
kungen es auf die Gesundheit hat. Dies gilt auch für die Um-
setzung der Gesetze auf lokaler Ebene wie zum Beispiel in der 
Raumplanung, in der Bildung oder im Strassenverkehr. Denn 

erst gesundheitsförderliche Rahmenbedingungen können 
auch einen gesunden Lebensstil ermöglichen.

FT: Viele Krankenkassen bieten Unterstützung für das Trai-
ning in Fitness- und Gesundheitsanlagen in Form von Zu-
satzversicherungen an. Der Umfang der Förderungen variiert 
dabei stark. Inwiefern sollte das Fitnesstraining auch mit der 
obligatorischen Grundversicherung unterstützt werden, um 
die Gesundheit der Schweizer zu fördern?

RS: Es ist erfreulich, dass Krankenkassen Unterstützung 
bieten bei der Bewegungsförderung. Die Grundversicherung 
jedoch vergütet grundsätzlich nur Behandlungskosten für 
Krankheiten. 

FT: Krafttraining ist für den Aufbau und Erhalt der persönli-
chen Leistungsfähigkeit unabdingbar. Umgekehrt führt ein 
Mangel an Bewegung zum Verlust von Muskelmasse und mit-
unter zu schwerwiegenden Gesundheitsfolgen. Gerade mit 
zunehmendem Alter sind die Auswirkungen besonders prekär. 
Inwiefern müssen gerade auch für ältere Menschen attraktive 
Unterstützungen in den Fokus genommen werden und wie 
können diese aussehen?

RS: Regelmässige Bewegung ist für ältere Erwachsene be-
sonders wichtig, weil sie zur Steigerung der Lebensqualität 
beiträgt und den Verlust der Unabhängigkeit und Hilfsbedürf-
tigkeit verhindern oder zumindest verzögern kann. So sind die 
Kräftigungsangebote auch für die Sturzprävention äusserst 
wichtig. Im Alter können allerdings die Unterschiede zwischen 
Einzelpersonen sehr gross sein. Besonders wichtig ist ein auf 
die individuelle Situation abgestimmtes Programm, wie das 
viele Fitnesscenter bereits heute anbieten.
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Smart Strength 
statt Steckgewichte
Der neue Open Modus für EGYM Smart Strength begeistert Einsteiger, 
Fortgeschrittene und Experten. Ersetze Steckgewichte nahtlos und 
erschliesse neue Umsatzpotenziale für dein Studio.

Freddy Mora +41 (0) 79 123 58 33 | freddy.mora@egym.com
Daniel Holsträter +41 (0) 79 360 10 13 | daniel.holstraeter@egym.com
EGYM | Rüssenstrasse 12 | 6340 Baar

Scanne den 
QR Code 
und erfahre wie.Foto: N

ICO
LAS ZO

N
VI



Bereits zum dritten Mal präsentiert gym80 seine Kraft-
maschinen in einem aussergewöhnlichen Ambiente in der 
Fame Gallery in Zürich. Hanspeter Rubner und Christian 
Billinger von gym80 Schweiz laden zum exklusiven Event 
ein, der von Donnerstag 25. August bis und mit Samstag 
��� %ugust �0�� stattƼnden [ird� Die *IT2E77 T6I&92E 
konnte noch kurz vor dem Event mit Hanspeter Rubner 
sprechen.

*IT2E77 T6I&92E: Lieber Hanspeter, schon knapp in 
einem Monat geht Euer Event über die Bühne. Bist Du 
nervös oder ganz entspannt, da Du bereits viele Events in 
deinem Leben organisiert hast?

,anspeter 6ubner: Es ist immer wieder eine grosse Her-
ausforderung einen neuen Event zu organisieren. Nervös 
bin ich nicht, doch ich bin immer wieder froh, wenn die 
Vorbereitungen ein Ende haben. Die Logistik und der Per-
sonalaufwand ist jedes Mal eine neue Herausforderung. 
Es soll ja jeder Event etwas besser werden, da man aus 
den vergangenen Events immer wieder was lernt.

*T: Kannst Du unseren Lesern mitteilen, warum sie zu eu-
rem Event kommen sollen?

,6: Weil es einfach einmalig ist! Kraft und Kunst mitein-
ander kombiniert das wird auch in Zukunft in den Gym's 
ein Thema sein. Inspirationen zum das Gym mal etwas 
anders einzurichten wird man auch sehen. Es wird auch 
die Fertigung eines Gerätes zu sehen sein und das alleine 
ist schon grosse Kunst, da bei Gym80 noch sehr viel von 
Hand gearbeitet wird und wir komplett nachhaltig produ-
zieren �9�Ż	 wird in Deutschland produziert�
.

*T: Magst du uns verraten, welche Prominente euch besu-
chen werden oder ist das �noch
 geheim#

,6: Es gibt schon Prominente, doch stelle ich den Promi-
status nicht über den des Kunden der am Event zu Besuch 
kommt. Denn an diesen Tagen sind die Leute, die Gym's 
aufgebaut haben und immer noch in der Fitnesswelt 
sind, unsere Promis. Klar kommen bei uns immer wieder 
Sport- und Showstars an den Event, da wir auch einige mit 
Gym80-Geräten beliefern.

*T: Wählst Du die Bilder in der Ausstellung aus?

,6: Gemeinsam mit dem Galeristen. Ich muss es natür-
lich ohne Geräte vor Ort machen. Die neuen Geräte und 
Prototypen werden erst auf den Event angeliefert. Die letz-
ten Events sind gut angekommen und somit werden wir 
es auch dieses mal mit der Auswahl schaffen.

*T: Wo ist momentan der Trend bei den Fitnessgeräten?

,6: Die Anfrage an Plate Loaded Pure Kraftgeräten ist 
sehr gross. Diese Serie vereint die Freiheit des ursprüngli-
chen Kurz-Langhanteltrainings und dem Trainingskomfort 
sowie die Stabilität von durchgeführtem Gerätetraining. 
Da Gym80 über 400 verschiedene Trainingsgeräte produ-
ziert, findet Neder die richtigen Gerʞte Jür sein G]m oder 
für zu Hause.

*T: Ist es dir wichtig, welches Design die Geräte haben?

,6: Ich experimentiere gerne! Am Event werden die ver-
rücktesten Farb-/Polster-Stickereikombinationen zu sehen 
sein. Auch im Showroom Zürich-Schlieren habe ich über 
50 verschiedene Polster- und auch Stahlfarben vor Ort. Ich 
bevorzuge Stahl/Klarlack geschliffen für den Rahmen, die 
beweglichen Teile in einem matten Ton, das Polster in Ca-
mouƽage und die Polsternaht in der gleichen Farbe wie die 
beweglichen Teile – Alles ist möglich!

K6%*T trifft K927T 3
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Newform Fitness

Der neue Fitness Hotspot
in Bad Hall

Bei uns bleiben keine 
Wünsche offen
«Wir haben das Gebäude für unser Stu-
dio neu gebaut und konnten dadurch 
alles perfekt auf die Wünsche und An-
forderungen unserer Kundinnen und 
Kunden abstimmen», informiert Chris-
tian Kadletz, Inhaber von Newform Fit-
ness. «Unser Kundenstamm ist laufend 
gewachsen. Wir haben auch sehr viele 

Firmenkunden von Unternehmen wie der 
Voest oder Borealis. Deshalb brauchten 
wir mehr Platz. Uns stehen am neuen 
Standort jetzt 1000 m2 zur Verfügung, 
im alten Studio waren es 800 m2.»

Besonders hervorzuheben ist der 1��Żm2

grosse und überdachte Outdoor-Trai-
ningsbereich. Das Training ist bei New-
form Fitness mit Self Check-in rund um 

Rund um die Uhr trainieren im neu eröffneten Newform
Ende Mai öffnete Newform Fitness 
sein neues Studio in Bad Hall. Der 
modernst ausgestattete Fitnessclub 
bietet in bester Lage und auf 1000 m2

die neuesten Trainingsgeräte von 
Technogym, einen überdachten Out-
door-Trainingsbereich und ein umfang-
reiches Wellness-Angebot. Trainieren 
ist rund um die Uhr möglich – 24 Stun-
den, jeden Tag die Woche.
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die Uhr möglich, 24 Stunden an jedem 
Tag. Das Studio am neuen Standort in 
Bad Hall wurde mit den neuesten und 
modernsten Geräten von Technogym 
ausgestattet, darunter auch Excite Live 
für das Cardio-Training.

Voll digitalisiert mit Excite Live
«Das Cardio-Training mit Excite Live stellt 
für mich einen echten Quantensprung 
dar», erklärt Christian Kadletz. «Am bes-
ten kommt dabei der Online-Trainer an, 

der motiviert unsere Kundinnen und Kun-
den am meisten. Das Thema Digitalisie-
rung kommt bei uns immer mehr. Zum 
Beispiel beim Check-in und beim Check-
out. Alle unsere Kundinnen und Kunden 
können mit einer Karte auch an allen drei 
Standorten trainieren. Die Geräte werden 
immer digitaler, alles wird dadurch einfa-
cher und unkomplizierter.»

Die neuen Excite Live-Cardiogeräte von 
Technogym ermöglichen von Trainern 

geleitete Workouts, Gruppenkurse, vir-
tuelles Training im Freien, Trainings-
routinen, Übungen und auch Unterhal-
tung. Die Vielfalt an Inhalten ist kaum 
zu überbieten. Mit der Mywellness-App 
5.0 wird die Digitalisierung des Trainings 
auf eine neue Stufe gehoben. Beson-
ders ins Auge sticht das neue 3berƽʞ-
chendesign der User Interfaces, das für 
«Technogym Live» völlig überarbeitet 
wurde. Die User Interfaces überzeugen 
mit ihrer Übersichtlichkeit, durch die die 
Benutzer schnell und einfach ihre ge-
wünschten Trainings und Informationen 
abrufen können.

Trainineren wie echte Athleten
Ebenfalls von Technogym stammen die 
Geräte der Skill Line, Skillrow und Skill-
run, die in Zusammenarbeit mit Sport-
lern, Trainern und akademischen For-
schungsinstituten entwickelt wurden. 
Skillrow ist das erste Indoor-Rudergerät 
zur Optimierung der anaeroben Kraft, 
der aeroben Leistung sowie neuromus-
kulärer Fähigkeiten in einer einzigen 
Lösung. Das Laufband Skillrun steht 
für ein effektives Kraft- und Herzkreis-
lauftraining mit integrierten Routinen 
mit :ideoanleitung und spezifischen 
Workouts für das Athletiktraining.

Das Cardio- 
Training mit Excite 
Live stellt für mich 

einen echten Quanten-
sprung dar»

Die Vielfalt an 
Inhalten ist kaum zu 

überbieten»
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Vielfältige Trainingsmöglichkeiten 
im Kraftbereich
Der Freihantelbereich des Studios ist mit 
Olympic Power Racks ausgerüstet. Die-
se Racks von Technogym gewährleis-
ten vielfältige Trainingsmöglichkeiten. 
Mehrkantige Pull-up-Stangen mit ganz 
spezieller Oberflächenbeschaffenheit 
sorgen für optimalen Griff. 

Mit der Selection Line und Pure 
Strength-Geräten von Technogym punk-
tet der Kraftbereich. In diese Geräte 
flossen die Ergebnisse umfassender 
wissenschaftlicher Studien und die 
Erfahrung aus dem Spitzensport ein. 
Dies gewährleistet die fortschritt-
lichsten Lösungen bei Biomechanik, 
Ergonomie und Nachhaltigkeit. Mit der 

Selection Line und mit Pure Strength 
können die Kundinnen und Kunden 
des Studios maximale Trainingsleis-
tungen erzielen.

Cross-Fit Training am Octagon 
In der Functional Zone zieht ein Oc-
tagon die Aufmerksamkeit auf sich. 
Dieser Fitnessbereich bietet eine voll-

Die Cardioserie Excite Live bietet den Mitlgiedern eine große Bandbreite an Workout- und Entertainment Optionen

Skillrow ist ein Indoor-Rudergerät zur Optimierung der anaeroben Kraft, der aeroben Leistung

Fotos: M
ax H

abich

FITNESS TRIBUNE NR. 198  |  www.fitnesstribune.com24

Austria  News



Christian Kadletz
ist mit Newform

Fitness seit 17 Jahren
am Markt»

ständige Palette an Functional-Training 
einschliesslich Körperkonditionstraining, 
Crosstraining und athletischem Training.

Auch der Wellness-Bereich von New-
form Fitness in Bad Hall lässt keine 
Wünsche offen. Für Saunabesucher gibt 
es eine grosse Aussenterrasse. Gegen 
Aufpreis steht auch ein Solarium zur 
Verfügung.

Christian Kadletz ist mit Newform Fit-
ness seit 17 Jahren am Markt. Alle 
Kundinnen und Kunden können in den 
Studios um 39,90 Euro pro Monat trai-
nieren. Bei diesem Preis ist alles ausser 
dem Solarium inklusive: Das Training an 
allen drei Standorten Bad Hall, Linz und 
Ste]r, /urse in Linz, 'rossfit, ;ellness 
mit Sauna und das Getränke-Abo. 

Newform Fitness Bad Hall

  Gewerbestraße 7
  4541 Adlwang

  07258 / 332 22
  badhall$newJorm-fitness.at 
  www.newJorm-fitness.at

Öffnungszeiten:

Mo, Mi: 9.00 bis 12.00 Uhr und 
16.00 bis 21.30 Uhr

Di, Do: 16.00 bis 21.30 Uhr
Fr: 9.00 bis 12.00 Uhr und 

16.00 bis 21.00 Uhr
Sa, So und Feiertage geschlossen
Self Check-in: 24 Stunden

100 m2 großer und überdachter Outdoor-Trainingsbereich

Mit dem Self Check-in ist das Training 24 Stunden am Tag möglich
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• Innovative 3 MHz-Messtechnologie

• Erkenntnisse zu Ernährung, Geriatrie, 
Rehabilitation, Kardiologie etc.

• Kundenerkennung durch Fingerprint

NEU

Die Innovation in der 
Körperzusammensetzungsanalyse

InBody 970

Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf | Tel. +41 44 500 31 80

www.best4health.ch

«clever fit steht Jür klare Transparenz und /undenJreund-
lichkeit� ;ir haben vier Abomodelle, da ist Jür Neden etwas 
Passendes dabei», erklʞrt Niki Redzepagic. «Ausserdem bie-
ten wir die besten :oraussetzungen Jür das Training, gern 
auch mit proJessionell erstelltem Trainingsplan. Fle\ible ʔJJ-
nungszeiten, modernste Trainingsgerʞte und ausgezeichnete 
Trainer garantieren den persönlichen ErJolg.» Um die hohen 
5ualitʞtsstandards des clever fit /lagenJurt von einer unab-
hʞngigen Stelle bestʞtigen zu lassen, hat sich der GeschʞJts-
Jührer vor /urzem dazu entschieden, das 'enter nach DIN EN 
1���9 zertifizieren zu lassen.

Erstes Fitnesscenter in Österreich 
nach DI2 E2 ����� zertiƼziert
Das *itnesscenter clever Ƽt in Klagenfurt ist seit Kurzem nach der Europäischen 
2orm DI2 E2 ����� zertiƼziert Ɓ damit ist es das erste m>ert*it|�'enter in ʔsterreich� 
;ir haben mit Inhaber und +eschäftsfʳhrer 2iOi 6edzepagic ʳber seine &e[eggrʳnde 
fʳr die >ertiƼzierung mit der &7%�>ert, deren :orteile und den %blauf gesprochen�

Die Europʞische Norm Jür Fitnessstudios DIN EN 1���9 stellt 
MindestanJorderungen an Fitnesscenter. Diese umJassen die 
operativen und betrieblichen :erJahren Jür das Angebot sowie 
Jür die Bereitstellung der Dienstleistungen. Auch die Auswahl 
und die AuJstellung der Ausrüstung sowie sʞmtlicher zugehö-
riger Einrichtungen Ɓ Jalls vorhanden Ɓ sind in der Norm Jest-
gelegt. Sie gilt Jür alle öJJentlich zugʞnglichen Fitnesscenter, 
um eine sichere und geregelte Umgebung zu bieten. «Ich sehe 
den :orteil der >ertifizierung vor allem darin, dass gewisse 
Standards eingehalten werden», so der GeschʞJtsJührer.

>ertiƼzierungsverfahren gut machbar
«Der AblauJ ist gut machbar Ɓ ich habe mich selbst darum 
gekümmert. Durch 'orona hat sich die Prioritʞtenliste etwas 
verʞndert, daher hat es in unserem Fall etwas lʞnger gedauert. 
Aber unter normalen Umstʞnden ist alles in weniger als vier 
;ochen gut zu bewʞltigen. Die >usammenarbeit mit der BSA-
>ert verlieJ auch einwandJrei, die /ollegen sind sehr hilJsbereit.»

7icherheit steht an erster 7telle
Der ausschlaggebende Grund, warum sich Niki Redzepagic 
Jür die >ertifizierung entschieden hat, war vor allem der Sicher-
heitsaspekt. «Ich sehe es auch aus /undensicht Ɓ eine ge-
wisse Sicherheit ist durch das ƒ>ertFitƓ auch Jür ihn gegeben.» 
Denn durch das >ertifizierungsverJahren von der BSA->ert 
werden einheitliche Sicherheitsstandards im 'enter etabliert� 
Die Mitarbeiter werden auJ NotJʞlle wie Brand oder Erste ,il-
Je vorbereitet und interne AblʞuJe werden optimiert. ;eiter-
empJehlen würde er die >ertifizierung auJ Neden Fall. «Ich habe 
die >ertifizierung bereits meinen Partnern empJohlen, welche 
über �� 'enter in ʔsterreich betreiben.»

Fotos� clever fit /lagenJurt

2iOi 6edzepagic ist stolz auf das >ertiƼOat� ;ie auch 7ie Ihr 'enter 
zertiƼzieren lassen Oönnen, erfahren 7ie unter [[[�bsa�zert�de�
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BSA-Akademie – Ihr Weiterbildungspartner

.etzt 1itarbeiter nebenberuƽich 
UualiƼzieren

Für Unternehmen, die Quereinsteigende oder Mitarbeiten-
de gezielt nebenberuƽich weiterbilden möchten, bietet die 
BSA-Akademie über 8� staatlich geprüJte und zugelassene 
Lehrgʞnge. Durch das Lehrgangss]stem Ɓ bestehend aus 
einem kombinierten Fernunterricht mit Fernlernphasen und 
kompakten Prʞsenzphasen Ɓ profitieren Teilnehmende u.Ża. 
von ma\imaler Fle\ibilitʞt. Die Prʞsenzphasen können digi-
tal oder an den zwei Lehrgangszentren in ʔsterreich �;ien 
und Innsbruck
 sowie bundesweit in Deutschland �z.ŻB. 
München
 absolviert werden. 
30.09.2022–02.10.2022, Gesundheitstrainer/in, Wien 
��.1�.����Ɓ��.1�.����, Fitnesstrainer�in-B-Lizenz, München
17.11.2022–20.11.2022, Ernährungstrainer/in-B-Lizenz, Wien

;eitere InJos zu den Terminen und Lehrgʞngen unter�
                   www.bsa-akademie.de 

Für ganzheitliche /undenbetreuung und -beratung

.etzt zum Ernährungstrainer UualiƼzieren

Eine bewusste Ernʞhrung, die den /örper optimal mit den 
notwendigen NʞhrstoJJen versorgt, trʞgt wesentlich zu ei-
nem gesunden und fitten Lebensstil bei. Mit dem BSA-Lehr-
gang «Ernʞhrungstrainer�in-B-Lizenz» erhalten die Teilneh-
menden Jundiertes Basiswissen im Bereich Ernʞhrung. So 
werden sie dazu beJʞhigt, /unden zu Themen rund um Nah-
rungsmittel und Essverhalten zu beraten und zu betreuen. 
Darüber hinaus sind sie in der Lage, das Ernährungsverhal-
ten und damit auch den allgemeinen Gesundheitszustand 
ihrer /unden zu anal]sieren und zu optimieren.

Sie möchten mehr über den Basislehrgang «Ernʞhrungstrai-
ner�in-B-Lizenz» erJahren# Dann kontaktieren Sie uns gern 
teleJonisch unter Tel.� ��9 �81 �8�� 1��. 
   
          www.bsa-akademie.de�ertrb

Weiterbildung zum Athletiktrainer mit der BSA-Akademie

>ielgruppengenaue &etreuung

Mit der ;eiterbildung «Athletiktrainer�in» entwickeln Teil-
nehmende Plʞne zum Junktionellen Training der athleti-
schen Fʞhigkeiten von Sportlern und�oder /unden mit 
körperlich stark belastenden BeruJen, indem sie individuell 
ausgerichtete ʘbungen zur gezielten Leistungssteigerung 
auswʞhlen. Die dreitʞgige Prʞsenzphase des Lehrgangs 
kann entweder vor 3rt oder digital absolviert werden. Als 
Jachliche Ergʞnzung zu diesem Lehrgang bieten sich auch 
die Weiterbildungen «Athletiktrainer/in Leistungssport» und 
«Athletiktrainer/in-A-Lizenz» an.

Für eine individuelle Beratung zu den Lehrgängen der 
BSA-Akademie stehen wir Ihnen teleJonisch unter Tel.� 
��9 �81 �8�� 1�� gern zur :erJügung. 

                                                      www.bsa-akademie.de�athltr
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Kontaktieren Sie uns für mehr Informationen und besuchen Sie unsere Webseite www.sideaita.net
Fimex Distribution AG | Exclusive Distributor for Switzerland | 3250 Lyss | +4132 387 0505 | sidea@fimex.ch

Professionelles Zubehör für Fitnessstudios, 
Personal Training Center und Privatpersonen

move smarter  |  get stronger  |  live better

Die Effektivität eines Krafttrainings hängt von vielen Faktoren 
ab: der richtigen Belastung, der angemessenen Anzahl von 
Wiederholungen, der Erholungszeit, der Geschwindigkeit der 
Übungsausführung, der Körperhaltung und der Bewegungs-
linie. Die Optimierung dieser Details und die Vermeidung häu-
figer Fehler sind von elementarer Bedeutung, wenn es darum 
geht, Ihr Training maximal effektiv zu gestalten und in kürzerer 
Zeit bessere Ergebnisse zu erzielen.  

Biostrength, Technogyms neue Produktlinie fürs Krafttraining, 
passt sich dank einer patentierten Technologie, die auf künst-
licher Intelligenz und neuesten wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen beruht, perfekt an Sie an und garantiert so bei gleichblei-
bender Trainingszeit 30 Prozent bessere Ergebnisse als beim 
Training mit herkömmlichen Geräten oder Hanteln. Biostrength 
sorgt beim Workout immer für eine optimale Belastungsstär-
ke, Bewegungslinie, Körperhaltung und Ausführungsgeschwin-
digkeit. Auch die Anzahl der Sätze, Wiederholungen sowie die 
empfohlenen Erholungszeiten werden automatisch berechnet. 

Das patentierte Biodrive-System aus der Luft- und Raumfahrt-
technologie bietet Ihnen sechs Widerstandsarten, mit denen 
Sie die Effektivität Ihres Trainings je nach Ziel verbessern können. 
Sie werden vollständig durch das gesamte Workout geleitet 
und erzielen so auf sichere und zugleich unterhaltsame Weise 
maximale Ergebnisse: Dank der Biodrive Technologie erkennt 
das System, wenn Sie müde sind, und reduziert über die 
Spotter-Funktion automatisch die Belastung, damit Sie den 
jeweiligen Satz zu Ende bringen können. Zur Steigerung der 
Motivation erhalten Sie zudem bestimmte Belohnungs-Abzei-
chen, sobald Sie neue Ziele erreicht haben.

Die erste Krafttrainingslösung, die sich Ihnen vollständig anpasst und 30 % bessere 
Ergebnisse bei gleichbleibender Trainingszeit garantiert

Biostrength bietet ein digitales und vernetztes Workout-Erlebnis 
mit einer noch nie dagewesenen Vielfalt an Trainingspro-
grammen und -inhalten. Mit einem einfachen Login in das 
Ökosystem von Technogym können Sie an den Geräten der 
Biostrength Linie genau die Trainingserfahrung auswählen, 
die am besten zu Ihnen und Ihren Wünschen passt – von ziel-
gerichteten Programmen über personalisierte Programme bis 
hin zum freien Training.

Die vier zielorientierten Target Programme umfassen:
-  Hypertrophy: Aufbau von Muskelmasse. Das Programm 

erhöht die Belastung in der exzentrischen Phase der Bewe-
gung, während sich die Muskelfasern verlängern. Dadurch 
wird das Muskelwachstum angeregt.

-  Power� Trainieren wie ein Profi. Die Einstellung eines ;ider-
stands ohne Trägheit ermöglicht es Ihnen, Explosivkraft 
und Maximalkraft auf besonders sichere Weise zu trainieren.

-  Strong: Kraftsteigerung. Durch den viskosen Widerstand 
werden die jeweiligen Übungen mit zunehmender Ausfüh-
rungsgeschwindigkeit intensiver.  

-  Tone: Besserer Muskeltonus bei weniger Anstrengung. 
Durch den elastischen Widerstand und die allmähliche 
Steigerung der Belastung steigern Sie über die gesamte 
Bewegungslinie hinweg kontinuierlich Ihren Muskeltonus.

Fortgeschrittene können über die Custom-Funktion verschie-
dene Trainingstechniken wie Drop Sets, Pyramiden, Single 
Set Tone Express usw. ins Training integrieren. Wenn Sie sich 
bereits perfekt auskennen und Ihr eigenes Programm zusam-
menstellen möchten, können Sie mit dem Free Training-Modus 
schnell und einfach trainieren, ohne sich einzuloggen. Einfach 
die Session entsprechend anpassen und die gewünschte Be-
lastungsintensität und Anzahl der Wiederholungen auswählen.

Biostrength ermöglicht es Betreibern von Fitnessclubs und 
Personal Trainern, ihren Mitgliedern innovative Programme 
mit Erfolgsgarantie anzubieten und dadurch den Wert ihrer 
Mitgliedschaft enorm zu erhöhen. Dank der professionellen 
Softwareplattform Technogym Mywellness, erhält jedes Mit-
glied ein massgeschneidertes Programm, das perfekt auf 
die jeweiligen Ziele zugeschnitten ist; nach einfachem Log-
in leitet Biostrength die Trainierenden vollständig durch das 
Workout und garantiert so, dass die Übungen immer korrekt 
ausgeführt werden.

Technogym Biostrength: 

Revolution des Krafttrainings

OFFICIAL DISTRIBUTOR IN SWITZERLAND
Fimex Distribution AG
Werkstrasse 36  |  3250 Lyss
inJo$fime\.ch  |  ��1 �� �8� �� ��
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INDOOR CYCLING FÜR ALLE
JEDERZEIT
Mit dem neuen Virtual Training Cycle können alle 
Mitglieder jetzt echtes Indoor Cycling auf der  
Cardiofläche erleben – wann und wie sie wollen!

Dabei bleiben sie mit exklusiven Programmen 
wie Sprint 8 Intervalltraining, Virtual Active und  
Target Training hoch motiviert und können sich 

bei interaktiven On-Demand Cycling Kursen zu-
sätzlich herausfordern.

Wer sich beim Workout lieber unterhalten lässt, 
streamt seine persönlichen Lieblingssongs, Filme 
oder Serien. Alles auf einem Cycle, das speziell für 
intensivste Trainingseinheiten entwickelt wurde.

VIRTUAL TRAINING CYCLE

Johnson Health Tech. GmbH | Europaallee 51 | D-50226 Frechen | Tel: +49 (0)2234 9997 100
Johnson Health Tech. (Schweiz) GmbH | Riedthofstr. 214 | CH-8105 Regensdorf | Tel: +41 (0) 44 843 30 30 

Zweigniederlassung Österreich | Mariahilfer Straße 123/3 | A-1060 Wien | Tel:+43 (0) 664 23 506 97
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Die Ultra Kraftgeräte-Serie von 
Matrix überzeugt seit ihrer Einfüh-
rung mit besonders innovativen 
Premium-Features und einem aus-
sergewöhnlichen Design. Alle 19 
Einzelstationen der Serie erhielten 
inzwischen ein «Facelift» sowie Op-
timierungen der Biomechanik und 
Ergonomie - und als Option die Intel-
ligent Training Console, kurz ITC.

Kontakt: 
oƾce$Nohnsonfitness.eu

Showroom Schweiz
RiedthoJstr. �1�, 81�� RegensdorJ
Tel� ��1 ��
 �� 8�� �� ��

Gezielte Trainingsunterstützung
Als Trainingsziel stehen /raJtausdauer, MuskelauJbau und 
Ma\imalkraJt zur Auswahl. So finden Neueinsteiger und erJahrene
/raJtsportler, die nach einem neuen Trainingsreiz suchen, ihr 
passendes Training.

Übungsausführung als Video
AuJ dem Displa] zeigen ʘbungsvideos die korrekte AusJührung 
der entsprechenden ʘbung.

Programmierte Steigerung
Ausgehend vom aktuellen Leistungslevel erstellt die IT' zielba-
sierte Trainingsplʞne, um die Resultate innerhalb von 8Ɓ1� 
;ochen deutlich zu verbessern.

Trainingsverlauf abrufen
Die Trainingshistorie zeigt absolvierte Einheiten und hilJt, den Trai-
ningsJortschritt im Auge zu behalten. 

Explosives Lifting
Mit dem diesem besonderen Programm wird der Fokus neben 
/raJt auch auJ die SchnellkraJt gelegt.

Duale Benutzeranmeldung 
Mehr Spass zu zweit und eine schnellere FreUuenz, denn es 
können sich zwei Benutzer gleichzeitig am Gerʞt anmelden und 
abwechselnd trainieren.

Sitzeinstellung wird gespeichert
So können Trainierende automatisch die gleiche, ergonomisch 
korrekte Position einnehmen. 

Berührungsloses Login
Dank RFID können sich Nutzer schnell und unkompliziert per 
'hip oder Armband anmelden und auJ ihre Einstellungen und 
Programme zugreiJen.

Vernetzte Technologie
Internetverbindung per ;iFi oder Ethernet-/abel eröJJnet den 
>ugang zum digitalen ʔksos]stem von Matri\ �optional
.

Krafttraining smart gemacht: 
Digital vernetzt und angeleitet

Für ein nahtloses Trainingserlebnis
Mit der Intelligent Training 'onsole, er-
öJJnen sich Mitgliedern und Studiobe-
treibern attraktive Möglichkeiten der 
digitalen :ernetzung und eines geJühr-
tes /raJttrainings. 

Die ;LAN-Jʞhige Touchscreen /onsole 
der IT' hat eine intuitive Benutzerober-
ƽʞche, die Trainer und Trainierende dabei 

unterstützt, ein individuelles Trainingsziel 
Jestzulegen. So können sowohl Einstei-
ger als auch langNʞhrige Mitglieder Ɓ ein-
Jach mittels Anmeldung per RFID Ɓ ihren 
persönlichen Trainingsplan bei Nedem 
;orkout nutzen.

Workout Tracking
Ihre Mitglieder können sich absolvierte 
Einheiten Nederzeit anzeigen lassen, um 
Fortschritte zu verJolgen. Das motiviert 
und hilJt beim Erreichen der angestreb-
ten >iele.

Mit der IT' lassen sich weitere Tools der 
Matri\ 'onnected Solutions nutzen. Mit 
Asset Management z.ŻB. können Sie die 
BenutzeroberJlʞche des Displa]s mit 
Ihrem MarkenauJtritt Marke gestalten. 
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seca TRU für all jene die erste Wahl, die mit medizinischer 
Präzision ihr Training auf ein neues Level heben wollen.

seca bietet kostenfreie Online-Produktdemos mit ausführli-
cher Beratung zur seca TRU, BIA-Technologie, Anwendung, 
Amortisierung, Finanzierung und zu Service-Angeboten.

secatru@seca.com
secatru.com

Der Wahrheit auf der Spur – 
medizinische Validierung und 
Goldstandard 
Fett- und Muskelmasse bestimmen und den Trainierenden 
mehr Informationen zu ihrem Trainingserfolg bieten – das 
leistet eine Bioimpedanzanalyse, und daher gehört sie für 
viele unbedingt ins Angebot eines Fitnessstudios. Damit 
man sich auf die Messergebnisse verlassen kann, werden 
die Geräte Herstellerangaben zufolge validiert. Denn bei der 
Validierung wird die Aussagekraft der Berechnungsformeln 
überprüft und ihre Genauigkeit kontrolliert. Dabei gibt es 
grosse Unterschiede in der Qualität der Validierung und nur 
allzu oft bleibt es undurchsichtig, wie manche BIA-Herstel-
ler zu ihren Messergebnissen gelangen.

Warum ist das nötig?
Die BIA berechnet aus den Körperwiderständen die ge-
wünschten Parameter. Fett und Muskeln werden also nicht 
direkt gemessen, sondern mithilfe von Formeln berechnet. 
Um diese Formeln möglichst genau zu kalibrieren und ihre 
Aussagekraft belegen zu können, sollten Validierungsstudi-
en durchgeführt werden. 

In der Fachliteratur zum Thema BIA findet man eine Men-
ge unterschiedlicher Berechnungsformeln, die jeder Her-
steller als Ausgangsmaterial verwenden kann. Wie genau 
diese sind, worauJ sie basieren und ob sie die spezifische 
Messtechnik des jeweiligen Geräts berücksichtigen, bleibt 
unklar. Nicht-validierte BIA-Geräte sind daher eine Blackbox, 
die Ergebnisse liefern, deren Aussagekraft und Verwertbar-
keit unklar bleibt.

Was ist der Goldstandard?
Für die Bestimmung von Fett, Muskeln und Wasser gibt es 
jeweils einen anderen Goldstandard. Der Goldstandard –
also die genaueste Methode – für die Bestimmung der 
Muskelmasse ist das Ganzkörper-MRT. Goldstandard ist 
kein geschützter Begriff, viele Hersteller bezeichnen DXA 
als den Goldstandard für die Validierung der Muskelmasse. 
Dieses Verfahren basiert auf zweidimensionalen Röntgen-
aufnahmen, ist günstig und weniger arbeitsintensiv als die 
dreidimensionale Bestimmung mit MRT. 

seca TRU – setzt Massstäbe in Sachen 
Validierung
Die seca TRU wurde auf höchstem Niveau in internationalen 
Kooperationen mit Kliniken und Forschenden validiert. Alle 
Validierungsstudien sind in peer-reviewten Fachzeitschrif-
ten veröffentlich worden und online verfügbar. Damit ist die

Foto: seca gm
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ratio AG | Kriens | 041 241 04 04 | info@ratio.ch | www.ratio.ch

Neuer Onlineshop

www.ratio.ch/shop/

Die Produktneuheiten 2022

• Komplettausstattungen für Fitness-Center, Physiopraxen, privat Gyms
• Planung und Konzeption mittels Design-Software
• 600 m2 Showroom in der Schweiz
• eigenes Technikteam mit Ersatzteillager in der Schweiz

Outdoor Gyms aus 
rostfreiem Edelstahl

Indoor Cycling Bikes -
bewährte Qualität in neuem Design

Überwasser-Massageliegen - 
multisensorielle Entspannung 24/7

Beckenbodentraining mit 
repetitiven Magnetfeldimpulsen

Unsere Atemmuskulatur kann genau wie jede andere Skelett-
muskulatur atrophieren, sich verkürzen, schnell ermüden,
verkleben und unbeweglich werden. Dadurch kommt es sowohl 
im Alltag als auch bei sportlicher Belastung zu Kurzatmigkeit, 
verminderter Leistungsfähigkeit oder auch Beschwerden im 
Rücken und Nacken. Zudem ist insbesondere das Zwerch-
fell nicht nur der Hauptatemmuskel, sondern ein wichtiger 
Kreuzungspunkt jeglicher Rumpfbewegung, weshalb ihm im 
Rahmen des funktionellen Rumpfkrafttrainings besondere Be-
deutung geschenkt werden sollte. Ausserdem kann die Lunge 
ohne unsere Atemmuskulatur gar nicht arbeiten.

Wer nun denkt, dass man beim Cardiotraining gerade diese 
Muskulatur trainiert, hat teilweise Recht. Denn der Trainings-
reiz auf die Atemmuskulatur ist ähnlich gering, wie die Stär-
kung der Beinmuskulatur beim lockeren Radfahren. So ge-
sehen braucht die Atemmuskulatur, genau wie jede andere 
Muskulatur auch, einen gezielten Trainingsreiz, damit diese 
gestärkt bzw. erhalten bleibt.

Atemmuskeltrainingsgeräte gibt es schon seit über 20 Jahren – 
diverse Studien belegen den Erfolg. Bereits im letzten Jahr hat 
die Firma IDIAG mit dem IDIAG P100 und einer dazugehöri-
gen Trainingsstation das Atemmuskeltraining erfolgreich in 
den Schweizer Fitness- und Gesundheitsmarkt eingeführt. 
Das Trainingskonzept mit nur 10 Minuten Aufwand pro Einheit 
passt perfekt in jeden Trainingsplan. Einfach und schnell kann 
jeder Trainer mithilfe eines Einstufungstests sowohl Atemvo-
lumen und -kraft der jeweiligen Person analysieren und den 
passenden Trainingsplan via APP einstellen. Jedes Mitglied 
trainiert im Anschluss hygienisch sicher mit seinem eigenem 
User-Set, womit das Studio zudem Zusatzeinahmen generie-
ren kann. Durch Fachvorträge oder auch Marketingaktionen, 
welche zur Aufklärung von Mitgliedern aber auch Neukunden 
beitragen, unterstützt die Firma IDIAG die Einführung des Kon-
zepts vor Ort in den Centern. Diese können sich dadurch klar 
positionieren, zu ihren Mitbewerbern abgrenzen und neue Ziel-
gruppen erreichen. Zudem gibt es seit diesem Jahr sogar für 
den deutschen Markt die Möglichkeit, mit dem zertifizierten 

§20-Kurs Mitgliedern sowie Neukunden ein einzigartiges Prä-
ventionskonzept anzubieten.

Wer nun denkt, Atemmuskeltraining sei nur für Personen 
mit Atemproblemen geeignet, der irrt sich. Die Zielgruppe
erstreckt sich von jung bis alt, vom Sportler bis hin zum Ast-
hmatiker. Der IDIAG Ambassadorin und Profi-Triathletin Laura 
Philipp hat es so auch geholfen, nach einer Covid-Infektion wie-
der schnell zurück ins Training zu finden. Gerade aber die grosse 
Gruppe der sogenannten «Best Ager» profitiert immens von die-
sem Training. Denn neben den bereits oben erwähnten Einsatz-
gebieten und dem grossen Thema der Sarkopenie, unterstützt 
das Atemmuskeltraining die Gewichtsabnahme, verbessert die 
Schlafqualität (Reduktion von Schnarchen und Schlafapnoe), 
kräftigt den Beckenboden, reduziert Stress und hilft gerade 
Menschen mit Atemwegserkrankungen ihre Kurzatmigkeit zu 
verringern und dadurch die Lebensqualität zu steigern. 

Sie möchten das Trainingskonzept genauer kennenlernen? 
Dann senden Sie uns noch heute Ihre Anfrage! 

IDIAG RESPIRATION TOWER®

höhenverstellbar und digital 
gesteuert via smarter 
App-Lösung

Mitglieder und Neukunden durch neue Konzepte binden

Die Atemmuskulatur – 
eine vergessene Muskelgruppe

Katharina Roer
Verkaufsleitung Schweiz & Deutschland
k.roer@idiag.ch 
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Interview mit Bernhard Beidl, Inhaber von Athlet des Lebens, 
GYM&BOX in Weiden am See, Österreich 

«DAS BESTE AUS 
ZWEI WELTEN 
VEREINEN»
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FITNESS TRIBUNE: ,err Beidl, Trainierende finden in Ihrer An-
lage ein breites Spektrum an Betreuungs- und Trainingsange-
boten. ;ie definieren Sie selbst Ihr /onzept#

Bernhard Beidl: :orab Jreue ich mich, dass unser /onzept 
Interesse geweckt hat. Beschreiben würde ich es als «All-in-
one-/onzept». ;ir wollen alles, was ganzheitlich Jür mehr 
;ohlbefinden sorgt, hier bei uns unter einem Dach anbieten. 
Dazu gehört unseren Erachtens nach Bewegung, Ernʞhrung, 
Reƽe\ion, Regeneration sowie die Ph]sio- oder Sportph]sio-
therapie. Unser >iel ist es seit Neher auch, Möglichkeiten Jür 
In- und 3utdoortraining zu schaJJen und weitestgehend zu 
verbinden.

FT: Mit dem «All-in-one-/onzept» zielen Sie auch auJ sʞmtli-
che Altersgruppen ab Ɓ wie alt sind die Mitglieder Ihrer Anlage 
im Schnitt# Und mit welchen ,erausJorderungen sind Sie auJ-
grund dessen in Bezug auJ 'entermarketing und -organisation 
konJrontiert# 

BB: Ein /onzept, das Jür Neden etwas bietet, muss natürlich Nede 
LeistungsstuJe und Altersschicht abdecken können. Bei den 
Mitgliedern in unserem Fitnesscenterbereich haben wir einen 
Altersdurchschnitt von �� .ahren. In der «'ross-Fit® Lakefront 
Bo\» drücken unsere /leinsten das Durchschnittsalter auJ ca. 
�� .ahre. AuJgrund der noch immer eingeschrʞnkten Möglich-
keiten der /leinsten im /indergarten und in den Schulen starten 
hier schon :ierNʞhrige mit spielerischem Training unter AuJsicht 
einer Pʞdagogin und Fitnesstrainerin. :öllig anders lʞuJt unter 
demselben Dach unser /leingruppen-Personal-Training mit 
Sportrehabilitationspatienten bzw. Menschen reiJeren Alters 
ab. Mit einer Altersspanne vom vierten bis zum 8�. LebensNahr 
gehen glückliche Menschen bei uns ein und aus.

Das macht uns natürlich stolz. Und der Austausch zwischen 
den verschiedenen Generationen Jühlt sich Jür alle Mitglie-
der sowie auch Jür das gesamte Trainerteam unglaublich 
Jamiliʞr an. Die einzige ,erausJorderung ist lediglich, den 

Statt Polizisten in Taktik, Technik, Sonder- 
und Amoklagen aus- und fortzubilden, trai-
niert und coacht er heute Nationalteam-
spielerinnen, Gesundheitstrainierende, 
Jiu-Jitsu-Weltmeisterinnen und Kraft-
dreikämpfer. Die Rede ist von Bernhard 
Beidl, der nach 14 Jahren als Einsatztrai-
ner seinen Staatsdienst bei der Polizei 
kündigte, um seiner Leidenschaft als Trai-
ner, Coach und Dozent nachzugehen. So 
wurde 2014 der Grundstein für sein Trai-
ningscenter «Bernhardtrainiert» gelegt 
und die «CrossFit® Lakefront Box» initiiert, 
[o die 7teigerung des ;ohlbeƼndens aller 
Generationen im Fokus steht.
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unterschiedlichen Musikgeschmack der verschiedenen Al-
tersschichten zur gleichen Zeit zu treffen (lacht). Jung lernt 
von älter und umgekehrt. So hat so manches ältere Mitglied 
durch die Jugend Social Media für sich entdeckt, während 
die Jugend gelernt hat, die Lebensweisheiten der Älteren zu 
schätzen.

FT: Wie gelingt es Ihnen, diesen Spagat zwischen den Gene-
rationen zu meistern?

BB: Unser Team setzt sich aus Menschen zwischen 18 und 
73 Jahren zusammen. Jede Generation hat so ihren eigenen 
Ansprechpartner. Das ist auf jeden Fall ein Schlüssel für die 
Harmonie, die bei uns herrscht. 

Dass Fitness auch hier in Österreich längst in jeder Alters-
schicht angekommen ist, ist unübersehbar. Wie die jeweiligen 
Menschen abgeholt werden müssen, ist ein Lernprozess, den 
jeder Trainer bei uns durchlaufen muss. Mir als Inhaber ist es 
wichtig, dass jeder Trainer jedes Mitglied beim Namen kennt 
und wir auch die Mitglieder durch Events, kleinere Wettkämpfe 
oder sonstige gemeinsame Unternehmungen untereinander 
bekannt machen.

FT: Wie unterscheiden sich die Trainingsvorlieben der ver-
schiedenen Generationen?

BB: Diese Frage ist wirklich sehr schwer zu beantworten. 
Grundsätzlich war unser erster Gedanke bei der Gründung 

von GYM&BOX, das Beste aus zwei Welten zu vereinen. Jeder 
sollte alles nutzen können.

Wir bieten CrossFit®, d.Żh. Gewichtheben inklusive allem, was 
dazugehört, hochqualitativ geleitet durch eine CrossFit® Le-
vel 3 Trainerin an. Das Athletiktraining übernimmt bei uns ein 
ehemaliger Fussballprofi, u.Ża. Jür komplette MannschaJten, 
und unser Verein für Kraftdreikampf bietet auch für Leistungs-
sportler aus diesem Bereich alles, was nötig ist. 

Wir haben herausgefunden, dass unterschiedliche Menschen 
unterschiedliches Training mögen. Aber sie probieren gern al-
les aus, wenn – wie bei uns – die Möglichkeit besteht. Die äl-
tere Generation ist zum grössten Teil in unserem Gymbereich 
aktiv, gemischt mit den klassischen jugendlichen Mitgliedern. 
Die CrossFit® Box wird von der älteren Generation lediglich für 
die betreuten Kleingruppen-Personal-Trainings genutzt. Die 
Jüngeren bis etwa 40 nutzen sowohl das Gym als auch die 
Box. Gemeinsame Sportevents verbinden beide Gruppen und 
die Synergieeffekte sind einfach grandios.

FT: Sie legen in Ihrem Center auch grossen Wert auf junge 
Mitglieder; schliesslich verfolgen Sie das Motto «#TeamAthlet-
DesLebens» – die jüngsten Trainierenden sind die Kunden von 
morgen. Wie gelingt es Ihnen, speziell jüngere Zielgruppen an-
zusprechen und für das Training im Center zu motivieren?

BB: Während sich einige Center auf die ältere Generation fo-
kussieren und sich andere wiederum durch Discountpreise 

Foto: Christoph N
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Bernhard Beidl und sein Team von GYM&BOX
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auJ eine Nüngere, finanziell weniger gut situierte /lientel stür-
zen, ist unser Ansatz auch hier ganzheitlich. Unsere verschie-
denen MitgliedschaJtsoptionen tragen dazu bei, dass wir alle 
>ielgruppen nahezu gleichermassen ansprechen, obwohl wir 
uns eher im Premiumsektor ansiedeln. Darüber hinaus sind 
unser /indertraining, das gemeinsame /inder-Eltern-Trai-
ning und die «Teensstunden» mit hoher ;ahrscheinlichkeit 
einzigartig.

Die /inder bei unserer Trainerin abgeben zu können, um selbst 
etwas Jür die Gesundheit zu tun, sorgt Jür weniger Ausreden. 
Gemeinsam mit den /indern zum Training zu gehen, bringt 
zugleich auch eine :orbildJunktion mit sich. ,aben die /inder 
bei uns mal Fuss geJasst, wollen wir deren Bewegungsdrang 
natürlich Jördern. Durch unser Training Jormen wir auch die 
'hampions von morgen. Unsere /leinsten sind gewachsen 
und wir durJten im LauJe der .ahre von nationalen bis hin zu 
Europa- und ;eltmeistertiteln schon alles begleiten.

FT: Sie bieten den /unden ein grosses LeistungsportJolio an� 
Neben klassischen Trainings- und /ursangeboten können die 
Mitglieder Ihrer Anlage auch Personal Trainings sowie andere 
>usatzleistungen buchen. Dementsprechend muss auch Ne-
derzeit Uualifiziertes Personal verJügbar sein. ;ie können Sie 
das leisten#

BB: ;as klein begann, wurde nun wirklich riesig. Noch ��1� 
stand ich neben meinem ,auptberuJ als Polizist allein in mei-
nem ca. ��� 5uadratmeter kleinen 'enter. Die Dimensionen 
haben sich rasch verʞndert und mir wurde bewusst, dass ne-
ben dem besten EUuipment der ;elt, Trainer mit /now-how 
und LeidenschaJt benötigt werden.

Ich denke, es ist nahezu einzigartig, dass einige Trainer �� 
Stunden tagaus, tagein Ɓ inklusive der Nacht Ɓ hier auJ unse-
rem Areal verbringen. ;ir haben einen eigenen Trainerbereich 
mit /üche, Flipper, ;hirlpool und auch einer Sauna auJ dem 
Grundstück. ;ir arbeiten nicht nur zusammen, wir leben zu-
sammen und vor allem wachsen wir gemeinsam.

Das eigene Training sowie die Fortbildungen eines Neden Ein-
zelnen sind mir persönlich am wichtigsten. .eder Trainer hat 
seine Stʞrken Ɓ diese zu Jorcieren, ist meine AuJgabe. Ich bin 
�� Stunden am Tag Feuer und Flamme Jür das, was ich tue, 
egal ob G]m, Bo\ oder Jür meine Lehrtʞtigkeiten an der D,J-
PG und der BSA-Akademie. Der positive Stress tut mir gut und 
hʞlt mich Nung genauso wie die grosse Bandbreite an Gene-
rationen, die sich bei uns triJJt.

FT: Die Betreuung der Mitglieder unterschiedlicher Generati-
onen und >ielsetzungen ist höchst anspruchsvoll und erJor-
dert interdisziplinʞre 5ualifikationen. ;elche 5ualifikationen 
müssen Trainer mitbringen, um Ihre /unden ganzheitlich und 
proJessionell zu betreuen# 

BB: ;ir setzen ein Studium an der D,JPG oder den ;eg 
in Richtung «Fitnesstrainer-A-Lizenz» an der BSA-Akade-

mie voraus. Auch SportwissenschaJtler sind bei uns un-
tergekommen. Letztendlich ist es der stʞndige Austausch 
untereinander, der uns als Team einJach immer proJessio-
neller arbeiten lʞsst. ;ir wissen, was wir hier geschaJJen 
haben und das schʞtzen auch unsere /lienten, die uns zu 
grössten Teilen schon seit ��1� unterstützen und uns treu 
sind.

FT: So individuell und ƽe\ibel die Möglichkeiten des Trainings 
in Ihrem 'enter sind, so anpassungsJʞhig sind auch die Mit-
gliedschaJtsmodelle. ;elche TariJoptionen stehen Ihren /un-
den zur ;ahl und wie kommt diese Fle\ibilitʞt an#

BB: Fle\ibilitʞt und Individualitʞt Jordert das Leben von uns 
allen. MitgliedschaJtstariJe ohne Bindung haben wir seit ��1� Ɓ
nicht erst seit den Lockdowns. Unsere /unden sind daJür 
dankbar. DieNenigen, die eine MitgliedschaJt bei uns haben, 
trainieren auch regelmʞssig. DieNenigen, die Jür einige Monate 
keine >eit haben und pausieren, kommen anschliessend gern 
wieder.

Die Mundpropaganda ist unser Marketingtool Nummer eins. 
,at man viele begeisterte /unden, kommen auch weitere 
hinzu. Unsere TariJe setzen sich aus FrühmitgliedschaJten 
Jür die Uhrzeit von �.�� bis 1�.�� Uhr, Ganztagsmitglied-
schaJten von �.�� bis ��.�� Uhr und SpʞtmitgliedschaJten 
von 19.�� bis ��.�� Uhr sowie ;ochenendmitgliedschaJten 
zusammen. Diese zu «switchen», um höchste Fle\ibilitʞt zu 
bekommen, ist monatsweise möglich. Auch das wird sehr 
geschʞtzt.

FT: ;elchen Rat sollten 'enterbetreiber beherzigen, wenn 
sie ein oJJenes, generationenübergreiJendes TrainingsumJeld 
schaJJen wollen, das die /unden dauerhaJt motiviert#

BB: DürJte ich nur ein ;ort wʞhlen, wʞre dies Authentizitʞt. 
Lebe und liebe, was Du tust� Das spürt Neder Besucher. ;enn 
ich weiter aushole, würde ich ein Trainerteam empJehlen, das 
zusammenpasst wie ein Puzzle, sodass Jür Nede Art von Mit-
glied der passende Ansprechpartner dabei ist. Ein weiterer 
Rat ist, sich auJ zwei Social-Media-/anʞle zu Jokussieren, um 
sichtbar zu sein. Auch die ʞltere Generation ist mittlerweile 
auJ Facebook zu finden, wʞhrend die .üngeren sich eher Ins-
tagram und Snapchat widmen. Ich bin �� .ahre alt und kom-
muniziere mit Nüngeren 'oachees, die ich trainieren darJ, über 
Snapchat oder, wenn es sein muss, auch über TikTok Ɓ ein 
weiterer Grund, ein Trainerteam zu haben, das eine grosse Al-
tersspanne hat. 

«Sei Jrech, wild und wunderbar», würde Pipi LangstrumpJ sa-
gen. G=M
B3< ist definitiv on- und oƿine zu finden Ɓ sowohl 
mit proJessionellen Tipps rund um die Themen Bewegung, Er-
nʞhrung, Regeneration und Reƽe\ion als auch mit einer gros-
sen Portion ,umor sowie mit vollkommener Transparenz, 
was unser Unternehmen betriJJt. Unsere Stammmitglieder 
sind ein wesentlicher Teil unseres Betriebes und das zeigen 
wir ihnen auch.

Foto� 'hristoph N
ovak
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swiss active – IG Fitness Schweiz und die Deutsche Hoch-
schule für Prävention und Gesundheitsmanagement (DHf-
PG) haben in diesem Jahr zum ersten Mal die Eckdaten der 
Schweizer Fitness-Wirtschaft erhoben: Eine repräsentative 
quantitative Studie, mit deren Hilfe es gelingt, Markttranspa-
renz zu schaffen. Wichtige Kennzahlen wie Mitgliederzahlen 
oder Centerstrukturen werden dargelegt, Entwicklungen in der 

Wo steht die Schweizer Gesundheits- und Fitnessbranche nach mehr als zwei Jahren 
Corona-Krise? Wie haben sich wichtige Kennzahlen verändert? Welche Tendenzen 
zeichnen sich seit Wegfall der Corona-Massnahmen ab? Nach einer Pilotstudie 2021 
hat die swiss active – IG Fitness Schweiz in Zusammenarbeit mit der Deutschen 
Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement die Eckdaten der Schweizer 
Fitness-Wirtschaft 2022 erhoben, um diese und weitere Fragen mit Hilfe repräsentativer 
Daten zu beleuchten.

Branche können abgesehen und damit Potenziale von den Ak-
teuren auf dem Fitnessmarkt frühzeitig genutzt werden. Dar-
über hinaus stellen die Eckdaten der Schweizer Fitness-Wirt-
schaft eine Visitenkarte für die Branche dar, mit der sie auch 
gegenüber Interessenvertretern aus Politik und Wirtschaft 
ihre Relevanz als Zukunftsbranche mit Hilfe valider Daten un-
terstreichen kann. 

Wie steht es um die Gesundheits- und Fitnessbranche in der Schweiz?

Eckdaten der Schweizer 
Fitness-Wirtschaft 2022

Foto: M
aridav – stock.adobe.com
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Corona-Krise trifft die Schweizer Gesundheits- 
und Fitnessbranche schwer
Die Eckdaten-Studie betrachtet den Schweizer Fitnessmarkt zum 
Stichtag 31.12.2021. Zu diesem Zeitpunkt waren die Gesund-
heits- und Fitnesscenter in der Schweiz für die Mitglieder geöffnet, 
jedoch unter Einhaltung bestimmter Corona-Massnahmen, die 
den Zutritt erschwerten. Wenig verwunderlich ist es also, dass die 
wesentlichen Kennzahlen sich, insbesondere im Vergleich zum 
:or-/risen-Niveau aus ��19, rücklʞufig entwickeln. 

Entwicklung der Center
2019 zählte die Schweizer Fitness-Wirtschaft insgesamt 
1380 Center (über alle Segmente betrachtet). Sowohl zum 
31.12.2020 als auch zum 31.12.2021 ist ein Rückgang der 
Centerzahl zu verzeichnen. Die grössten Einbussen zeigen 
sich im Einzelsegment.

Mitgliederentwicklung
Ein ähnliches Bild zeigt sich bei den Mitgliedern. Aufgrund von 
Schliessungen beziehungsweise Restriktionen beim Zutritt 
zu den Centern zeigt sich sowohl in 2020 als auch in 2021 
ein Mitgliederverlust. Das insgesamt recht niedrige Durch-
schnittsalter der Mitglieder lässt erkennen, dass es insbeson-
dere auch die älteren Mitglieder sind, die von einem Training 
in den Fitnesscentern absehen. Bereits die Pilotstudie 2021 
zeigte, dass gerade ältere Personen aufgrund von Ängsten zu 
Pandemiezeiten deutlich seltener das Fitnesscenter aufsuch-
ten als noch vor der Krise. 

'hecO�ins und TrainingshäuƼgOeit
Darüber hinaus zeigen die Check-in Zahlen sowie die daraus 
resultierende Trainingshʞufigkeit pro ;oche, dass die Mitglie-
der aller Altersgruppen das Fitnesscenter aufgrund der Co-
rona-Massnahmen seltener aufsuchten. Trotz Öffnung unter 
bestimmten Auƽagen stellten gerade diese Auƽagen Jür vie-
le Mitglieder eine psychologische Barriere dar, mit der Folge, 
dass die Trainingshʞufigkeit sinkt. 

Zwischenfazit
Die Ergebnisse lassen deutlich erkennen, dass die Schweizer 
Gesundheits- und Fitnessbranche unter der Corona-Krise und 
den damit verbundenen Restriktionen stark gelitten hat. Selbst 
die Öffnung der Fitnesscenter unter Einhaltung bestimmter 
Corona-Massnahmen konnte der Branche nur marginale Ent-
lastung verschaffen. Eine Vielzahl an Mitgliedern blieb dem 
Training dennoch fern. Eine fatale Entwicklung, wenn man 
sich die essenzielle Bedeutung eines regelmässigen Fitnes-
strainings für die Gesundheit der Menschen vor Augen führt.

Positive Entwicklungen zeichnen sich ab
Mit Wegfall der Corona-Massnahmen im Februar 2022 zeich-
nen sich in der Schweizer Gesundheits- und Fitnessbranche 
erste positive Entwicklungen ab. Insbesondere steigt die Trai-
ningshʞufigkeit der Mitglieder wieder an, was zeigt, dass der 
Wille zum Training nach wie vor ungebrochen ist. Der Wegfall 
der Beschränkungen scheint wie ein Booster zu wirken, der die 
Menschen wieder in die Fitnesscenter zieht. 

Deutsche Hochschule für Prävention und 
Gesundheitsmanagement (DHfPG)
Die Deutsche Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanage-
ment �D,JPG
 Uualifiziert derzeit über 8.��� Studierende zum Bache-
lor of Arts Fitnessökonomie, Sportökonomie, Fitnesstraining, Gesund-
heitsmanagement und Ernährungsberatung sowie zum Bachelor of 
Science Sport-/Gesundheitsinformatik. Drei Master-of-Arts-Studien-
gänge (Prävention und Gesundheitsmanagement, Fitnessökonomie, 
Sportökonomie), ein MBA-Studiengang (Sport-/Gesundheitsmanage-
ment), ein Graduiertenprogramm zur Vorbereitung auf eine Promotion 
sowie zahlreiche Hochschulweiterbildungen runden das aktuelle An-
gebot ab. Erweitert wird das Studienangebot in 2023 durch den Bache-
lor oJ Arts Sport- und Bewegungstherapie. Mehr als �.��� Unterneh-
men setzen auf die Studiengänge beim Themenführer und Testsieger 
der Branche. Die staatlich anerkannte und unbefristet akkreditierte 
Deutsche Hochschule besitzt auch einen Studienstandort in Zürich.

Deutsche Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement
Prof. Dr. Sarah Kobel
Albisriederstrasse ��� | ',-8��� >ürich 
schweiz@dhfpg.de | www.dhfpg.ch

Über die Studienpartner 

swiss active – IG Fitness Schweiz
swiss active – IG Fitness Schweiz ist der einzige Branchenverband 
für Fitnessanbieter, der ganz bewusst die Interessen jedes Anbieters 
aus der Branche vertritt, und das unabhängig von der Organisations-
form als Kursanbieter, Einzelcenter oder Kettenbetreiber. Der Verband 
vertritt mehr als 500 Standorte in der Schweiz. swiss active – IG Fit-
ness Schweiz hat es sich zum Ziel gesetzt, die Gesundheits- und Fit-
nessbranche nachhaltig und unpopulistisch in einem gemeinsamen 
Miteinander zu entwickeln. Als Mitglied begleitet Sie swiss active – IG 
Fitness Schweiz in der Gesundheits- und Fitnessbranche und definiert 
miteinander die Themen von morgen, welche den Alltag unserer Mit-
glieder prägen. Gemeinsam mit den Mitgliederinstitutionen ist swiss 
active für die Einzelcenter, Kettenbetreiber und Kursanbieter da. swiss 
active – IG Fitness Schweiz verschafft den Mitgliederinteressen in der 
Politik, bei den Medien und in der Öffentlichkeit Gehör. Arbeitgeberpo-
litisch ausgerichtet engagiert sich der Verband für gute Rahmenbedin-
gungen der Branche.

swiss active – IG Fitness Schweiz
Roger Erni
Postfach | CH-3000 Bern
info@swissactive.ch | www.swissactive.ch

Die Vorzeichen stehen also gut, die Schweizer Fitness-Wirt-
schaft wird sich von der Krise erholen und gestärkt aus dieser 
hervorgehen. Gerade hierbei ist es wichtig, Entscheidungen 
auf Basis valider Daten zu treffen.

Präsentation der Ergebnisse der Eckdaten-Studie
Die vollständigen Ergebnisse der Studie «Eckdaten der 
Schweizer Fitness-Wirtschaft 2022» erfahren Sie im Webinar 
am 06. September 2022 um 14.30 Uhr. Im Webinar werden 
die Entwicklungen relevanter Kennzahlen im Detail vorgestellt 
und entsprechend aufgezeigt, welche Tendenzen sich für die 
Branche für eine erfolgreiche Zukunft abzeichnen und wo die 
relevanten Stellschrauben für eine erfolgversprechende Zu-
kunJt zu finden sind. >ur ;ebinar-Anmeldung gelangen Sie 
über den QR-Code oder folgenden Link:

http://swissactive.ch/eckdaten-webinar

Foto: M
aridav – stock.adobe.com
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Diese Frau bringt POWER
Sie ist eine international gefragte Presenterin und Wegbegleiterin für viele Kursleiter 
[elt[eit: Die +roupƼtness�E\pertin und 7%*7�Dozentin, .ana 7pring, möchte, 
dass viele in ihren Kursen mit 5ualität ʳberzeugen�

Als die SAFS AG im Jahre 2012 gemeinsam mit Jana Spring 
und functiomed GmbH in Zürich das Konzept FunTone entwi-
ckelte, war das einmalig. Die Vision war klar – Qualität in die 
Kursräume zu transferieren. Jetzt, 10 Jahre später, kann man 
sagen, das ist mehr als erfolgreich gelungen. Das Konzept 
FunTone ist weit über die Schweiz hinaus bekannt und aus 
der Gruppenfitness-Szene nicht mehr wegzudenken.

Heute nimmt die Fitness-Expertin nicht nur die Rolle der 
SAFS-Dozentin und internationalen Presenterin ein, sondern auch 
die als SAFS-Eventleitung der Top-Events im Bereich Fitness. 

Das SAFS FITNESS & PARTY CAMP ist seit Jahren eine Marke 
in der Szene und trägt die Handschrift von Jana Spring. Sie 
schafft es Jahr für Jahr die besten internationalen Presenter 
an der griechischen Ägais im ROBINSON DAIDALOS auf der 
Insel Kos zu vereinen. Was die Teilnehmer eine Woche lang 
von 11.–18.09.2022 erleben dürfen – von täglichen Mas-
terclasses, Motto-Parties, kulinarischen Highlights und Speci-
als gibt es in dieser Form kein zweites Mal. Dass dies nicht 

von ungefähr ist – das ist selbstverständlich. Die beliebte Pre-
senterin ist bekannt in der Szene – für funktionelles Training 
in Perfektion sowie ganz viel Herzblut und Leidenschaft für 
Gruppenfitness. 

7%*7 *IT2E77 '32:E2TI32
���0���0�� ` 0%KE 7IDE >ʘ6I',7EE
Trotz ihres Erfolgs ist Jana Spring der Schweiz immer treu 
geblieben und so ist es nicht verwunderlich, dass sie ge-
meinsam mit der SAFS AG im Herzen von Zürich, direkt am 
Zürichsee die Idee für eine Fitness Convention hatte. Und 
auch hier ist es der Powerfrau gelungen ein beeindrucken-
des Programm zu erstellen. Die Teilnehmer erwartet ein 
Mix aus Functional Fitness, Yoga und Dance sowie Lifesty-
le-Workshops im Lake Side Zürich. Abgerundet wird diese 
Convention in einer bezaubernden Location mit Sundowner, 
Erlebnisdinner und Partylounge.

7ichere dir Netzt noch eines der letzten TicOets:
safsconvention�ch

Fotos: SAFS AG
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Fitness Trainer mit SAFS Fachausweis betreuen ihre Kun-
den im Fitness Center individuell und kompetent: Gekonnt 
Jühren sie ihre /unden eƾzient und ansprechend in das Fit-
ness Training ein, stellen ihnen fitness-, gesundheits- oder 
leistungsorientierte Trainingsprogramme zusammen und 
betreuen sie langfristig erfolgreich. Hierbei bieten sie über-
durchschnittlich guten Service und verstehen es, Mitglieder 
zu begeistern.

Die Grundlagenausbildung zum Fitness Trainer mit SAFS 
Fachausweis umfasst die Ausbildungen Fitness Betreuer, 
Kundenberater und Fitness Trainer.

Gern unterstützen die SAFS-Ausbildungsberater bei Fragen.
Telefonisch: 044 404 50 70
E-Mail: info@safs.com

Neu bei der SAFS – 
Atemmuskeltraining am 7. Oktober und 
25. November

Das SAFS Weiterbildungsangebot bietet neben Fitness- 
und Gesundheitsthemen auch eine Vielfalt an Manage-
ment-Themen. Spannende Vorträge und wichtiger Input 
sind den Teilnehmern in den letzten drei Monaten des 
Jahres geboten. Im Oktober eröffnet Ralf Capelan mit dem 
Thema «E\istenzgründung» den «Management-,erbst»� 
Darauffolgend unterbreiten Manuela Mohr und Yvonne Al-
bers Neweils die Themen «Group Fitness Management» und 
«GeschʞJtsmodellentwicklung». Den Abschluss der Ma-

Lange wurde der Atmung keine Bedeutung geschenkt. Jedoch 
hat sich dies in den letzten zwei .ahren immens verʞndert. 
Fakt ist, dass die Lunge ohne Muskulatur nicht atmen kann. 
Nicht nur Personen, die an einer Lungenerkrankung oder den 
Folgen von '3:ID-19 leiden, profitieren von einem gezielten 
Training der Atemmuskulatur. Zunehmend mehr Ausdauer-
sportler überzeugt der positive EJJekt mit bis zu �� Prozent 
Leistungssteigerung. Des Weiteren spielt das Zwerchfell als 
wichtigster Atemmuskel eine zentrale Rolle beim 'ore-Trai-
ning Ɓ insbesondere bei Rückenbeschwerden� 

Neugierig auf neue, innovative Trainingsmethoden? In Theorie 
und Praxis wird das Atemmuskeltraining mit dem Idiag P100 
kennengelernt. Dabei werden Zielgruppen herausgearbeitet und 
die Teilnehmer erhalten Umsetzungsideen Jür Ihren Training-
salltag im Fitness Center. Ebenso erfahren die Teilnehmenden, 
wie sie mit Atemmuskeltraining neue Zielgruppen ansprechen.

Weitere Informationen und Anmeldung: 
www.safsweiterbildung.ch

nagement-Themen bildet Oliver Schumann mit dem inte-
ressanten Thema «'hange-Management».

1�.1�.���� | E\istenzgründung | RalJ 'apelan
�9.1�.���� | Group Fitness Management | Manuela Mohr
��.11.���� | GeschʞJtsmodellentwicklung | =vonne Albers
1�.1�.���� | 'hange-Management | 3liver Schumann

Weitere Informationen & Anmeldung: www.safsweiterbildung.ch

Fitness Trainer mit SAFS Fachausweis

Die Grundlagenausbildung für Fitness Trainer – 
berufsbegleitend und Qualitop-anerkannt

Top-Management-Themen bei der SAFS

Fotos: SAFS AG
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Die Experten Bewegungs- und Gesundheitsförderung sind 
ausgewiesene Fachpersonen für die individuelle und situa-
tionsgerechte Begleitung von anspruchsvollen Kunden mit 
nicht übertragbaren Zivilisationskrankheiten, physischen oder 
psychischen Einschränkungen oder Beschwerden. Sie bera-
ten, instruieren und betreuen diese Menschen ganzheitlich: 
Dabei zielen sie auf das nachhaltige Wiederherstellen und Er-
halten der Gesundheit ab, sind fähig, physiologische, metabo-
lische oder motivationale Problemstellungen der Kunden zu 
erkennen und diese, bei Bedarf in Zusammenarbeit mit Fach-
experten, zu erheben. 

Die Experten Bewegungs- und Gesundheitsförderung erstel-
len, planen und instruieren individuelle, gesundheitswirksame 
Bewegungs- und Betreuungsprogramme. Dabei beraten und 
begleiten sie die Kunden auch beim Aufbau eines individuell 
angepassten Gesundheitsverhaltens. Zusätzlich zeichnen 
sich die Experten Bewegungs- und Gesundheitsförderung 
durch eine systematische und wirkungsvolle Kundenbindung 
aus: Sie entwickeln neue gesundheitsfördernde Angebote so-
wie Kundenbindungsmassnahmen und stellen kontinuierlich 
ihre eigene Kompetenzentwicklung sicher. Darüber hinaus 
pƽegen sie einen sorgsamen Umgang mit den eigenen Res-
sourcen.

Die Diplomausbildung zum Experten Bewegungs- und Gesund-
heitsförderung kann in zwei unterschiedlichen Fachrichtungen 
absolviert werden.

Fachrichtung I:  «Medizinische Fitness und 
Gesundheitscoaching im Netzwerk»

Fachrichtung II:  «Führung von Fitness- und  
Bewegungsunternehmen»

Die Ausbildung belʞuJt sich in der Regel auJ �� Monate, alle 
Module sind ƽe\ibel wʞhlbar�

• Trainer für psychosoziale Gesundheitsförderung
ƍ Reha Trainer
• Gesundheitscoach
•  Eidg. Diplom Vorbereitungskurs Basis- und Hauptmodule 1, 2 
• Eidg. Diplom Basis- und Hauptmodulprüfung
ƍ Grundlagen der UnternehmensJührung 
• Personal- und Qualitätsmanager 
ƍ Eidg. Diplom :orbereitungskurs ,auptmodule �, �
• Modulprüfungen Basis- und Hauptmodule

Entweder Fachrichtung «Medizinische Fitness und Gesundheits-
coaching im Netzwerk»

• Gesundheitsmanager
• Betrieblicher Gesundheitsmanager

oder Fachrichtung «Führung von Fitness- und Bewegungsunter-
nehmen»

• Controlling- und Finanzmanager
ƍ Unternehmensmanager
• Modulprüfung Wahlmodul
• Eidg. Diplom Vorbereitungskurs Höhere Fachprüfung

Weitere Informationen und Anmeldung: www.safs.com

Fotos: SAFS AG

Die Chance für eine Führungsposition  
im Zukunftsmarkt Fitness und Gesundheit
Die duale Weiterbildung zum eidg. Diplom der Bewegungs- und Gesundheits- 
förderung für Inhaber des eidg. Fachausweises des Berufsfeldes Bewegung und  
Gesundheitsförderung
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Beharrlichkeit zahlt sich aus: 
Neuzuordnung der Branche 
geglückt!

Der SFGV konnte die Zuordnung unserer 
Branche und unserer Berufsbilder von 
«Figur und Schönheit» zu «Gesundheit 
und Sozialwesen» durchsetzen. Somit 
gehören wir seit dem 11.03.2022 nicht 
mehr zu der Freizeit- und Unterhaltungs-
branche. 

Die Berufe der Fitnessbranche waren jahrelang in der von der 
UNES'3 �United Nations Educational, Scientific and 'ultu-
ral Organisation) geführten Statistik dem Bereich «Figur und 
Schönheit» zugeordnet. Dort gibt es das Dokument «Inter-
national Standard 'lassification oJ Education �IS'ED
», wel-
ches mittels ISCED- Ausbildungsfelder alle Berufe sehr de-
tailliert beschreibt und bzgl. deren Kompetenzen einteilt bzw. 
voneinander abgrenzt. 

Bereits lange vor der Corona-Pandemie war uns dies ein 
Dorn im Auge, weil wir aufgrund dieser Einteilung und trotz 
unserer gesundheitsorientierten Lern- und Leistungsziele 
in unseren Berufen einfach nicht ernst genommen worden 
sind. 

Deshalb hat es schon diverse Versuche gegeben, unsere 
Berufe als Gesundheitsberufe anerkennen zu lassen, bis-
her stets ohne Erfolg. Der letzte Vorstoss befand sich 2021 
sogar zur Anhörung beim Bundespräsidenten Guy Parme-
lin. Ein dort ebenfalls anwesender persönlicher Mitarbeiter 
eines Bundesratsmitglieds gab uns ziemlich eindeutig zu 
verstehen, dass die ISCED eine internationale Einteilung sei 
und es sicher nicht möglich wäre, diese zu ändern, nur weil 
die Schweiz in diesem Beruf andere Lerninhalte setze als die 
übrigen Länder. 

Doch «Nein» heisst bekanntlich «noch ein Input nötig». Wir 
durchkämmten das ISCED-Dokument und fanden Lösungs-
ansätze, um mit konkreten Vorschlägen in die nächste Dis-
kussion zu gehen – dieses Mal an der Sitzung der Kom-
missionen Berufsentwicklung & Qualität, an der auch das 
Staatssekretariat für Bildung, Forschung und Innovation 
(SBFI) teilnimmt. Und siehe da, diesmal fanden wir Gehör 
und unser Antrag auf Neuzuordnung wurde direkt vom SBFI 
übernommen und bei den verschiedenen Bundesämtern in 
die Wege geleitet. 

Seit dem 11. März sind wir nun in der Gruppe 0900 «Health 
and Welfare» und konkret unter dem ISCED-Ausbildungsfeld 
0988 «Health and Welfare, inter-disciplinary programmes» 
eingegliedert. Das SBFI begründet diese Neuzuteilung damit, 
dass «die beruƽiche Tʞtigkeit im bewegungsorientierten Prʞ-
ventionsbereich besser sichtbar wird und dies sich u.Ża. im 
Berufswahlprozess positiv auswirkt». 

Als Arbeitgeberverband der KMU haben wir stets betont, wie 
wichtig uns die hochwertige Aus- und Weiterbildung unserer 
Mitarbeitenden ist. Deshalb freut uns diese Neuzuordnung 
ungemein, denn sie hebt den Stellenwert und das Ansehen 
unserer staatlich anerkannten Abschlüsse auf ein höheres 
Niveau. 

Sollten Sie also bereits Fachfrau/Fachmann Bewegungs- und 
Gesundheitsförderung mit EFZ sein oder sogar Spezialistin/
Spezialist Bewegungs- und Gesundheitsförderung mit eidg. 
Fachausweis, dann herzlichen Glückwunsch� Sie haben oƾzi-
ell einen Gesundheitsberuf erlernt. 

An alle, die sich gerade in der Ausbildung zum Experten Bewe-
gungs- und GesundheitsJörderung mit eidg. Diplom befinden� 
Sie werden die Spitzenkräfte unserer Branche werden, weil Sie 
sich an der Schnittstelle zu bewegungsmedizinischen Inter-
ventionen befinden. 

An alle KMU, die sich bisher stark für die gesundheitsorien-
tierte Positionierung eingesetzt haben� Dies ist Ihre Bestʞ-
tigung! Die Schweiz ist das erste und bisher einzige Land, 
das diese neue Einordnung erreicht hat. Wie erwähnt, es ist 
eine internationale Einteilung. Es würde der beruƽichen Ent-
wicklung sehr guttun, wenn andere Länder folgen würden, 
denn die NachJrage nach gesundheitsorientiertem Training, 
geleitet von staatlich anerkannten Gesundheitsexperten, gibt 
es in jedem Land.

Gestützt auf die ISCED-Zuordnung hat der SFGV auch die 
Neueinteilung in der Statistischen Systematik der Wirtschafts-
zweige in der Schweiz und in der Europäischen Gemeinschaft 
(NACE) beantragt, die auch durch den Schweizerischen Ge-
werbeverband sgv unterstützt wird.

AuJgrund der beruƽichen Neuzuordnung will der SFG: nun 
offensiv mehr Ausbildungsplätze schaffen, die auch über den 
bisherigen klassischen Ausbildungsort «Gesundheits- und Fo
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Verordnung von Bewegung als Therapie

Beratung, Anreize und ärztliche Verordnungen

1. Ebene

2. Ebene

3. Ebene

4. Ebene

Kontinuierliche Unterstützung für Verhaltensänderungen

Öffentliche Infrastrukturen

Koordinierungsstellen zwischen 
Fachpersonen

Eigenständige Aktivität

esa-Leiter/-innen, esa-Experten/-innen
Fachmann/-frau Bewegungs- und Gesundheitsförderung EFZ
Spezialist/-in Bewegungs- und Gesundheitsförderung

Personal Trainer
Experte/-in Bewegungs- und Gesundheitsförderung
Bewegungspädagogen/-innen
Sportwissenschaftler/-in (im Bereich Prävention und Rehabilitation)

Professionnel-le-s en activités physiques adaptées (APA)
Sport- und Bewegungstherapeuten/-innen
Physiotherapeuten/-innen

Ärzteschaft,
Sport- und Trainingsmediziner/-innen

Gefährdete Personen
Je nach persönlicher
Motivation, persönlichen
Präferenzen und 
Kompetenzen

Hauptsächlich
genesene Personen

Erkrankte Personen

Diese Grafik veranschaulicht die verschiedenen Stufen (Bereiche) wo EIM angeboten werden kann, 
sowie die daran beteiligten Fachpersonen (Quelle: Interface, 2021).

Bewegung unter Aufsicht

Rehabilitations-
programme

Individuelle
Betreuung

– Gemeinschaft (z.B. Schule)
– Sozialer Sektor
– Gesundheitssektor (z.B. primäre und sekundäre Gesundheitspflege)

z.B. Parks, Velowege, Schwimmbäder, Urban Fitness
und Vita-Parcours

z.B. Fitnesscenter, Yoga- / Tanz- /
Aquagymkurs, Nordic-Walking-Gruppen

z.B. DIAfit, Herz- und 
Lungengruppen

Fitnesscenter» hinausgehen. Dies würde eine Win-win-Situa-
tion darstellen, denn zum einen haben wir in unserer Branche 
eine grössere Nachfrage nach guten Ausbildungsplätzen als 
Angebote da sind, zum anderen gibt es in der Physiotherapie 
seit geraumer Zeit einen Fachkräftemangel.

Parallel zu dieser Neueinteilung hat das BAG im Rahmen 
der Nationalen Strategie zur Prävention nichtübertragbarer 
Krankheiten (NCD-Strategie) eine Studie in Auftrag gegeben, 
um einen Massnahmenplan zu entwickeln, der Bewegung als 
Therapie/«Exercise is Medicine» (EIM) im Schweizer Gesund-
heitss]stem verankert. Dazu wurden die /ompetenzprofile 
der derzeit im Gesundheitsbereich tätigen Berufe in einer Ar-
beitsgruppe analysiert.

André Tummer vertrat den SFGV bei diesem Workshop mit 
der Aufgabe, die Kompetenzen unserer drei eidg. anerkann-
ten Berufsabschlüsse zu erläutern und Schnittstellen mit den 
Vertretern anderer Verbände zu diskutieren. Mittlerweile hat 
Interface (Kompetenzzentrum für Evaluation, Forschung und 
Beratung
 den AuJtrag abgeschlossen. In der Grafik oben sind 
die Ergebnisse dargestellt.

André Tummer

Dipl. Sportwissenschaftler
SFGV-Vorstandsmitglied
Präsident der höheren Berufsprüfungen

Das Fernziel der Strategie ist eine «Versorgungskette» von 
Fachpersonen zu erstellen, die Bewegung als therapeutisches 
Mittel einsetzen kann.  

Es stellte sich heraus, dass unsere Berufsleute vollumfänglich 
in diesen Kreis der Fachpersonen anerkannt und integriert 
sind. Im September trifft sich die Arbeitsgruppe beim BAG, um 
das weitere Vorgehen zu erarbeiten.
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Die Innovation
Vorgetränkte 'esinfektionstücher 'ie reissfesten 
und saugfähigen Vliestücher 40Gr. sind verpackt und 
bereits in ausreichender Menge mit 'esinfektions-
ląsung ($nti-Bacterial-.ills) getränkt. 8nser 'esin-
fektionsmittel ist auf alkylamin Basis und sind gegen 
Bakterizid und Viruzid eingestellt, sprich auch gegen 
&orona. 'as standardmässige $nmischen von 'esin-
fektionsmittel entfällt somit.

Für alle Fälle und alle Flächen
BEST:,PES eignen sich für alle Oberfl ächen – für die
schnelle 'esinfektion, wann immer sie benątigt wird 
und erzielt im Vergleich zu ähnlichen Produkten eine 
bessere 'esinfektionsleistung bei geringeren $n-
schaĳ ungskosten.

Dermatologisch getestet
Trotz des breiten :irkungsspektrums und der hohen 
Reinigungsleistung sind unsere 'esinfektionstücher 
bewiesenermassen (dermatologisch getestet) mild 
zur Haut und verträglich für Meden $nwender.

Bis zu 30% Kosteneinsparung
'urch eine speziell entwickelte $breissmembrane 
wird nur ein Tuch herausgegeben. 'as bedeutet 
weniger Müll, geringere Entsorgungskosten und der 
$bfalleimer muss seltener geleert werden, denn nur 
ein Tuch ist ausreichend für ein Gerät. BEST:,PES 
halten mindestens 3 Mal so lange wie herkąmmliche 
Papierrollen. 'as spart =eit, Material und Geld.

Die BESTWIPES-Benefi ts in Kürze:
• kostensparend – bis zu 30% im 

Vergleich zur Sprühfl asche
• bis zu 70% weniger Müll (spart 

Entsorgungskosten)
• 800 Tücher pro Rolle, wischfertig 

vorgetränkt - ready to use
• PH-neutral (sanft zu Haut und Ober-

fl ächen)
• sparsames Entnahmesystem - 1 Tuch 

ausreichend für ein Gerät
• gegen Viren (Corona) und Bakterien
• keine gefährlichen Aerosole durch 

versprühen

800 Blatt/Rolle 
wischfertig vorgetränkt!

BestWipes 
Desinfektionstücher

– optimiert für Ihr Fitness-Studio

Sprühfl asche ist out !
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kosten- & zeitsparend · dermatologisch getestet
bekämpfen wirksam Bakterien und Viren (Corona)

Unser aktuelles Kennenlern-Angebot:

8196 Wil ZH · Bahnhofstrasse 47
5400 Baden · Theaterplatz 2
Partner von Optimum11 GmbH

Telefon: +41 44 869 05 05 
bestellung@rks-gmbh.com
www.rks-gmbh.com

1 EDELSTAHL-BOX „ROUND UP“
H 900 mm, Ø 300 mm

INKL. 6 ROLLEN 
BESTWIPES
(4.800 TÜCHER) 

Made in Germany

ÜBER 101.- GESPART

CHF 299.-
zzgl. MwSt. / Lieferung
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5ualitop�>ertiƼzierer 9rs 1alOe erOlärt, 
[eshalb modernes 5ualitätsmanagement 

vergleichbar ist mit dem &licO durch die 
*rontscheibe beim %utofahren und ein 

%udit immer auch die 'hance bietet, die 
5ualität mit einem &licO in die >uOunft zu 
optimieren� Im +egensatz dazu steht fʳr 
1alOe der &licO in den 6ʳcOspiegel Ɓ ein 
simples %bhaOen von %nforderungen im 

7inn einer EndOontrolle�  
Urs Malke 
>ertifizierer Jür das Label 5ualitop 
Uualitop.ch 

Mehrwert Jür meine /unden. Die knappe Antwort darauJ ist� 
«Etliche» und «.a». Denn beim genauen ,inschauen sehe ich 
in seinem >itat mindestens die vier Jolgenden Aspekte� 

1odernes 5ualitätsmanagement 
Beim Blick auJ die EntwicklungsstuJen des 5ualitʞtsmanage-
ments wird der ;echsel vom Blick in den Rückspiegel zum 
Blick durch die ;indschutzscheibe schlagartig klar. Nachdem 
zu Beginn dieses .ahrhunderts die gestiegene NachJrage 
nach Gütern nach neuen Produktestrategien rieJ, Jührte die 
Theorie von Fredrick. ;. Ta]lor und das /onzept von ,enr] 
Ford zur Arbeitsteilung in TeilauJgaben, zur Begrenzung der 
:erantwortung und zur Spezialisierung der Funktionen. Dies 
brachte eine Jehlende Rückkoppelung von Fehlern zum :erur-
sacher, die Trennung zwischen produzierenden und kontrollie-
renden Tʞtigkeiten und dazu, dass die 5ualitʞt vor allem durch 
Endkontrolle sichergestellt wird, eben Uuasi per Blick in den 
Rückspiegel. 

Erst in den ��er- und ��er-.ahren begann man Fehler nicht erst 
dort, wo sie entdeckt werden zu beseitigen, sondern dort, wo sie 
entstehen. Unter anderem Philip B. 'rosb] ebnete mit seinen 
vier Grundsʞtzen und den 1� Schritten zur 5ualitʞtsverbesse-
rung den ;eg zu den sogenannten «Null-Fehler-Programmen», 
die Neden Einzelnen in die :erantwortung miteinbezieht oder 
anders ausgedrückt zum Blick durch die ;indschutzscheibe. 

Ist der /unde bereit Jür Mehrwert#

+edanOen eines 
>ertiƼzierers

Der Fall ist Na eigentlich klar. Ich habe die Normen dabei, die 
'heckliste unter dem Arm und den Termin hinter der Tür, vor 
der ich stehe. Trotzdem taucht im ,interkopJ die Frage auJ� 
«;ie wird es heute sein#» Reingehen, auJnehmen, ,aken 
drunter und abschicken# Also der Rückspiegel# 3der wird 
heute Mehrwert geschaJJen, der über den ,aken hinausgeht# 
;erden wir zusammen durch die ;indschutzscheibe schau-
en# Rückspiegel und ;indschutzscheibe stammen aus einem 
>itat von 'hris Stansbur], 'F3 bei Arrow Electronics aus dem 
Forbes Insights mit dem Titel «Audit ���� Ɓ The Future is 
now.», einer Publikation in >usammenarbeit mit /PMG. 

«'lients are no longer looking Jor Nust a rearview mirror view, 
but a view through the windshield on where we are going and 
how to navigate the landscape oJ risks, opportunities, chan-
ging regulations, competition and globalization.» Das heisst 
Jrei übersetzt in etwa, dass /unden ihre Ausrichtung nicht 
mehr auJ der Basis von :ergangenem entscheiden wollen, 
sondern sich nach vorne orientieren und dem ins Auge schauen 
möchten, was da kommt. 

Mich hat dieses >itat die letzten ;ochen begleitet, so wie das 
Lied, das einen einJach nicht mehr loslʞsst. Darum habe ich 
begonnen, mir dazu in Bezug auJ das >ertifizieren Gedanken 
zu machen. ;elche Erkenntnisse kann ich aus den ;orten 
von Stansbur] ziehen# Und steckt darin vielleicht auch ein 

Foto� 5
ualitop
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Ein Audit ist keine Prüfung 
Im September 2021 kam Monika Suter in ihrem Fachbericht 
«Ein Audit ist keine Prüfung» zum Schluss, dass ein Audit kei-
ne PrüJungssituation sei, bei dem ein >ertifikat herausschaue, 
obwohl es oft behauptet und manchmal so empfunden wer-
de. Es sei im Gegenteil ein Vorgang, bei dem die auditierte Par-
tei einen grossen Nutzen im Sinn eines echten Mehrwertes 
erwarten könne. 

:or allem bei kleineren 3rganisationen oder Einzelfirmen ar-
beiten die Entscheidungsträgerin oder der Entscheidungs-
träger meist in der Firma mit wenig Zeit, um an der Firma zu 
arbeiten. Auch wenn eine >ertifizierung immer geplant und be-
gleitet ist, wie Suter erklärt, kann sie aus ständigem Zeitman-
gel durchaus als eine Prüfungssituation empfunden werden. 
Organisationen in dieser Situation haben den Blick bedeutend 
öJters eher im Rückspiegel und profitieren dadurch weniger 
vom /now-how des >ertifizierers. /lar und weit durch die be-
sagte Windschutzscheibe zu schauen, fällt einfacher, wenn 
die verantwortliche Person nicht zu sehr im Tagesgeschäft 
absorbiert ist. 

Die weichen Kompetenzen werden 
immer wichtiger 
Welche Kompetenzen werden denn heute von den Organi-
sationen, die laut Stansbury eben vorausschauen wollen, 
an Auditoren und somit auch an uns Zertifizierer gestellt. 
Haben die sich in den letzten Jahr(zehnt)en ebenfalls ver-
ändert und wenn ja, wie haben sich die Schwerpunkt ent-
wickelt. 

KPMG hat diesem Thema 2018 Raum gegeben – wiederum 
im Forbes Insight. Am wichtigsten erachten sie die Kommu-
nikationsfähigkeit gefolgt von der emotionalen Intelligenz. 
Kritisches Denken und Fachkenntnisse sowie professionelles 
Hinterfragen folgen auf den nächsten Plätzen. 

Im Standartwerk für Auditoren, dem «Leitfaden für Qualitäts-
auditoren» ��. Auƽage, ��19
, ist Jür Gietl und Lobinger das 
oberste Prinzip die Wissensnutzung. Für sie heisst das, dass 
«das Audit nicht nur den direkten Auditauftrag […] ausführt, 
sondern gesellschaftlichen Anforderungen nachkommt.» Da-
mit sprechen Sie zum Beispiel Arbeitsplatzerhaltung oder 
Wissenstransfer zwischen Organisationen an. 

Die qualityaustria, der österreichische Dachverband von vier 
Qualitäts- und Zertifizierungs-Organisationen, publizierte 
��19 in einem Blogartikel ihre Sicht, welche Prinzipien ein 
Auditor mit sich bringt. «Integrität», die «sachliche Darstel-
lung» und die «beruƽiche SorgJalt» belegen da die ersten 
drei Plätze. Weiche Kompetenzen werden nicht speziell auf-
geführt oder erläutert, während dem die Deutsche Gesell-
schaft für Qualität «Respekt» und «Wertschätzung» noch vor 
der «guten Vorbereitung» und «Fachkompetenz» aufführen. 
Diese Quellen bestätigen also fast unisono die Aussage von 
Stansbur]. Die Ta]lorsche Sicht auJ die Dinge scheint defini-
tiv abgelöst. 

Literaturliste

«Audit 2025, The Future is now», Forbes Insight, 2017 

Geschichte des Qualitätsmanagements: Nexgen und Aukom

«Ein Audit ist keine Prüfung.», Fachbericht von Monika Suter, 2021

LeitJaden Jür 5ualitʞtsauditoren», Gerhard Gietl, ;erner Lobinger, ��19

«Five Skills Auditors Need To Succeed Today», Forbes Insight 2018

«The impact of emotional intelligence on auditor judgment», International Journal of Auditing, 2017

«Was macht einen guten Auditor aus», qualityaustria, 2017

«7 Dinge die einen guten Auditor auszeichnen», Deutsche Gesellschaft für Qualität, 2018

«Worldwide Survey of Fitness Trends for 2021», American College of Sports Medicine (ACSM), 2022

Fitnesstrends 
Die letzten zwei Jahre haben die Fitnesstrends stark verän-
dert. Dies zeigt der Bericht 2021 der jährlich durchgeführte 
weltweite Fitness-Trend-Umfrage des American College of 
Sports Medicine (ACSM), eine der weltweit grössten gemein-
nützige Organisation für Sportmedizin und Arbeitsphysiolo-
gie. Online-Trainings sind von Platz 26 im Jahr 2020 auf den 
Platz 1 im 2021 hochgeklettert. Gruppentrainings sind im Jahr 
2021 von den vorderen Rängen auf den 17. Platz abgestürzt, 
während dem Outdoor-Aktivitäten auf den 4. Platz aufgestie-
gen sind. Klar wird sich diese Hitparade im Jahr 2022 wiede-
rum verändern, aber wie in anderen Branchen auch, werden 
sich gewisse Verschiebungen wahrscheinlich nicht so schnell 
verabschieden. Gerade bei den Methodenanbietern stelle ich 
einen gewissen Trend hin zu den Outdoor-Aktivitäten fest, vor 
allem bei den Methoden «Fitness» und «Personal Training». 

Fazit 
Als >ertifizierer Jür 5ualitop lebe ich das >itat von 'hris Stans-
bury und stehe für den Blick durch die Windschutzscheibe. Ich 
lasse meinem Kunden aber auch die Wahl und begleite ihn 
auch, wenn er den Rückspiegel bevorzugt. Das ist für mich 
das Paradigma der emotionalen Intelligenz, des Respekts 
und der Wertschätzung. Vertrauen aufbauen ist für mich 
schon immer die Grundlage Neder >ertifizierung gewesen. 
Kombiniert mit den erwähnten weichen Kompetenzen und 
der fachlichen Kompetenz kann ich bereits beim Planen der 
>ertifizierung heraushören oder -lesen, in welche Richtung der 
Kunde schaut. Entsprechend kann ich ihm Angebote machen. 
Oder es für den Moment auch sein lassen. Denn die nächste 
>wischenaudit oder die Rezertifizierung Jolgt bestimmt. Und 
vielleicht gelingt der Richtungswechsel ja dann. 
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RSG Group expandiert in die USA

Changeprozess bei BestFit Group eingeleitet

Nachhaltiges Fitnesscenter in Ludwigsburg
Mitte Juni hat das Twentyfour Gym auf dem urbanharbor 
district in Ludwigsburg seine Türen für Trainierende geöffnet. 
Der Betreiber Philipp Maier, der auch den benachbarten urban-
healthclub führt, hat sich mit dem 24 Stunden lang geöffneten 
Fitnesscenter für ein futuristisches Konzept entschieden: Alle 
Abläufe funktionieren automatisiert, die Geräte laufen ohne 
Strom (selbstantreibend und somit klimaneutral) und auch ge-
stalterisch ist die ehemalige Industriehalle zukunftsweisend. 
Auf 2000 Quadratmetern Fläche bietet das Twentyfour Gym 
einen mit «Life Fitness & Hammer Strength»-Equipment aus-
gestatteten Fitnessbereich, einen digitalisierten Indoor-Play-
ground, der auch für Nichtmitglieder nutzbar ist, sowie eine 
moderne Physiotherapie- und Heilpraxis. 

www.twentyfour-gym.com 

Das deutsche Fitnessunternehmen RSG Group hat HEIMAT, 
den weltweit ersten Concept-Fitness-Club, in Los Angeles er-
öffnet. Auf fünf Etagen und einer Fläche von 7000 Quadratme-
tern erstreckt sich die Anlage, die neben Fitnessräumen einen 
Spa-Bereich, ein Sternerestaurant, einen Co-Working- und ei-
nen Eventbereich sowie eine Dachterrasse mit Pool und Blick 
über die Hollywood Hills bietet. Mit der All-Access-Mitglied-
schaft für 350 Dollar pro Monat haben die Mitglieder die Mög-
lichkeit, in stilvollem Ambiente zu trainieren, zu arbeiten und 
zu rela\en. Bis ���� sind weitere ,EIMAT-'lubs u.Ża. in Dallas, 
San Francisco und Berlin geplant.

www.heimat.com 

Die Management- und Personalberatung Liebich & Partner 
AG unterstützt den Transformationsprozess der BestFit 
Group, einer der grössten Fitnessketten im Premiumdis-
countbereich. Im dritten Quartal 2021 startete Norbert Albert, 
Managementberater, Trainer und Coach von Liebich & Part-
ner, federführend die Changeberatung und -begleitung der 
BestFit Group, die durch den Zusammenschluss der beiden 
Fitnessketten Numpers fitness und Ai Fitness entstand. Der 
Veränderungsprozess etabliert eine gemeinsame Unterneh-
mens- und Mitarbeiterkultur, die auf das geplante Wachstum 
ausgerichtet ist und sich zukünftig und nachhaltig selbst-
ständig weiterentwickelt. Dabei setzt die BestFit Group auch 
auf Mitarbeiterbindung und -entwicklung.

www.bestfit-group.de 
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Weitere Infos!

Von Immun-Booster bis hin zu Fitness-Hacks: 
Mit neuen kostenfreien Webinaren der Deutschen 
Sportakademie gesund in den Herbst
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Angesichts weiterer drohender Corona-Wellen ist es wichtiger 
denn je, dass wir unser Immunsystem stärken, uns entspre-
chend gesund ernʞhren und körperlich fit halten. :om �. bis 
��. September ���� lieJert die Deutsche Sportakademie hier-
zu mit ihrer neuen kostenJreien ;ebinarreihe wertvollen Input.

Unter dem Titel «Immun-Booster 
 gesunder LiJest]le Ɓ Die 
besten Ernʞhrungstipps und Fitness-,acks Jür Deine Gesund-
heit» greiJt die Deutsche Sportakademie mit Neweils einem 

Anzeige

INOTEC zügelt Europalager in die Schweiz
Aus /ostengründen und der Nʞhe zu den internationalen ,ʞ-
Jen, betrieb Inotec Nahrelang das europʞische Lager in ,olland. 
Neu befindet sich das ganze Angebot in einem >ollJreilager 
in der Schweiz, wodurch Schweizer /unden zu unverhoJJten 
:orteilen kommen, einerseits sind die Gerʞte schnell verJügbar, 
zweitens sind diese dank tieJeren Importkosten preiswerter 
und drittens sind auch die Transportkosten zum Kunden gerin-
ger, was sich nochmals positiv auJ den :erkauJspreis auswirkt.
Besonders beliebt ist T,E ,E<AG3N, welches Jür Small Group 

Training konzipiert wurde und durch ein äusserst ansprechen-
des Design und hervorragende 5ualitʞt überzeugt. Abgerun-
det wird das Angebot mit der in >usammenhang mit der SAFS 
entwickelten Schulung. ;er kommerzielle 5ualitʞt mit kleiner 
Stellƽʞche sucht, ist mit der 'ompactLine bestens bedient. 
Dank dem neuen Lager sind die Gerʞte soJort lieJerbar. 

Mehr InJormationen bei TUM-Sports Gmb,, 
www.inotecfitness.com

;ebinar die Schwerpunktthemen Immunabwehr, Ernʞhrung 
und Fitness auJ. Sie sind entscheidend Jür unsere Gesund-
heit und sollten somit mehr ins Bewusstsein dringen. >war 
wissen viele Menschen, dass ein gesunder Lebensstil mit 
ausreichend SchlaJ, einer ausgewogenen Ernʞhrung und 
regelmʞssigem Sport zur Gesundheitsvorsorge beitragen. 
Doch weitergehendes ;issen tut oJt not� ;as genau sind die 
/nackpunkte Jür ein starkes Immuns]stem# ;ie lʞsst sich die 
SchlaJUualitʞt verbessern# ;elche Lebensmittel wirken wie# 
Und wann ist eigentlich der optimale Trainingszeitpunkt# AuJ 
solche und ähnliche Fragen will die Deutsche Sportakademie 
Antworten lieJern. 

Interessierte erhalten unter anderem nützliche ,inweise, wie 
sie ihr Immuns]stem mittels eines gesunden LiJest]les nach-
haltig stʞrken und welchen Einƽuss eine optimale Ernʞhrung 
sowie gezieltes Training auJ die LeistungsJʞhigkeit haben.

;eitere InJormationen zur kostenJreien ;ebinarreihe und zur 
Anmeldung gibt es unter�
https���www.deutschesportakademie.de�news�
ernaehrungstipps-und-fitness-hacks

Fitness  News



Aufstiegskongress 2022

Wieder vor Ort: der Fachkongress 
für aktive Gesundheitsgestalter
2ach z[ei .ahren monline only| Ƽndet der *achOongress fʳr aOtive +esundheitsgestalter, 
der %ufstiegsOongress, [ieder im 1annheimer m:con 'ongress 'enter 6osengarten statt� 
%m �� und �� 3Otober �0�� Oönnen sich %ngehörige der *itness� und +esundheits�
branche in einer :or�3rt�:eranstaltung ʳber Ent[icOlungen, Trends so[ie aOtuellste 
*orschungsergebnisse informieren und sich mit &ranchenOollegen austauschen� Fo
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Die Veranstalter – die Deutsche Hochschule für Prävention und 
Gesundheitsmanagement (DHfPG), die BSA-Akademie und 
die BSA-Zert – freuen sich sehr, den Aufstiegskongress wieder 
im gewohnten Rahmen veranstalten und die Entscheider und 
Mitarbeiter der Fitness- und Gesundheitsbranche erneut vor 
Ort empfangen zu dürfen. Denn der persönliche Austausch ist 
äusserst wichtig – gerade nach der schweren Krise, die die 
Center besonders hart getroffen hat.

So ist der Aufstiegskongress eine zentrale Plattform, um sich 
mit Branchenkollegen zu vernetzen und Erfahrungen zu teilen. 
Der Fachkongress gibt mit seinen interessanten Vorträgen 
neue Anreize und eröffnet Perspektiven für die Zukunft. Zu-
dem kann die Fitness- und Gesundheitsbranche auch durch 
das Ende der coronabedingten Hygiene- und Sicherheits-
massnahmen neue Hoffnung schöpfen: Die Anzahl der Neu-
anmeldungen in den Centern steigt an und die Mitglieder kehren 
zu ihrem alten Trainingsrhythmus zurück.

Motto 2022: «Better & stronger»
Unter dem diesjährigen Motto «Better & stronger» beschäftigen 
sich die Referenten des Aufstiegskongresses mit den Möglich-
keiten, das Beste aus gesundheitsorientierten Trainingsformaten
sowie Management- und Marketingmethoden herauszuholen. 
Denn Ziel des Fachkongresses ist es, die Relevanz der Unter-
nehmen aus der Fitness- und Gesundheitsbranche zu erhöhen.

Durch die Corona-Pandemie haben sich die Mitgliederzahlen in 
Fitnesscentern reduziert, gleichzeitig ist aber das Interesse und 
Bewusstsein für die Bedeutung von gesundheitsorientiertem 
Training gestiegen. Diese Entwicklung stellt eine gute Chance 
für die Branche dar, um mit hochwertigen Trainingsangeboten 
das Vertrauen von Trainierenden zu gewinnen – Fitness- und 
Gesundheitsanlagen brauchen individuelle Lösungsstrategien
und passgenaue Programme, um die Kunden effektiv bei 
ihrer jeweiligen Zielsetzung zu unterstützen. Indem sie diese
:oraussetzung erJüllen, können sie sich als Uualifizierte Dienst-
leister für gesundheitsorientiertes (Kraft-)Training innerhalb 
von Politik, Gesellschaft und Gesundheitswesen etablieren.

Die Fitness- und Gesundheitsbranche wird so als echter Pro-
blemlöser wahrgenommen. Dadurch steigert sich zum einen ihr 
Ansehen, zum anderen kann sie von wirtschaftlichen Ergebnissen 
profitieren. Dazu zʞhlen positive Resonanz von Investoren, ein 
stärkerer Zugriff auf Finanzmittel sowie stetiges Wachstum. 
Aus diesem Grund möchten die Veranstalter die Betreiber von 
Fitnesscentern dazu motivieren, sich stärker aufzustellen und 
besser zu werden – eben «Better & stronger».
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Unsere ersten Partner Veranstalter

Spannende Vorträge
Damit «Better & stronger» gelingt, liefern die diesjährigen 
Top-Referenten wertvolle Hinweise aus der Praxis für die 
Praxis. In interessanten Vorträgen aus den Themenfeldern 
Management, Fitness, Coaching, Gesundheit, Ernährung und 

Betriebliches Gesundheitsmanagement erhalten die Besucher 
des Fachkongresses hilfreiche Tipps und Denkanstösse. So 
geht beispielsweise Clive Salz, der sich als Athletiktrainer und 
Ernährungsberater Anerkennung unter Spitzensportlern und 
Prominenten verschafft hat, in seinem Vortrag dem «Mythos: 
Kohlenhydrate und Fettabbau» auf den Grund. Anhand der 
Handlungsfelder Ernährungstherapie und Leistungssport klärt 
er über den Stellenwert von High- und Low-Carb-Strategien auf 
und zeigt ausserdem, wie sich diese Erkenntnisse praxisorien-
tiert auf andere Zielgruppen übertragen lassen.

Nicole Capelan gibt in ihrem Beitrag «Die Recruiting-Marke-
ting-Methode – Personalbeschaffung neu gedacht und bes-
ser gemacht» praxisbezogene Hinweise, wie Dienstleister 
ihre Attraktivitʞt Jür Uualifizierte Mitarbeiter steigern können. 
Patrick Berndt präsentiert «Emerging Strategies im Personal 
Training» und zeigt anhand eines Praxisbeispiels, wie Fitness- 
trainer entwicklungs- und tagesformabhängig Trainingsinhalte 
auswählen und die Belastung der Trainierenden steuern, um 
die Trainingseffekte langfristig zu optimieren.

Attraktives Rahmenprogramm
Selbstverständlich darf auch in diesem Jahr das Rahmenpro-
gramm nicht fehlen: Neben einer Partner-Ausstellung können 
sich die Entscheider und Mitglieder der Fitness- und Gesund-
heitsbranche auf die Speakers Corner freuen. Dort haben sie 
die Möglichkeit, mit den Referenten ins Gespräch zu kommen 
und Nachfragen zu den Vorträgen zu stellen.

Abseits des Programms, das vor allem eine Informationsquelle
für die Angehörigen der Fitness- und Gesundheitsbranche 
darstellt, soll der Aufstiegskongress als Plattform für den 
Austausch und das Netzwerken der Fachleute dienen.

Jetzt die Tickets sichern!
Seien Sie dabei, wenn die Branche nach langer Zeit wieder auf dem Aufstiegskongress zusammen-
kommt. Tickets für den Fachkongress, der am 7. und 8. Oktober 2022 im m:con Congress Center 
Rosengarten in Mannheim stattfindet, erhalten Sie unter� www.aufstiegskongress.de
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Wissenschaftlich erhobene Zahlen zum Gesundheitszustand 
und zur körperlichen Aktivität der Schweizer machen den Be-
wegungsmangel und dessen Konsequenzen deutlich: Eine im 
Auftrag des Bundesamtes für Gesundheit BAG durchgeführte 
Studie von November 2020 zeigt auf, dass im Jahr 2017 zwei 
Prozent aller Todesfälle in der Schweiz auf Bewegungsmangel 
zurückzuführen sind (Bundesamt für Gesundheit, 2020). Den 
Auswertungen nach sind insbesondere Personen der Alters-
gruppe 75+ betroffen (84 Prozent) – Frauen zudem doppelt 
so stark wie Männer. Alarmierende Ergebnisse, die dringend 
ernst genommen werden müssen.

Auch die Zahl übergewichtiger und adipöser Personen liegt in 
der Schweiz bei 42 Prozent. Beunruhigend, denn Übergewicht 
und Adipositas bergen ein grosses Risiko für die Entstehung 
von Diabetes mellitus Typ 2 sowie von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen (Bundesamt für Gesundheit BAG, 2022) und sind da-
mit nicht nur ein enormes Gesundheitsrisiko, sondern stellen 
auch eine Herausforderung für das schweizerische Gesund-
heitssystem dar.

Bewegungsempfehlungen der WHO
Körperliche Betätigung, insbesondere regelmässiges Fitness-
training wirkt diesen nichtübertragbaren Erkrankungen prä-
ventiv entgegen. Daher spricht die Weltgesundheitsorganisa-
tion (WHO) eine Bewegungsempfehlung von mindestens 150 
Minuten moderatem und 75 Minuten intensivem körperlichem 
Training aus. Wer diesen Empfehlungen der WHO nicht nach-
kommt, gilt als körperlich inaktiv.

Die Bevölkerung in Bewegung bringen
Die Problematik des Bewegungsmangels betrifft nicht nur die 
Schweizer Bevölkerung. Auch in den Nachbarländern herrscht 
ein unzureichendes Bewegungsverhalten bei einem Grossteil 
der Menschen vor, weshalb in Deutschland das wissenschaftlich 
begleitete Projekt «Fitmach-Aktion» ins Leben gerufen wurde. 
Dieses sollte 1000 Personen den Zugang zu einem regelmässi-
gen Fitnesstraining und damit zu mehr Gesundheit ermöglichen.

Das Interesse an der Teilnahme war enorm: Bereits kurz nach 
dem Aktionsbeginn waren alle Plätze belegt. Voraussetzung 

Vom Bewegungsmuffel zum motivierten Trainierenden

Ein Modellprojekt gegen den 
Bewegungsmangel
Der Bewegungsmangel ist in der Schweiz weit verbreitet und stellt ein grosses
+esundheitsrisiOo fʳr die &evölOerung dar� Es gilt also, ;ege zu Ƽnden, um das 
Interesse der Schweizer an Bewegung zu fördern. Das wissenschaftlich begleitete 
1odellproNeOt m*itmach�%Otion: Ƽt 
 gesund im 7aarland| untersucht, [ie mehr 
Menschen zu regelmässigem Training bewegt werden können. Dazu erhalten 
1000 Probanden über den Zeitraum von acht Wochen kostenlosen Zugang zu 
gesundheitsförderndem Training in Fintesscentern. So soll der Einstieg in eine
regelmässige Trainingstätigkeit erleichtert und die Trainierenden nachhaltig zu 
mehr &e[egung motiviert [erden� Erste Ergebnisse der m*itmach�%Otion| liegen 
nun vor und lassen in eine bewegte Zukunft blicken.
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für die Teilnahme war ein fehlendes oder geringes Bewegungs-
verhalten. Nun läuft die Studie bereits vier Monate, sodass die 
Organisatoren erste Ergebnisse veröffentlichen können, die po-
sitive Entwicklungen in Richtung Gesundheit zeigen. 

«Fitmach-Aktion»: die Probanden und
ihr Trainingsplan
Das Durchschnittsalter der Probanden liegt bei etwa 48 Jah-
ren, die älteste teilnehmende Person ist 90 Jahre als, die 
jüngste 16. Schon hier zeigt sich: Die Aktion bewegt die Men-
schen aller Altersklassen zu einem gesunden Verhalten. Seit 
dem Start haben die 1000 Probanden des Modellprojektes 
nach und nach ihr Training in den mehr als 60 teilnehmenden 
Fitness- und Gesundheitsanlagen aufgenommen.

Der achtwöchige Trainingsplan, den jeder Proband individuell 
auf seine Bedürfnisse abgestimmt erhalten hat, orientiert sich 
an den international anerkannten Bewegungsempfehlungen 
der WHO und sieht zwei Einheiten Krafttraining sowie 150 
Minuten moderates bzw. 75 Minuten intensives Ausdauertrai-
ning pro Woche vor.

Wissenschaftliche Begleitung der Trainierenden
Das Trainingsverhalten der Teilnehmenden – ob und wie häu-
fig sie innerhalb der ProNektlauJzeit trainieren Ɓ wird anhand 
von drei Erhebungen untersucht. Die Probanden werden vor 
dem ersten Training sowie jeweils nach vier und nach acht 
Wochen Trainingslaufzeit (netto) befragt. Neben dem Bewe-
gungsumfang werden auch weitere Parameter wie die Moti-
vation zum Training, die Rolle von Gesundheit als Trainings-
motiv sowie das körperliche und mentale Befinden erJasst. 
Schliesslich soll einige Wochen nach Abschluss des Modell-
projektes überprüft werden, wie viele der Teilnehmenden durch 
die «Fitmach-Aktion» ein regelmässiges Fitnesstraining auch 
langfristig in ihren Alltag integrieren konnten, das heisst auch 
nach Ende der Projektlaufzeit von acht Wochen ein regelmässi-
ges Kraft- und Ausdauertraining betreiben.

:orläuƼge Ergebnisse der ersten und 
z[eiten Erhebung 
Zwar sind die Daten des ersten und zweiten Erhebungszeit-
raums noch nicht vollständig ausgewertet, doch zeichnen 
sich bereits jetzt erste Tendenzen ab. Mehr als jeder vierte 
Teilnehmende gab im ersten Fragebogen vor Beginn der Trai-
ningsphase an, in einer typischen Woche null Minuten mit 
Sport, Fitness oder körperlicher Aktivität zu verbringen. Bei 
weiteren 40 Prozent waren es maximal 60 Minuten pro Wo-
che. Das sind alarmierende Zahlen, die nochmals deutlich vi-
sualisieren, wie stark die Menschen vom Bewegungsmangel 
betroffen sind. Doch lassen sie noch etwas anderes ausdrück-

lich erkennbar werden: Die «Fitmach-Aktion» spricht genau die 
richtigen Personen an und ermöglicht ihnen einen Zugang zu 
einem gesünderen Leben.

Auch erste Einblicke in die Ergebnisse der zweiten Erhebung 
zeigen eine positive Wirkung des Modellprojekts: Während vor 
Trainingsbeginn noch etwa drei Viertel der Probanden null bis 
maximal 60 Minuten pro Woche trainierten, hat sich die An-
zahl dieser auf einen niedrigen einstelligen Wert reduziert. Die 
Teilnehmenden scheinen nicht nur den Einstieg in ein aktive-
res und gesünderes Leben gefunden zu haben, sondern die-
ses Leben auch beibehalten zu können.

Die individuellen Hintergründe zur Teilnahme
Haupttreiber für die Teilnahme an der «Fitmach-Aktion» sind 
das Streben nach einem gesunden Leben und einem konti-
nuierlichen ;ohlbefinden Ɓ wenig verwunderlich, wenn man 
sich vor Augen führt, wie selten die Teilnehmenden vor der 
«Fitmach-Aktion» trainierten und welche positiven gesund-
heitlichen Effekte regelmässiges Training hat. Während wett-
kampfbezogene oder auch soziale Motive eine vergleichswei-
se untergeordnete Rolle spielen, sind «sich gut fühlen», «Erhalt 
der Gesundheit» und «Vorbeugen gesundheitlicher Probleme» 
für neun von zehn Personen klare Motivatoren. 

Fazit
Die «Fitmach-Aktion» zeigt, dass die Trainingsmotivation der 
Menschen hoch ist. Gerade dann, wenn ein Verhalten noch nie 
oder über längere Zeit nicht praktiziert wurde, fällt der Einstieg 
besonders schwer. Mit dem Modellprojekt ist es dennoch ge-
lungen, Menschen mit fehlendem oder unzureichendem Be-
wegungsverhalten in die richtige Richtung zu einem regelmäs-
sigen Training zu begleiten. Die Probanden scheinen mit dem 
Modellprojekt den Zugang zu einem aktiveren und gesünderen 
Leben gefunden zu haben und diesen dauerhaft beibehalten 
zu können.

Weitere Infos zur «Fitmach-Aktion» erhalten Sie unter
www.fitmach-aktion.de. 

ProjektpartnerUnterstützt von
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EU-Initiative für mehr Gesundheit

Time to #BEACTIVE

Teilnahme am EU-Digitalgipfel

Am 30. Juni nahm EuropeActive an der 6. Ausgabe des 
EU-Digitalgipfels mit dem Titel «Öffnung der digitalen Wirt-
schaft» teil. An dem Treffen nahmen über 30 hochrangige 
Redner aus der ganzen Welt teil. Hauptziel war es, die Prio-
ritäten von Politik, Wirtschaft und Wissenschaft in Bezug auf 
den digitalen Wandel in Europa zusammenzubringen, um 
die Zusammenarbeit zwischen internationalen Partnern und 
öffentlich-privaten Partnerschaften in Bereichen wie Daten-
austausch, Cybersicherheit und der Regulierung von grossen 
Technologieunternehmen zu fördern. 

www.europeactive.eu

Im Juni 2022 startete die Europäische Kommission die Ini-
tiative «Healthier Together». Ziel dieser Initiative ist es, die 
Mitgliedstaaten bei der Bekämpfung nichtübertragbarer 
Krankheiten zu unterstützen, indem die Hauptursachen für 
vermeidbare vorzeitige Todesfälle in Europa bekämpft und 
die Gesundheit und das ;ohlbefinden der Bürger verbessert 
werden. Die Kommission hat ein Leitdokument veröffentlicht, 
in dem Massnahmen in fünf Hauptbereichen genannt werden: 
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, chronische Atem-
wegserkrankungen, psychische Gesundheit und neurologische 
Faktoren. Dazu gehören auch Empfehlungen zur Bekämpfung 
von Risikofaktoren wie einer ungesunden Lebensweise. 

www.europeactive.eu

Der #BEACTIVE DAY ist eine Initiative der Fitness- und Ge-
sundheitsbranche, die vor allem auf die Bedeutung regel-
mässiger körperlicher Aktivität für das geistige und soziale 
;ohlbefinden der Menschen auJmerksam machen will. Die 
Veranstaltung am 23.09.2022 mit der anschliessenden Euro-
päischen Woche des Sports, wird aus kostenlosen Veranstal-
tungen und Aktivitäten bestehen. Diese werden an verschie-
denen 3rten in Europa organisiert, z.ŻB. in Gesundheits- und 
Fitnessclubs, an Arbeitsplätzen oder in Aussenanlagen. Die 
Europäische Kommission hat das Projekt #BEACTIVE DAY 
für eine Förderung im Rahmen des Programms Erasmus+ 
ausgewählt.

www.europeactive.eu

Fotos: EuropeActive
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Green Sports: Rahmen für nachhaltigen Sport

EU-Sportforum in Lille, Frankreich

Pride Month: Einblicke von ILGA-Europa

Mitte Juni 2022 fand das jährliche EU-Sportforum der Euro-
päischen Kommission wieder als Live-Veranstaltung in Lille, 
Frankreich, statt. Die diesjährige Ausgabe stand unter dem 
Motto «Europʞischer Sport� Jair, inklusiv und fit Jür eine nach-
haltige Zukunft» und konzentrierte sich auf die aktuellen Prio-
ritäten der Kommission im Bereich des Sports. Mariya Gabriel, 
die Jür Sport zustʞndige EU-/ommissarin, betonte die Bedeu-
tung und das Potenzial von Sport und körperlicher Betätigung 
Jür die Förderung der EU-;erte. /ommissarin Gabriel hob eini-
ge konkrete Initiativen der Europäischen Kommission hervor, 
wie den Bericht zur Gleichstellung der Geschlechter im Sport. 

www.europeactive.eu

Um ein inklusives und einladendes UmJeld Jür alle im Fit-
ness- und Sportbereich zu fördern und zu sichern, erkennt 
EuropeActive die LGBTI5�-GemeinschaJt an und rückt sie im 
Rahmen des «Pride Months» ins Rampenlicht. ILGA-Europe ist 
die europäische Region der Internationalen Lesben-, Schwu-
len-, Bise\uellen-, Trans- und Interse\-:ereinigung, die über 
600 Organisationen aus 54 Ländern in Europa und Zentralasi-
en vereint. Deren «Rainbow Europe Map» ist ein Benchmar-
king-Instrument, das die Prioritäten der LGBTI-Bewegung 
zum Ausdruck bringt und die Regierungen zur Verantwortung 
zieht. Die Partnerschaftsmanagerin von ILGA-Europe, Anna 
Shepherd, beJürwortet diese Initiative.

www.europeactive.eu

Fotos: EuropeActive

EuropeActive nahm auch an der JünJten Sitzung der E\perten-
gruppe der Europʞischen /ommission Jür grünen Sport teil. 
Die Gruppe besteht aus Vertretern der europäischen Sport-
bewegung und der EU-Mitgliedstaaten. Die Zusammenarbeit 
soll einen gemeinsamen Rahmen Jür nachhaltigen Sport ent-
werJen. Unter anderem sollen EmpJehlungen Jür die Bereiche 
Sportinfrastruktur, Veranstaltungen, bewährte Praktiken, in-
novative Lösungen und den Beitrag der Sportbewegung zum 
europäischen Klimapakt entwickelt werden. Der gemeinsame 
Rahmen Jür nachhaltigen Sport soll im .uni ���� veröJJent-
licht werden.

www.europeactive.eu
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Bewegungsmangel und Übergewicht sind beeinflussbare 
Risikofaktoren für Erkrankungen wie arterielle Hypertonie und 
Arteriosklerose. Eine Verhaltensänderung kann sich durchaus 
positiv auf die genannten Ursachen und Folgen auswirken. 
Hierzu zählen vor allem gesundheitssportliche Aktivitäten, 
die viel Energie verbrauchen und das Herz-Kreislauf-System 
stärken. Kurz und knapp: ausdauerorientiertes Training.

Gesundheit durch Ausdauersport fördern
Ca. 40 Prozent der Todesursachen in Europa sind Erkrankungen 
des Herzorgans. Sport hat jedoch einen risikosenkenden 
Effekt, den sich Menschen zunutze machen sollten. Bereits 
150 Minuten Ausdauersport pro Woche fördern die Gesund-
heit (Bundesamt für Sport BASPO). Dadurch verringert sich 
die Herzfrequenz, die Blutgefässe werden elastischer und der 
Blutdruck wird gesenkt. Ein weiterer positiver Effekt kann eine 
begleitende Gewichtsreduktion sein, wodurch die Gelenke
weniger belastet werden und der Alltag «leichter» zu bewälti-
gen ist. Im Optimalfall wird das Ausdauertraining durch eine 
gesunde Ernährung und kraftbetonte Belastung ergänzt. Ein 
regelmässiges Ausdauertraining hat nicht nur in der Präven-
tion und Therapie von Herzerkrankungen einen besonderen 
Stellenwert. Es hat zudem einen positiven Einƽuss auJ die 
Lunge, das Gehirn, das Immunsystem und vieles mehr (Dietger, 
2022, S. 117–145).

Körperliche Aktivität wie Step Aerobic, die einen hohen Kalorienverbrauch und 
positiven kardiopulmonalen Effekt aufweist, wirkt sich positiv auf die Gesundheit aus. 

Inaktiven Personen fällt es jedoch oft schwer, eine regelmässige 
körperliche Aktivität zu beginnen. Die Betätigung in einer Gruppe 
kann den (Wieder-)Einstieg erleichtern. Die Kommunikation, 
der Spass an der Musik und natürlich auch das Wissen um 
eine kompetente fachliche Betreuung durch den Trainer moti-
vieren die Kunden, regelmässig das Fitnesscenter und die 
angebotenen Cardio-Kurse zu besuchen.

Mit der BSA-Akademie Kursleiter werden
Der Lehrgang «/ursleiter�in 'ardio» Uualifiziert Sie, selbststʞndig 
die ausdauerorientierten und choreografischen /urse Aerobic 
und Step Aerobic zu planen, zu organisieren und diese moti-
vierend durchzuführen. Nach Abschluss des Lehrgangs sind 
Sie in der Lage, mit vorbildlicher Technik zu unterrichten und 
professionell im Musikbogen zu arbeiten. Sie bauen Ihre ge-
planten 'horeografien nachvollziehbar auJ und unterstützen 
Ihre Kursteilnehmer durch klare Handzeichen.

Weitere Informationen zum Lehrgang: 
www.bsa-akademie.de/klcardio
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Fit und gesund mit 
Ausdauertraining
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Welches Cardio Equipment ist das Beste für meinen Club, meine Anforderungen und die meiner Mitglieder?  

Jetzt haben Sie die Wahl! Mit der neuen Matrix Cardio-Generation konfigurieren Sie innerhalb von 
zwei kompletten Geräteserien die Rahmen und Konsolen exakt so, wie es Ihren Wünschen entspricht. 

(einfach kombinieren)

MAKE YOUR CHOICE

 |  matrixfitness.eu

Johnson Health Tech. GmbH | Europaallee 51 | D-50226 Frechen | Tel: +49 (0)2234 9997 100
Johnson Health Tech. (Schweiz) GmbH | Riedthofstr. 214 | CH-8105 Regensdorf | Tel: +41 (0) 44 843 30 30 

Zweigniederlassung Österreich | Mariahilfer Straße 123/3 | A-1060 Wien | Tel:+43 (0) 664 23 506 97
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Mehr mentale Gesundheit dank Fitnesstraining
Studie� «A review oJ the scientific evidence on the role oJ e\ercise and ph]sical activit] on mental health»

Der Report «Move =our Mental ,ealthƦ» untersuchte anhand 
der aktuellen Studienlage die EJJekte von körperlicher Aktivi-
tʞt und regelmʞssigem Training auJ die Ps]che. AuJ Basis der 
Anal]sen von 11�8 internationalen Studien entwickelten die 
Forscher Leitlinien und  EmpJehlungen Jür die Prʞvention.

Die Anal]sen zeigten, dass 89 Prozent �1��9
 der Studien eine 
signifikant positive Beziehung zwischen vermehrter körper-
licher Aktivitʞt und der mentalen Gesundheit auJwiesen. Ein 
Mi\ aus drei bis JünJ ��- bis ��-minütigen moderat-intensiven 
Trainingseinheiten pro ;oche scheint das optimale Mass zu 
sein, um bestmöglich von den gesundheitspositiven EJJekten 
zu profitieren.  

Die neuen Guidelines unterstreichen die zentrale Rolle von ge-
zieltem Training bei der Prʞvention und Therapie von Depres-
sionen sowie zahlreichen weiteren ps]chischen Erkrankungen. 
Die 'enter können bei den /unden mit ihrem umJangreichen 
Leistungsspektrum an Ausdauer-, /raJt- und Entspannungs-
angeboten punkten und sind der perJekte 3rt, um sich körper-
lich und mental fit zu halten.

Literaturliste

.ohn ;. Brick Mental ,ealth Foundation �,rsg.
 ����1
. Move =our Mental ,ealthƦ Ɓ 
A review oJ the scientific evidence on the role oJ e\ercise and ph]sical activit] on mental 
health. >ugriJJ am �9.��.����. :erJügbar unter https���www.NohnwbrickJoundation.org�
move-]our-mental-health-report�

;ie Ƽt macht Ourzes ,IIT#
Studie� «Low-volume high-intensit] interval training Jor cardiometabolic health»

Der Review untersuchte die EJJekte von kürzeren ,IIT-Einheiten 
auJ die kardiorespiratorische Fitness und auJ relevante Gesund-
heitsparameter. Im Rahmen der Anal]sen wurden insgesamt 
elJ relevante randomisierte Studien untersucht und daraus 
aktuelle Erkenntnisse Jür die Trainingspra\is abgeleitet.  

Die bisherigen Forschungsergebnisse deuten darauJ hin, 
dass regelmʞssig durchgeJührte, kurze ,IIT-Einheiten �  1� 
Minuten
 zu ʞhnlichen und teilweise sogar grösseren kardio-
metabolischen :erbesserungen �in Bezug auJ u.Ża. Blutdruck, 
,erz-/reislauJ-S]stem und Blutzuckerkontrolle
 Jühren können 
als klassische Formen des aeroben Trainings oder lʞngere 
,IIT-Einheiten mit höherem UmJang.  

Aus Sicht der Sportmedizin besteht hier noch weiterer For-
schungsbedarJ. AuJgrund der positiven EJJekte, der >eiteƾ-
zienz und der AuJwand-Nutzen-Relation sind kurze ,IIT-Ein-
heiten Jür spezifische >ielgruppen aber definitiv eine gute 
Ergʞnzung zum klassischen 'enterangebot. Auch die 'ompli-
ance und Motivation werden durch diese /ursJormate positiv 
beeinƽusst, weshalb solche Trainingsangebote in der Pra\is 
künJtig sicherlich deutlich hʞufiger anzutreJJen sein werden.

Literaturliste

,anssen, ,., Boardman, ,., Deiseroth, A. et al. ����1
. Personalized e\ercise prescrip-
tion in the prevention and treatment oJ arterial h]pertension� a 'onsensus Document 
Jrom the European Association oJ Preventive 'ardiolog] �EAP'
 and the ES' 'ouncil 
on ,]pertension. Eur . Prev 'ardiol. >ugriJJ am 11.��.����. :erJügbar unter D3I https���
doi.org�1�.1�9��eurNpc�zwaa1�1

Forschungsergebnisse im Fokus

;issenschaft fʳr die Trainingspra\is
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Smarte
Zutrittssysteme 
für Fitnessstudios
Access Solutions 
made by Wanzl 

Bieten Sie Ihren Mitgliedern die 
Möglichkeit rund um die Uhr zu trainieren. 
Unsere Zugangsanlagen ermöglichen 
Öff nungszeiten von 24h dank personal-
freier Nutzung. Mit modernem Design und 
individuellem Branding integrieren sich 
unsere Gates optimal in Ihr Fitnessstudio.

Kontaktieren Sie unsere Access-Experten 
und erfahren Sie mehr von unseren 
smarten Zutrittslösungen.
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Vom 22. bis zum 24. Juni 2022 hiess es in Miami Beach, Flo-
rida: «Welcome to IHRSA 2022»! Die International Health, Rac-
quet and Sportsclub Association stellte für die Teilnehmenden 
ein abwechslungsreiches und inspirierendes Programm auf 
die Beine. Die Besucher durften sich auf zahlreiche Schulun-
gen und die Vorstellung aktueller Produktinnovationen freuen. 
Ausserdem präsentierten renommierte Top-Keynotespeaker 
spannende Vorträge: Daymond John, einer der «Shark-Tank-
Haie» und Gründer von FUBU, teilte seine fünf «SHARK-Punkte» 
für ein erfolgreiches Leben. Liz Bohannon, Mitbegründerin 
von Sseko Designs – einer Modemarke, die Bildungs- und Be-
schäftigungsmöglichkeiten für Frauen in Entwicklungsländern 
bietet –, hielt einen inspirierenden Vortrag über die Akzeptanz 
der eigenen Anfängermentalität für persönliches Wachstum. 
Und Carrie Kepple interviewte Amy und Ben Wright von Bitty & 
Beau’s Coffee. Das Ehepaar beschäftigt Menschen mit körper-
licher und geistiger Behinderung.

Im Rahmen der diesjährigen Veranstaltung wies der Handels-
verband für kommerzielle Fitnesscenter auf die Relevanz der 
Interessenvertretung der Gesundheits- und Wellnessbranche 
hin. Dabei illustrierte er, wie dies der Branche ein höheres An-

sehen bei den Gesetzgebern sowohl auf Landes- als auch auf 
Bundesebene verschafft hat.

IHRSA-Präsidentin Liz Clark thematisierte in einer packenden 
Rede die aktuelle Lage der Gesundheits- und Wellnessbranche. 
Mit Blick auf die pandemiebedingt schwierigen letzten zwei Jah-
re betonte sie, dass die Branche widerstandfähig sei und allen 
Akteuren bessere Tage bevorstünden. Dazu stellte Clark heraus, 
dass die Beteiligten gemeinsam dafür sorgen können, dass die 
Bedeutung der Branche weiter wächst.
www.ihrsa.org

Die 16. Ausgabe der RiminiWellness – Italiens grösster Messe 
für Fitness, Wellness, Sport und gesunde Ernährung – fand 
vom 2. bis 5. Juni in der Fiera di Rimini statt. In 20 Ausstel-
lungshallen konnten sich die Besucher über die neuesten 
Innovationen und Trends auf dem Sport- und Fitnessmarkt 
informieren und in den 1´500 angebotenen Trainingsstunden 
selbst ausprobieren.

Unter dem Motto «Riparte il mondo fitness» �«Die Fitnesswelt 
startet neu») begrüsste die Italian Exhibition Group als Veran-
stalter das Fachpublikum sowie Fitness- und Sportbegeisterte. 
Der Neustartgedanke war auch allgegenwärtig und wurde so-
wohl von den zehntausenden Besuchern als auch den über 
500 Ausstellern getragen. Während der vier Messetage konn-
te das Publikum neue Produkte aus den Bereichen Fitness, 
Wellness und Ernährung entdecken sowie neue Trainings-
disziplinen ausprobieren. Zudem stellten die Fachverbände 
ANIF und Assosport gemeinsam mit branchenzugehörigen 
Unternehmen ein abwechslungsreiches Schulungsprogramm 
mit 60 Konferenzen und Seminaren zusammen. Besondere 
Highlights der Grossveranstaltung waren auch die zahlrei-
chen Wettbewerbe, die auf der RiminiWellness ausgetragen 

wurden. Unter anderem war sie Schauplatz des grössten ita-
lienischen Fitnesswettbewerbs «Italian Showdown», der ins 
Leben gerufen wurde, um Fitness und Gesundheit zu zelebrie-
ren. Trotz oder auch gerade wegen der schwierigen Gegeben-
heiten der letzten beiden Jahre war die positive Einstellung der 
Fitnessbranche deutlich spürbar. Die RiminiWellness zeigte 
ausdrücklich den Willen und das Selbstvertrauen, der Branche 
neues Leben einzuhauchen und wieder neu anzufangen.

www.riminiwellness.com

Das war die IHRSA 2022

Inspirierend und kraftvoll
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RiminiWellness 2022

Moving foRWard – ein positiver Blick in die Zukunft
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Der Schweizer Abend ist zurück – in neuer Location und mit 
zahlreichen Themen rund um Fitness und Gesundheit. Vor 
über 15 Jahren spontan auf der Fitnessmesse FIBO entstan-
den, vereint der Schweizer Abend Jahr für Jahr Entschei-
dungsträger, Partner sowie inspirierende Persönlichkeiten der 
Schweizer Fitnessbranche.

Ziel ist ein angeregter Austausch zu Neuigkeiten, Interessen und 
Zielen in der Fitness- und Gesundheitsbranche. Daher heisst es: 
Herzlich willkommen zu einem spannenden Abend vor traum-
hafter Kulisse! Die Veranstalter Soldeor und SAFS haben das 
Konzept des Schweizer Abends komplett «umgekrempelt» und 
das erfolgreiche Format nicht nur in Schweizer Abend 2.0 um-
getauft, sondern das Happening an den Zürichsee verlegt!

Unvergesslicher Abend vor Traumkulisse
Die Gäste erleben gemeinsam wunderbare Momente und ein 
tolles Programm in wunderschöner Umgebung – getreu dem 

Motto «WE CONNECT – WE SHARE – WE CREATE»!
•  17.30–19.00 Uhr: Meet & Greet | Sundowner: entspanntes 

Get-together bei Fingerfood und Drinks – powered by Porsche 
Zentrum Zürich

•  19.00–21.30 Uhr: Dine & Wine | Erlebnisdinner: extravagantes 
Dinner, begleitet von erlesenen Weinen

•  21.30–24.00 Uhr: Clubbing | Partylounge: feiern zu den 
Sounds von DJane E*Star und weiteren Live-Acts!

Die Gastgeber des Schweizer Abends 2.0
Als Veranstalter und Partner haben sich das Porsche Zentrum 
Zürich, Technogym, milon, Sensopro, airex und RKS zusam-
mengetan, um ausgewählten Gästen einen unvergleichlichen 
Abend zu ermöglichen. Medienpartner ist die FITNESS TRI-
BUNE. In seiner neuen Form wird der Schweizer Abend am 
Samstag, ��. August ���� im Lake Side >ürich stattfinden.

Fotos: Rim
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Schweizer Abend 2.0

Die Fitnessbranche trifft sich am Zürichsee 
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Das Training der Zukunft – 
Erlebnistag im milon 
 Ƽve 
FORUM
2ach der Eröffnung des milon 
 Ƽve *36917 im 1ärz �0�� veranstaltete die milon 
+ruppe am �� .uli �0�� einen Erlebnistag speziell fʳr 7ch[eizer:innen� 2eben dem 
neuen 7creening�Tool milon =39 bot die :eranstaltung in ,ʳƼngen un[eit der 
7ch[eizer +renze inspirierende :orträge, die 1öglichOeit zum %ustausch ʳber das 
+esundheitstraining der >uOunft und 2etz[erOmöglichOeiten�

In dem neu errichteten Kompetenzzentrum der milongroup er-
hielten die über 60 angereisten Fitness- und Gesundheits-Pro-
fessionals aus der Schweiz praxisnahes Expert:innenwissen 
aus erster Hand. Das neue FORUM steht ganz im Zeichen der 
neuen Trainingswelten der milongroup. Ein zentrales Element 
bildet das vikomotorische Training in Kooperation mit mo-
vement concepts, das die Betreiber�innen auJ der Trainingsƽʞ-
che live vor Ort ausprobieren konnten.

Am Erlebnistag prʞsentierte die milongroup sein Schulungs- 
und Erlebniszentrum exklusiv für die Schweiz. Auf dem Pro-
gramm standen spannende Impulsvortrʞge von ;olJ ,ar-
wath, GeschʞJtsJührer der milongroup, Beat Friedli, Betreiber 
des «FR!TZ bewegt mich» in Illnau und Vertriebsleiter der Mi-
lon Alpine AG, und Christian Hasler von Skillcourt. Moderiert 
wurde der Anlass von Paul Gubser, GeschʞJtsJührer der Milon 
Alpine AG. Nach einem leckeren und gesunden Mittagslunch 
konnten die Besucher:innen die neuen Trainingswelten in 

Theorie und Praxis kennenlernen. Die Teilnehmenden konnten 
zudem mittels der Muskelfunktionsanlayse testen ob sie sich 
in der optimalen muskulʞren LeistungsJʞhigkeit befinden oder 
ob es noch LuJt nach oben gibt. Ausserdem bot sich die Ge-
legenheit, das neue Screening-Tool milon YOU ausprobieren, 
welches künftig für den perfekten Einstieg ins Training sorgt. 
Das neue Hightech-Tool löst den biometrischen Body-Scanner 
milonizer ab, mit dem milon seinerzeit den Onboarding-Pro-
zess im Studio revolutioniert hat. 

Nach diesen ganzen spannenden Einblicken und den damit 
verbundenen Möglichkeiten, Inspirationen zu tanken, bot sich 
beim anschliessenden Networking die Gelegenheit, sich mit 
anderen Betreiber:innen auszutauschen.

Der ereignisreiche Erlebnistag klang bei einem spektakulʞren 
Live-'ooking und einer gemütlichen Lounge Part] im neuen 
Forum aus.

Fotos: FITN
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Vor über 15 Jahren habe ich das letzte Mal einen Bericht über 
Wandel geschrieben und schon damals war mir bewusst, dass 
die einzige Konstante in unserem Leben der Wandel ist. Als 
Coach und Berater in der Fitness- und Freizeitbranche ist es 
seit über 40 Jahren eine meiner Hauptaufgaben, die Kunden 
zu lehren, mit Veränderungen umzugehen – viele Menschen 
lieben das bekannte Unglück mehr als das unbekannte Glück! 
Veränderungen und NEUES lösen bei den meisten Menschen 
Angstgefühle aus, welche meistens ihr Handeln blockieren.

Als Segler bin ich mir bewusst: Wir können den Wind nicht 
verändern, jedoch können wir immer die Segel anders setzen 
und so unser Ziel erreichen – so ist es in allen Bereichen in 
unserem Leben, ob privat oder in der Arbeitswelt. 

Der Wandel ist Problem und Chance
«Die einzige Konstante im Universum ist die Veränderung» 
�>itat nach ,eraklit
 Ɓ dieses geƽügelte ;ort sagt bereits klar 
aus: Will man im Leben Sicherheit, kann man sich nur an die 
ständige Veränderung, an den Wandel als einzigen Stabilitäts-
faktor halten. Mit anderen Worten: Wenn man den Wandel nicht 
mehr nur als Problem, als Bedrohung ansieht, sondern ihn als 
einzigen Sicherheitsfaktor akzeptiert und auch nutzt, dann ist 
der Wandel ebenso voller Chancen. Aber nur, wenn man diese 
Chancen wahrnimmt und auch wahr macht! Wenn man eine 
Strategie erlernt und anwendet, die man heute «Changema-
nagement oder Wandelkompetenz» (CP Seibt) bezeichnet.

Man muss lernen, 
mit Veränderungen umzugehen

Die Vorgehensweise
«Die grösste Schwierigkeit der Welt besteht nicht darin, 
Leute dazu zu bewegen, neue Ideen aufzunehmen, son-
dern alte zu vergessen», wusste schon John Maynard 
Keynes.

1. Analyse der momentanen Situation
Das regelmässige Analysieren Ihres Marktes und der Firma 
muss zum festen Bestandteil der Managementaufgaben wer-
den. Dabei sollte man beachten, dass man auch die Mitarbei-
ter und externe neutrale Meinungen (Achtung: «Betriebsblind-
heit») miteinbezieht.

- Mitgliederbefragung
- Kennzahlen
- Clubanalyse
- Markt- und Konkurrenzanalyse
- SWOT-Analyse

2. Abschied nehmen
Der zweite Schritt nach der Erkenntnis ist das notwendige Ab-
schiednehmen von den altgewohnten, vertrauten Denk- und 
Handlungsweisen.

-  In diesen Prozess sollten unbedingt Ihre Mitarbeiter mitein-
bezogen werden

-  Gemeinsam Lösungen suchen 
-  Mut gegenüber der Angst vor Veränderung entwickeln – 

Wandel akzeptieren

Fotos: candy1812 – stock.adobe.com
 | Edy Paul
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Edy Paul

Coacht und berät Einzelpersonen und Firmen 
mit eCoaching oder persönlich vor Ort (Strategie, 
Management, Neugründungen, Analysen, Schu-
lungen, Konzeptentwicklungen, Raumplanung). 
Fitness- und Clubanalysen sowie Verkauf & 
Nachfolgeregelungen gehören ebenfalls zu sei-
nen Leistungen.

Kontakt +41 79 601 42 66
edy.paul@paul-partnerag.com

www.edypaul.ch

3. Aufbrechen – Tun!
Nach dem Abschiednehmen wird die Bereitschaft zum Aufbrechen zur 
ständigen Bewegung, zum Wandel geweckt und vertieft.

-  Sie (Chef und Inhaber) und alle Mitarbeiter müssen hochmotiviert hin-
ter den Massnahmen und dem neuen Konzept stehen, damit die Ver-
änderungen erfolgreich umgesetzt werden können

-  Am besten erarbeitet man die Ideen gemeinsam im Team

4. Der erste Schritt in der Umsetzung
Nach dem gemeinsamen Erarbeiten der Massnahmen sollte man Aufga-
benlisten erstellen und innert drei Tagen mit der Umsetzung beginnen.

5. Sofortige Ergebnisse
Die Umsetzung der Massnahmen sollte man permanent überprüfen und 
eventuell auch korrigieren, damit man in kurzer Zeit den optimalen Nutzen 
daraus ziehen kann.

Nach meiner Erfahrung liegt das Hauptproblem bei den Führungsleu-
ten persönlich. Die wenigsten können sich selbst und «ihr Baby» (die 
Firma) infrage stellen und haben Angst vor Veränderung. In den we-
nigsten Fällen liegt das Problem bei den Möglichkeiten, sondern meis-
tens beim TUN!

In diesem Sinne wünsche ich allen viel Erfolg für die Zukunft unter dem 
Motto «Just do it»

Ihr Edy Paul

Fotos: candy1812 – stock.adobe.com
 | Edy Paul
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In dieser Kolumne geht es um mentales Gewichtheben.
Wahre Fitness trainiert beides.

Physische als auch psychologische Muskeln.
Viel Spass beim neuronalen Schwitzen.

Anleitung für mehr Glück
Zuerst ein Quiz: Nennen Sie drei Dinge, die Sie sich für (Ihre) 
Kinder am meisten wünschen! Zählen Sie bitte drei Dinge auf. 
Sie haben zehn Sekunden. Stopp! Nicht sofort weiterlesen. 
Nehmen Sie sich bitte für die Antworten kurz Zeit! Mögliche 
Antworten sind: Glück, Zufriedenheit, X-heit, gesundes Selbst-
vertrauen usw. Was wird nun an den Schulen primär gelernt? 
Lesen, Schreiben, Rechnen, Leistung, Erfolg, Konformität, 
Tests bestehen usw. Man erkennt schnell: Auf den beiden Lis-
ten gibt es kaum Überschneidungen. Was wir uns im Leben 
wünschen und was wir im Leben lernen, sind oft unterschied-
liche Dinge. Ich habe nicht im Geringsten etwas gegen Lesen, 
Schreiben, Rechnen usw. Doch wie wichtig diese Dinge fürs 
Leben auch sind. Eines haben sie gemeinsam. Sie wärmen 
unsere «Seele» nicht auf. 

Jetzt folgt ein Gedankenexperiment: Nehmen wir an, Sie und 
ich könnten mit einer Zeitmaschine 100 Jahre zurück ins Jahr 
1922 reisen und den Leuten dort folgendes erklären: Wo wir 
herkommen, ist die Kaufkraft für alle mindestens dreimal so 
hoch. Überall hat es prall gefüllte Supermärkte. Alle haben 
zuhause /ühlschrʞnke, ƽiessendes ;asser und viel grössere 
;ohnƽʞchen. .eder kann in die ganze ;elt teleJonieren und 
mit diesem mobilen Gerät weltweites Wissen zu jeder Zeit ab-
rufen. Arbeitsverträge mit bezahlten Ferien und Reisen in exo-
tische Länder sind ein Allgemeingut. Die Kindersterblichkeit 
ist minimal, Infektionskrankheiten eine Randerscheinung, die 
durchschnittliche Lebenserwartung ist um 30 Jahre auf über 
80 gestiegen, ältere Menschen erhalten alle eine Rente: Die 
Menschen von damals würden sagen: Das muss das Paradies 
sein. Doch Sie und ich wissen; das kollektive Glücksgefühl ist 
im 2022 keineswegs ausgebrochen!

Bitte beachten Sie meine Skizze klassische vs. positive Psy-
chologie. Dabei erkennen Sie: Die traditionelle Psychologie 
betrachtet den Menschen durch die Brille der Pathologie. Das 
/rankhaJte, die RisikoJaktoren und das Defizitʞre stehen im 
Fokus. Doch im Leben bloss Defizite zu korrigieren, bedeutet, 
nur die ,ʞlJte des .obs zu machen. ;enn wir nur Defizite mi-
nimieren, dann tendiert der eigene Zustand bloss gegen Null. 
Also von schwer krank zu nicht mehr krank. Auf die körperliche 
Fitness bezogen: Von dekonditioniert bloss zu alltagstauglich. 
Nochmals, weil es so wichtig ist: Die Abwesenheit von Traurig-
keit, Angst und Zorn bedeutet mitnichten bereits Glücklichsein.

Ein gelungenes Leben bietet mehr als eine neutrale Null. Die 
positive Psychologie beleuchtet Komponenten wie das eige-
ne ;ohlbefinden, positive GeJühle, gelingende Beziehungen, 
Selbstwirksamkeit und Sinn.* Beachten Sie: Will ich eigene 
positive GeJühle wecken, wertvolle Beziehungen pƽegen, 
Selbstwirksamkeit trainieren und persönlicher Lebenssinn auf-
decken, dann sind andere Kompetenzen und andere Übungen 
gefragt, als wenn ich nur das Elend minimieren will. Denn jetzt 
arbeitet man im Bereich von der neutralen Null zu schwer ge-
sund. Auf das Physische bezogen: Von alltagstauglich zur per-
sönlichen Top-Form. Hier geht es um das Muskeltraining mit 
einer gezielten, regelmässigen und systematischen Anwen-
dung. Das Kerngeschäft jedes Fitnesscenters also. Wer clever 
ist, der arbeitet an beiden Linien auf beiden Seiten. Also mit der 
Linderung von Leiden, doch auch mit dem Aufbau von Wohlbe-
finden. :or allem in der ps]chischen Fitness sollten wir nicht 
im Leid stecken bleiben, nur weil es vielleicht moralischer sein 
soll, als die eigene Freude oder das eigene Glück zu steigern. 

Will ich meine körperliche Fitness verbessern, dann gilt es 
regelmässig dafür zu trainieren. Nur alltagstauglich zu sein 
reicht dem gewöhnlichen Fitness-Tribune Leser nicht aus. Mir 
auch nicht. Wir nehmen uns also Zeit fürs körperliche Fitness-
training und suchen uns die passenden Übungen dazu aus. So 
weit, so klar. Wie sieht unser Training bzw. unsere Übungen für 
die psychische Fitness aus? Es ist sehr naiv, zu denken, dass 
uns das persönliche Glück oder seine abgeschwächte Form – 
das eigene ;ohlbefinden Ɓ im Alltag einJach so um die 3hren 
ƽiegen. Der Jolgende Satz mag uns]mpathisch klingen� Wohl-
beƼnden, +elassenheit und innerer *rieden sind nicht gratis 
zu haben.

Jetzt beginnt der Workshop für Sie. Ich stelle Ihnen vier Übun-
gen der positiven Psychologie vor: Mein Tipp: Nehmen Sie 
sich Zeit dafür, denn es ist ein wichtiges Thema. Es geht um 
Ihr ;ohlbefinden oder gar um GlücksgeJühle. Nicht alle ʘbun-
gen müssen zu Ihnen passen. Nur das zählt, was Ihnen gefällt. 
Es gibt kein richtig oder falsch. Sind Sie bereit? Das sollten Sie 
sein, denn die erste Übung wird bereits happig. Legen wir los: 

Glücksraketen
Zählen Sie drei bis fünf Dinge auf, die Sie sehr glücklich ma-
chen! Sie haben zehn Sekunden!

Fotos: Julien Trom
eur – stock.adobe.com
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Nun, Jalls Sie Mühe haben, Ihre persönlichen ;ohlbefinden- 
oder Glücksraketen auJzuzʞhlen, dann gehören Sie zur Mehr-
heit. Meist können wir alle soJort unsere körperlichen Lieb-
lingsfitnessübungen auJzʞhlen, die uns in TopJorm bringen. 
Aber geht es um die ʘbungen der ps]chischen Fitness, dann 
versagen wir oJt. ;enn ich aber meine persönlichen Glücksra-
keten nicht kenne, wie kann ich erwarten, dass ich glücklich im 
Leben bin# ;as ich nicht kenne, das kann ich nicht bewusst 
einsetzen. Punkt. AusruJezeichen�

Glücksbooster
Glücksraketen sind nicht immer und überall verJügbar. Des-
halb brauchen wir individuelle ;ohlbefinden- oder Glücks-
booster. Diese können wir meist immer und überall einsetzen. 
Sie boostern unseren Alltag positiv auJ. Und es ist Na der All-
tag, der uns im Leben meist begleitet. Damit Sie eine genaue-
re :orstellung von möglichen Boostern bekommen, habe ich 
Ihnen meine persönlichen Booster Jür den Alltag auJgelistet.

ƍ Gemütlich eine Tasse /aJJee trinken.
ƍ Eine Atmungs-Blitztherapie �1Ɓ� Minuten
 machen
ƍ Meine Top � Lieblingsbilder anschauen �,and]

ƍ  Das Abspielen einer meiner Top � Lieblingslieder 

�nochmals ,and]

ƍ Die :isualisierung meiner Lieblingscode-;örter

Bei den Boostern geht es nicht um kolossale Dinge. Das müssen 
sie auch nicht. Sie müssen bloss praktisch sein. 3Jt sind es die 
kleinen Dinge, die nützlich sind und uns durchs Leben tragen. 

Drei-Schöne-Dinge-Übung 
Die EJJekte dieser ʘbung sind Jrappierend. Ich war selber über-
rascht. Probieren Sie es aus. Schreiben Sie eine ;oche lang 
Neden Abend drei schöne Dinge auJ, die tagsüber passiert sind. 
Fragen Sie sich zusʞtzlich. ;arum sind diese guten Sachen pas-
siert# Und wie kann ich in >ukunJt noch mehr davon erleben#  
Bei der nʞchsten ʘbung müssen Sie eventuell aus der /om-
Jortzone. Das ist immer gut, denn pulsierendes Leben �mit 
seinen grossen Portionen an Unsicherheit und Unvorherseh-
barkeit
 beginnt meist ausserhalb der /omJortzone. 

Dankesbesuch mit Dankesbrief
Schreiben Sie auJ einer A�-Seite ein Dankesschreiben Jür eine 
Person, die sehr wertvoll Jür Sie ist. Sie erwʞhnen spezifisch 
was der Mensch Jür Sie getan hat und wie er Ihr Leben berei-
chert hat. Anschliessend ruJen Sie die Person an und treJJen 
sich mit Ihr. Sagen Sie nicht, worum es geht. Es soll eine ʘber-
raschung sein. Dann lesen Sie den BrieJ vor. Achten Sie auJ die 
Reaktionen wʞhrend dem Lesen. Ich garantiere Ihnen. Diese 
Begegnung wird alles andere als steril ablauJen. Gut so. Ich 
habe eine Light-:ersion vom DankesbrieJ Jür mich entdeckt. 
Drei bis vier Menschen habe ich mit einer Dankes-Sprach-
nachricht «überrascht». Es waren Menschen, die Jür mich ei-
nen Unterschied im Leben gemacht haben. 3hne sie wʞre ich 
nicht derNenige, der ich heute bin. DaJür habe ich ihnen auJrich-
tig gedankt. Die kontaktierten Menschen waren sehr gerührt 
und ich habe dabei eine überraschende ErJahrung Jür mich 
selber gemacht. Meine oJJenherzige Dankbarkeit an diese 

Menschen war auch Jür mich ein bewegender und somit loh-
nender Moment. ;ir Menschen sind Beziehungswesen. Und 
solange wir leben, enden unsere Beziehungen nie. Sie ʞndern 
nur ihre Form. Sehr wenig was ʞusserst positiv ist, geschieht 
allein. Einen Sonnenuntergang alleine ist schön, zu zweit ist er 
oJt schöner bis himmlisch. Es sind die Begegnungen mit ande-
ren Menschen, die uns tieJ bewegen. ;ann haben Sie zum Bei-
spiel unbeschreibliche Freude gespürt und herzhaJt gelacht# 
Alleine oder mit anderen# Eben� ;ertvolles muss wachsen. 
Das gilt auch Jür Glück und ;ohlbefinden. ;ir sollten uns nicht 
nur Jragen� ;o Jühle ich mich geJangen# Sondern auch� ;o 
Jühle ich mich Jrei# 3der� ;o kann ich richtig DampJ ablassen#

Es geht nicht darum, permanent nach dem Glück zu Nagen, son-
dern darum, persönliche Situationen zu ermöglichen, um damit 
Glücksmomente einzuladen. Glück stellt sich zudem oft als 
Nebeneffekt ein, wenn man etwas mit Hingabe tut. Die Erkun-
dung dessen, was das Leben Jür uns lebens- und liebenswert 
macht, ist eine Entdeckungsreise. .eder Mensch sollte seine ei-
gene /ompassnadel Jür ein Mehr an Glück oder ;ohlbefinden 
entdecken. DaJür brauchen wir auch andere, aber nicht nur. 

Tun wir also Dinge, die uns gut tun. Und wenn sie uns gut tun, 
dann einJach immer wieder und womöglich mehr tun. :erges-
sen wir nie� Unser Leben gehört uns. So schön und so einJach 
kann das Leben manchmal seinƏ..

Eric-Pi Zürcher

;ar Jrüher über .ahre als Personal 
Trainier tʞtig und arbeitet nun beim 
F' Thun als /onditionstrainer.

E-Mail� eric-pi$bluewin.ch

Fotos� .ulien Trom
eur Ɓ stock.adobe.com

 | Eric-Pi >ürcher
*Flourish – Wie Menschen aufblühen, Martin Seligman
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Zuerst gebe ich euch ein paar Zahlen und Fakten zum Darm: 
•  Grösstes Organ des Menschen mit einer gewaltigen Ober-

ƽʞche von ���Ɓ��� m2 �3berƽʞche der ,aut� � ms

ƍ  Bis zu �,� Meter lang
ƍ  'a. 1�� Billionen Bakterien befinden sich im Darm
ƍ  ��ŻProzent der Abwehrzellen unseres Immuns]stems sit-

zen in der Schleimhaut des Dickdarms
ƍ  Bei einer Lebensdauer von �� .ahren transportiert der 

Darm �� Tonnen Nahrung und ��Ż��� Liter Flüssigkeit

;as Jür >ahlen, man kann sich dies oJt gar nicht vorstellen und 
das ist nur eines der 3rgane in unserem /örper, welches Einƽuss 
nimmt auJ unseren StoJJwechsel, ob er Junktioniert oder nicht. 
:iele Menschen werden von :erdauungsstörungen geplagt. 
Gut ehrlich gesagt wundern tuts mich nicht. Was wir unserem 
Darm so alles zumuten ist zum Teil grauenhaJt. :iel zu viel 
>ucker, Fertigprodukte, keine Bewegung, zu wenig Flüssigkeit, 
keine BallaststoJJe etc. Und da wundern sich die Menschen, 
weshalb der Darm nicht optimal Junktioniert.  

Der Mensch kümmert sich gerne um sein Aussehen. Die ,aut 
wird gepƽegt, die Nʞgel werden geJeilt, die ,aare werden ge-
st]lt etc. ;enn Nedoch der Darm nicht so tut wie er sollte, dann 
nehmen wir AbJührmittel oder sonstige ausleitende Mittel und 
sind der Meinung es ist alles wieder in bester Ordnung. Da-
bei spielt gerade der Darm eine der wichtigsten Rollen, ob wir 
schöne Nʞgel haben oder dichtes ,aar. 

AbJührmittel sollte man nicht über lʞngere >eit hinweg einneh-
men. Denn nebst dem Ausleiten wird die normale DarmJunkti-
on beeintrʞchtigt und die AuJnahme von NʞhrstoJJen wird ge-
hemmt. AbJührmittel Jühren dann oJt zu /aliummangel. Dieser 
Jührt zu Muskeltrʞgheit, was dann die :erstopJung wieder ver-
stʞrkt. Und so ist dies immer ein /reislauJ, der sich wiederholt 
und nicht besser wird, sondern am /örper immer mehr schadet. 

:erstopJung ist bei den Menschen in Industrienationen sehr 
hʞufig verbreitet. Etwa ein Drittel aller Menschen über �� 
.ahren leidet darunter und ich bin überzeugt diese >ahl ist 
steigend. Einige Staaten, die oƾziell als Entwicklungslʞnder 
bezeichnet werden, scheinen viel weniger davon betroJJen. 
Dies ist klar darauJ zurückzuJühren, dass in diesen Lʞndern 
einigen Menschen das Geld Jür raƾnierte Produkte Jehlt. :iele 
kochen und essen z.ŻB. Mais, wie er geerntet wird. Und was die 
Bewegung angeht, lauJen einige in Lʞndern, die unter ;asser-
mangel leiden oder eine lückenhaJte InJrastruktur auJweisen, 
/ilometer um /ilometer, um an ;asser zu gelangen oder um 
einkauJen zu können. ;eitere Einƽüsse wie Stress und ʘber-
ƽutung von westlichen Produkten ist praktisch kein Thema, da 
diese Produkte zu teuer sind oder gar nicht vorhanden. 

Priska Hasler

www.bt-coaching.ch
www.ST3FF;E',SEL/URschweiz.ch
priska.hasler$bt-coaching.ch

:ersuchen wir doch eine Beziehung zu unserem Darm auJzu-
bauen und beherzigen Jolgende Beziehungstipps�

ƍ  Füttern Sie Ihren Darm mit natürlichen Lebensmitteln Ɓ 
Natur pur 

ƍ  Spaziergʞnge kommen immer gut an Ɓ regelmʞssige Be-
wegung 

ƍ  Lassen Sie sich >eit beim Essen Ɓ es nimmt Ihnen nie-
mand was weg 

ƍ  /auen Sie die Lebensmittel gut durch Ɓ Sie sind nicht auJ 
der Flucht 

ƍ  Bringen Sie Abwechslung in Ihren sitzenden Alltag und 
stehen Sie zwischendurch auf und machen Sie ein paar 
ʘbungen Ɓ Langeweile macht krank

ƍ  Bleiben Sie im Fluss Ɓ � Liter Flüssigkeit wie ;asser oder 
Tee tʞglich 

ƍ  ʔlen Sie ihren Darm mit guten Fetten Ɓ wie beim Auto 
ƍ  Sportliche T]pen liebt der Darm Ɓ ;andern, LauJen, ;al-

ken und Schwimmen kommen gut an 
ƍ  Betten Sie ihn auJ /rʞutern Ɓ Bei Problemen und zur Un-

terstützung 
ƍ  ,ʞnde weg von AbJührmitteln Ɓ da geht auch viel «GUTES» 

in die /loschüssel Bauchmassage liebt der Darm Ɓ wer 
schon nicht 

ƍ Beruhigen Sie den Darm mit ;ʞrme  
ƍ  ʘberJordern Sie Ihren Darm nicht mit riesigen Portionen 

Essen Ɓ das Jührt zu einem Burnout
ƍ  Essen Sie nicht andauernd Ɓ Sie erledigen Ihre Arbeit auch 

nach dem Motto eines nach dem anderen

Geben Sie Ihrem Darm das was er braucht und setzen Sie sich, 
nebst den Schönheitsprodukten, auch mal mit der Darmtʞtig-
keit auseinander. Setzen Sie richtige /rʞuter ein oder PJeJJerar-
ten, die den Darm beruhigen, anregen und helfen die entspre-
chenden Enz]me zu bilden. Natürlich, ohne künstliche StoJJe 
und rein aus der Natur. Er wird sie lieben. ;enn auch Sie in >u-
kunft lieber Schmetterlinge im Bauch haben möchten, anstelle 
eines Blʞhbauches, dann versuchen Sie die Beziehung zu Ihrem 
Bauch zu Jördern und schenken ihm AuJmerksamkeit.

Blähbauch oder 
Schmetterlinge im Bauch? 

Fotos� boule1��1 Ɓ stock.adobe.com
 | Priska ,

asler
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Mit kreativem Denken und Handeln Wachstum erzielen

Innovationsgeist in der 
Unternehmensführung
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Ein modernes Dienstleistungsportfolio und 
fachkundige Mitarbeiter sind ein solides 
Fundament für ein erfolgreiches Unter-
nehmen. Um sich jedoch dauerhaft am 
Markt positionieren zu können, müssen 
Unternehmer auf Innovationen setzen. Im 
folgenden %rtiOel Ƽnden 7ie %nregungen, 
die 7ie dabei unterstʳtzen sollen, Oreativ 
sowie innovativ zu denken und zu handeln, 
um dadurch Fortschritt in Ihrem Unter-
nehmen zu ermöglichen.

Innovationsmanagement ist wohl eine der aktuellsten Heraus-
forderungen von Betreibern und Führungskräften der Fitness- 
und Gesundheitsbranche. Steigender Wettbewerb, deutlich 
komplexer werdende Geschäftsmodelle und die immer dyna-
mischere Digitale Transformation der Branche (Rolli, 2020) 
bringen viele Unternehmen in Zugzwang. Oftmals fehlt bei al-
lem «Innovationsenthusiasmus» dabei aber der richtige Fokus:

DeƼnition Innovationsmanagement
Die systematische Förderung von Innovationen in Organisa-
tionen – das ist die Aufgabe des Innovationsmanagements. 
Konkret geht es um die Koordination von Massnahmen, um 
Innovationen und zukunftsorientierte Entwicklungsprozesse 
im Unternehmen zu begünstigen. Das lateinische Wort «inno-
vare» (Wortbasis für Innovation) bedeutet übersetzt «erneu-
ern». Im wirtschaftlichen Sinne müssen solche Erneuerungen 
immer einen wahrnehmbaren Nutzen bringen (Graning, Hart-
lieb & Lerche, 2013). Das Ziel von Innovationen ist es, die ei-
genen Angebote und die eigene Dienstleistung zu verbessern, 
indem gezielt auf die Probleme, Bedürfnisse und Wünsche der 
Zielgruppe eingegangen wird (Wördenweber, Eggert, Größer & 
Wickord, 2020). Die vereinfachte Formel dafür lautet:

Innovation bessere Leistung höhere Zufriedenheit der 
Zielgruppe mehr Umsatz

Innovationen entscheidender Faktor im Mittelstand 
In diesen publikumsgerechten Innovationsprozessen sieht 
James M. Higgins, Autor von vielen Publikationen zum Thema 
Management, schon seit geraumer Zeit ein zentrales Aufga-
benfeld von Führungskräften: «Zweifellos liegt der Schwer-
punkt der Führungsaufgabe im 21. Jahrhundert darin, mehr 
kundenorientierte Innovationen entwickeln zu lassen und 
diese konsequent im Markt durchzusetzen.» (1998, S. 31). Be-
stärkt wird diese These durch aktuelle Forschungsergebnisse 
und wachsende Herausforderungen im Rahmen der Unter-
nehmensführung (Arenberg, 2020). 

Wesentlich für Unternehmen ist der Ausbau der Aktivitäten 
im Bereich der Innovationen sowie der zielgerichteten Kun-
den- bzw. Marktforschung. Gemäss aktuellen Analysen unter-
scheiden sich in der Praxis nämlich gerade hier erfolgreiche 
von weniger erfolgreichen Unternehmen. 

Die wirtschaftliche Stärke der Schweiz beruht wiederum zu 
einem grossen Teil auf der Innovationsfähigkeit ihrer Unter-
nehmen. Für die kleinen und mittleren Betriebe besteht der 
schwierigste Schritt oftmals darin, aus einer guten Idee ein 
marktJʞhiges Produkt zu machen. ,ʞufig Jehlen die nötigen 
Mittel, um gezielte Marktforschungsprojekte durchführen zu 
können. Für eine wirksame Unterstützung der Firmen bei die-
sen Prozessen steht dem Bund die Schweizerische Agentur 
für Innovationsförderung (Innosuisse) zur Seite. 

Mut zur Kreativität
Nie war es wichtiger als heute, erfinderisch zu sein und selbst 
die Zukunft mitzugestalten. Schon Computerpionier Alan Kay 
wusste: «Die beste Methode, die Zukunft vorherzusagen ist, 
sie zu erfinden». Mut zur Innovation sowie neue ;ege gehen 
und vor allem kreative Lösungen finden, das alles kann ein 
wichtiger Schlüssel sein. Ein Beispiel: 1968 hat der amerika-
nische Leichtathlet Dick Fosbury den Hochsprung revolutio-
niert und mit seiner neuen Sprungtechnik, dem sogenannten 
Fosbury-Flop, die Sportart auf ein neues Level gehoben. Wie 
bei so vielen anderen Innovationen davor und danach wurde 
auch seine «Kreativität» anfangs nur belächelt – sein Weltre-
kord gab ihm jedoch Recht. Sein Stil wurde fortan kopiert und 
ist bis heute «das Mass aller Dinge» im Hochsprung.

Chancen für Center
Als Haupttreiber für erforderliche Innovationen sieht 
Jean-Philippe Hagmann (2018) zum einen das Streben nach 
Wachstum, zum anderen aber auch den exponentiellen Aus-
bau technologischen Fortschritts sowie die Steigerung der 
Bedürfnisse der Zielgruppen. Branchenfachleute (ClubIntel, 
2020; Wang et al., 2021) sind sich einig, dass für die innova-
tive Weiterentwicklung vor allem technologische Neuerungen 
(Künstliche Intelligenz, Big Data etc.) und die Digitalisierung 
entscheidende «Innovationstreiber» sind, die zahlreiche neue 
Potenziale, Chancen und Möglichkeiten für die Center bieten 
(Moustakas et al., 2021). Bei aller Digitalen Transformation 
liegt die Chance für die professionelle Gesundheitsdienst-
leistung aber besonders auf der Ebene des gesteigerten zwi-
schenmenschlichen Beziehungsbedürfnisses von Kunden. 
Empathie �Betreuung
 und /reativitʞt �Innovationen finden
 
sollten daher gezielt gefördert werden. Digitalisierung im Sin-
ne von technologischem Fortschritt �z.ŻB. intelligente, smarte 
Trainingsgeräte und ein umfassendes Trainingserlebnis vor 
Ort) ergänzt diese empathische Beziehung, aber sollte diese 
definitiv nicht ersetzen.

Ansatzpunkte für Innovationskultur im Betrieb
Die folgende Roadmap bietet mit ihren vier Wegweisern nützliche 
Impulse, um im eigenen Unternehmen dauerhaft eine offene, 
kreative und motivierende Innovationskultur zu etablieren.

«Mit dem Thema Innovation ist es fast ein bisschen 
so wie mit dem Glück: Alle wollen es haben, aber 

keiner weiß so recht, wie es gelingen kann.»
(Seeger, 2017)
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1 Erkundungsphase 
Zunächst sollte man immer die aktuellen Gegebenheiten be-
leuchten, um den innovativen Prozess zu starten:

•  Was sind die drängendsten Probleme und Engpässe 
unserer Kunden?

•  Wie gut ist die Problemlösungsqualität unserer  
Dienstleistung für unsere Zielgruppe?

•  Wie können wir den Nutzen (Problemlösung oder  
Wunscherfüllung) für unsere Zielgruppe steigern?

•  Wie können wir unsere Kunden dabei unterstützen, sich 
weiterzuentwickeln und sich ganzheitlich, also physisch, 
psychisch und sozial wohl(er) zu fühlen?

•  Was müssen wir tun, damit unsere Zielgruppe unsere 
Leistung als einzigartig wahrnimmt?

Hinter diesen Fragen steht die Überzeugung, dass Unternehmen 
dann erfolgreich sind, wenn sie die Probleme ihrer Kunden 
einfacher, schneller und nachhaltiger lösen als die Konkur-
renz. Gehen Sie dabei wie folgt vor:

Probleme analysieren Engpässe erkennen Unternehmens-
stärken und Marktchancen bewusst machen

2 Entdeckungsphase
Um konkrete Ideen und 'hancen ausfindig zu machen bzw. neue 
Zielgruppen heranzuziehen, sollten im Anschluss an die Erkun-
dung der aktuellen Situation Befragungen von Mitgliedern und 
Team-Innovations-Workshops durchgeführt werden. Das Inno-
vationsmanagement beinhaltet einen engen Dialog mit der Ziel-
gruppe und setzt sich u.Ża. mit Jolgenden Fragen auseinander�

•  Mit welchen neuen Dienstleistungen/Produkten können 
neue Mʞrkte erobert werden �z.ŻB. Gesundheits-'oaching-
Angebote für Mitglieder)?

ƍ  ;elche zusʞtzlichen 5ualifikationen brauchen die
Beschäftigten? 

•  Wie können bestehende Dienstleistungen/Produkte an die
Bedürfnisse der Kunden angepasst werden, um sich von 
der /onkurrenz abzuheben �z.ŻB. Ergʞnzungen um digitale 
Betreuung ausserhalb des Centers)? 

•  Wie können interne Arbeitsprozesse im Hinblick auf einen 
höheren /undennutzen angepasst werden �z.ŻB. Möglich-
keiten, das körperliche�seelische ;ohlbefinden direkt nach 
dem Training zu messen)?

•  Welche neuen Geschäftsmodelle können einen einzigartigen 
Kundennutzen bieten und stellen eine interessante 
ErtragsUuelle dar �z.ŻB. Ph]siotherapie in das Unternehmen 
integrieren)?

3 Entwicklungsphase
Die konkreten Einzelheiten zu Ihrer Innovationsidee arbeiten 
Sie in der Entwicklungsphase aus. Eine Vision von der Zukunft 
nimmt Gestalt an (= Visioning):

•  Wie sieht das neue Geschäftsmodell im Detail aus? 
Welche Ressourcen sind elementar?

•  Welche zusätzlichen oder neuen Problemlösungen 
oder «Engpassinnovationen» sollen in die Umsetzung 
gebracht werden und welche Wertschöpfungsprozesse 
werden benötigt?

•  Wie sieht das Ertragsmodell der Innovation aus? 
•  Wie stellen wir uns die konkrete Umsetzung vor?

Das Ziel der Entwicklung ist es, einen konkreten Zukunft-
Ziel-Entwurf zu erarbeiten, der sowohl für das Unternehmen 
als auch für die Zielgruppe attraktiv und erstrebenswert ist.

4 Implementierungsphase
Die erfolgreiche Implementierung im Markt sollte immer als 
Ziel für eine vielversprechende Innovation angestrebt werden. 
Hierbei gilt es, die Unterstützung des gesamten Unterneh-
mens zu aktivieren. Die eigene Innovationskultur, d.Żh. die Un-
terstützung durch das Team, prʞgt v.Ża. die Implementierung. 
Jaworski und Zurlino (2007) führen als Merkmale einer In-
novationskultur u.Ża. die 3JJenheit und ;issensvernetzung 
(Austausch mit Kundschaft, Lieferunternehmen etc.), die ins-
pirierende Führung und die Freiräume für Kreativität an.

Durch das Testen der Innovation in einem Pilotprojekt erhö-
hen sich die Erfolgschancen. Risiken bei der Umsetzung der 
Innovation können somit minimiert werden. Die Innovation 
kann z.ŻB. zunʞchst nur Jür eine begrenzte >ielgruppe angebo-
ten werden. Eine strukturierte Auswertung des Pilotprojektes 
bringt Erkenntnisse, was gut und was nicht so gut funktioniert 
hat. Diese Erkenntnisse werden dann für eine eventuell notwen-
dige Konzeptanpassung und später für das «Ausrollen» der 
Innovation herangezogen.

Fazit
Mit diesen hilfreichen Innovationsimpulsen steht kreativen 
Geschäftsideen jetzt nichts mehr im Weg. Scheuen Sie sich 
nicht, hʞufiger out oJ the bo\ zu denken, und beziehen Sie 
Ihr Team aktiv mit ein, denn Innovationsmanagement be-
deutet, das Unternehmen gemeinsam immer wieder neu zu 
erfinden.
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Egal ob Neukunde oder dauerhaftes Mitglied – eine Gemein-
samkeit teilen sich alle Besucher von Sport-, Fitness- und Ge-
sundheitsanlagen: Sie alle suchen die Center auf, um ein Ziel 
oder mehrere zu verfolgen. 

Als Trainer haben Sie zunächst die Aufgabe, diese/s Ziel/e 
zu erJassen und konkret zu definieren, bevor Sie dann den 
Kunden bei deren/dessen Erreichung unterstützen. Zu die-
sem Zweck führen Sie Gespräche, halten Ziele schriftlich fest, 
schreiben Trainingspläne und instruieren Übungen. Aber wie 
genau wird der Aspekt Ernährung thematisiert?

Zuhören und Potenzial erkennen
Viele Besucher eines Fitnesscenters sind Mitglied, weil sie 
gern abnehmen möchten. Die Bereitschaft, dafür zu trainieren 
und zu schwitzen, ist da. Doch als Trainer wissen Sie, dass es 
damit allein noch nicht getan ist. Das grösste Potenzial, damit 
die Absicht der Gewichtsreduktion erreicht wird, schlummert 
im Essverhalten der Mitglieder. An dieser Stelle sind Sie ge-

Kunden individuell und umfassend unterstützen 

Mit Ernährungscoaching
zum Erfolg

%bnehmen, Ƽtter [erden, einen %usgleich zum stressigen %lltag schaffen Ɓ 
Menschen, die in Fitness- und Gesundheitscentern trainieren, haben vielfältige Ziele. 
Und um diese zu erreichen, kommt man in den allermeisten Fällen nicht um eine 
nähere &etrachtung und %npassung der Ernährungsge[ohnheiten herum� Der nachfol-
gende %rtiOel zeigt, [ie ein professionelles Ernährungscoaching den Kunden bei der 
Verfolgung seiner Ziele unterstützt. 

fragt: Es gilt, dieses Potenzial zu wecken und den nächsten 
Schritt zu gehen.

Trainingsplan mit Ernährungscoaching verbinden
Doch leider endet es meistens mit dem Erstellen des Trai-
ningsplans und der Instruktion der Übungen. Über das Thema 
Ernʞhrung wird sich höchstens beilʞufig unterhalten. Als Fach-
kraft wissen Sie jedoch, dass das nicht ausreicht, da die Ka-
lorienbilanz der Schlüsselfaktor bei der Gewichtsreduktion ist. 

Als Trainer haben Sie und Ihr Team die Aufgabe, die Wünsche 
und Ziele Ihrer Klientel ernst zu nehmen und ihnen ein Ange-
bot zu kreieren, das die Zielerreichung maximal unterstützt. 
Daher sollte ein Trainingsplan zusätzlich an ein individuelles 
Ernährungscoaching gekoppelt sein, das die Festlegung von 
Zielen, die Erstellung von Handlungsplänen, die Vermittlung 
von Selbstvertrauen sowie die Befähigung zum selbstbe-
stimmten Handeln umfasst. Denn Coachingstrategien, die 
auf die Änderungen des gesamten Ernährungsverhaltens ab-

Foto: Prostock-studio – stock.adobe.com
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zielen, stellen eine vielversprechende Möglichkeit und einen 
hochwirksamen, nachhaltigen Ansatz zur Gewichtsreduktion 
dar (Dayan, Sforzo, Boisseau, Pereira-Lancha & Lancha, 2019).

Sie sollten daher gemeinsam mit Ihrem Kunden die indivi-
duellen kurz-, mittel- und langfristigen Ziele besprechen 
und festlegen. Geben Sie keine Ziele vor, sondern erarbeiten 
Sie diese gemeinsam mit der abnehmwilligen Person. Die 
SMART-Formel �! spezifisch, messbar, attraktiv, realistisch, 
terminiert) kann dabei von grossem Nutzen sein (Whitmore, 
1997).

Bei der Gesprächsführung ist es wichtig, dass Sie eine wert-
schätzende Atmosphäre schaffen: Zeigen Sie der gecoachten 
Person positive Aspekte ihres aktuellen Verhaltens auf und 
was sie schon richtig umsetzt. Sie sollte dazu motiviert wer-
den, an die bisherigen Erfolge anzuknüpfen, um weitere Opti-
mierungen durchzuführen. Loben Sie auch kleine Schritte, die 
zum Erfolg beitragen.

Individuell abgestimmtes Konzept
Wenn Sie Ihrem Kunden kein Massenangebot unterbreiten 
wollen, investieren Sie Zeit und führen Sie eine konkrete Ver-
haltensanalyse durch, um ihm ein individuell zugeschnittenes 
Konzept zu erstellen. Mit dem Konzept sollten folgende As-
pekte berücksichtigt werden, um sich gegenüber der Konkur-
renz abzuheben:

• Alltag/Arbeitszeiten
• Lieblingslebensmittel 
• Abneigungen 
ƍ Essgewohnheiten �z.ŻB. kein Frühstück vor 11 Uhr

ƍ ErnʞhrungsJormen �z.ŻB. vegetarisch, Low 'arb

ƍ Individuelle BedürJnisse �z.ŻB. MikronʞhrstoJJversorgung

•  Individuelle Anpassbarkeit, wenn es die Situation erfordert 

�z.ŻB. Einladung zu /aJJee und /uchen


Ihre Kunden können nur dann ihre Ziele erreichen, wenn sie 
keine Zweifel daran haben, dass ihr Vorsatz gut erreichbar ist. 
Ebenso müssen sie Freude an der Umsetzung empfinden, 

Foto: Prostock-studio – stock.adobe.com
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was gewährleistet wird, wenn ihre Neigungen und Abneigun-
gen mitberücksichtigt werden.  

Es ist zudem wichtig, die Essmotive Ihres Kunden herauszu-
arbeiten. Sind diese rational oder emotional? Isst die Person 
einfach immer das, was in der Kantine angeboten wird? Oder 
isst sie aus Gewohnheit?

Welchem Esstyp lässt sich die Person zuordnen? Finden Sie 
ein «geübtes, aber gestresstes Alltagsmanagement-Ass» vor 
sich, das sich nach Work-Life-Balance sehnt und hohe Ansprü-
che an die optimale Ernährung seiner Familie hat? Oder ar-
beiten Sie mit einem «freudlosen Gewohnheitstier», das stark 
an Routinen und Traditionen festhält und eher zur älteren Ziel-
gruppe gehört? Esstypen sind stark abhängig vom Alter und 
von der Generation. Beachten Sie dies bei der individuellen 
Beratung.

Gestaltung des Coachings 
Eins ist ganz wichtig: Der Ernährungsplan wird nicht von Ihnen 
vorgegeben, sondern Sie unterstützen Ihren Kunden fachlich 
bei der eigenen Erarbeitung. Denn Coaching bedeutet Hilfe 
zur Selbsthilfe. Ein richtiges Coaching wird heute noch zu sel-
ten umgesetzt bzw. angewendet. Nutzen Sie dies also als Ihr 
Alleinstellungsmerkmal und seien Sie anders als die Konkur-
renz, die z.ŻB. Massenprodukte anbietet�

Fragen stellen ist im Coaching wichtiger als die Anleitung des 
Kunden. Sie geben also keine Massnahmen vor, die umgesetzt 
werden sollen. Stattdessen erklären Sie die Hintergründe und 
lassen daraus Schlussfolgerungen ziehen und eigene Mass-
nahmen ableiten. Vermitteln Sie also beispielsweise einer 
Person, die ihr Gewicht reduzieren möchte, wie viele Kalorien 
sich summieren, wenn sie die vielen kleinen Zwischenmahl-
zeiten zusammenrechnet. Mit diesem Hintergrundwissen wird 
sie ihre aktuellen Ernährungsgewohnheiten hinterfragen und 
motivierter sein, ihr Verhalten zu ändern. Fordern Sie sie an-
schliessend dazu auf, Ideen zu entwickeln, wie zukünftig mit 
aufkommendem Hunger zwischendurch umgegangen werden 
kann. Aus den eingebrachten Vorschlägen erstellen Sie einen 
gemeinsamen Massnahmenkatalog. Dabei greifen Sie als Trai-
ner und Coach nur dann ein, wenn es fachlich notwendig ist 
und Ideen ergänzt werden sollten. Nehmen Sie sich selbst sehr 
zurück und lassen Sie Ihr Gegenüber ausreden und den Lö-
sungsweg gehen. Seien Sie empathisch und versetzen Sie sich 
in die Situation der gecoachten Person. Ein klientenzentrierter 
Beratungsstil zeichnet sich durch die Echtheit, die wertschät-
zende Einstellung und die Empathie gegenüber sich selbst und 
den Kunden aus (Rogers, 1991).

Aktionspläne und ein präventives Barrierenmanagement er-
arbeiten Sie in einem weiteren Schritt. So wird Ihr Coaching 
nach dem GROW-Modell (Modell zur Zielsetzung und Pro-
blemlösung, Whitmore, 1997) vervollständigt. Legen Sie inner-
halb des Aktionsplans fest, wann was wie wo umgesetzt wer-
den soll, was dafür organisiert werden muss und wer hierbei 
unterstützend einwirken kann.

Ein Barrierenmanagement bestärkt die gecoachte Person da-
rin, ihren Plan zu realisieren und diesen durchzuziehen, sobald 
das Vorhaben konkretisiert ist. Hierfür setzt sich der Klient mit 
möglichen ,indernissen �z.ŻB. Lieblingsschokolade im Ange-
bot) auseinander, auf die er bei der Umsetzung seines Plans 
stossen könnte und überlegt sich entsprechende Gegenstra-
tegien. Auch das Thema «Innerer Schweinehund» kann hier 
neben Zeitmangel und Ablenkung bzw. Versuchung themati-
siert werden.

Auswertung und weiteres Vorgehen
Mit der Evaluation sollten Sie beginnen, wenn Ihr Klient einige 
Wochen nach Betreuungsbeginn eine starke Bindung zu Ihnen 
und dem Unternehmen aufgebaut hat. Hierfür überprüfen Sie 
die Zielerreichung und besprechen das Ergebnis mit Ihrem 
Kunden. Sind Ziele nicht erreicht worden, erörtern Sie gemein-
sam mögliche Gründe. Vielleicht stellen Sie dabei fest, dass 
diese >iele neu definiert oder modifiziert werden müssen. Blei-
ben Sie individuell�

Abseits dessen ist es empfehlenswert, sich Zeit für Gespräche 
mit Ihrem Kunden zu nehmen und weiterhin auf individuelle 
und persönliche Ansprachen zu achten. Da Ernährungscoa-
ching ein wirksames Instrument für eine dauerhafte Änderung 
von Ernährung und Lebensstil ist (Aparicio et al., 2021), kann 
Ihre Wertschätzung zu einer langfristigen Bindung führen.

Fazit
Nutzen Sie das Wissen Ihrer Fachkräfte im Unternehmen und 
betreuen Sie Ihre Klientel individuell statt nur pauschal. Mit ei-
nem kundenspezifischen 'oaching, das Ernʞhrung, Training 
und Verhaltenstraining einschliesst, werden Ihre Kunden ihre 
Ziele besser erreichen und langfristiger halten. Das führt zur 
Anerkennung und Wertschätzung von Ihnen und Ihrem Unter-
nehmen und einer Stabilisation der Mitgliedszahlen.
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Schon seit Jahren gehört das High-Intensity Interval Training 
(HIIT) oder auch «hochintensives Intervalltraining», dessen 
trainingsmethodischer Ansatz sich vom klassischen Inter-
valltraining unterscheidet, zu den beliebtesten Fitnesstrends. 
Kennzeichen dieser Trainingsvariante, die sowohl im Fitness- 
als auch im Leistungs- und Prʞventionssport Anwendung fin-
det, sind kurze Trainingszeiten, geringe Belastungsumfänge 
mit sehr hohen bis maximalen Belastungsintensitäten. 

Wirkungen von HIIT 
Im HIIT werden abweichend vom klassischen Intervalltraining 
keine «lohnenden Pausen» zwischen den Intervallen eingelegt. 
Die Intervallpausen sind hier deutlich kürzer. Bei Intervallbelas-
tungen von bis zu 95 Prozent der maximalen Leistungsfähig-
keit stellt das HIIT somit eine hochgradig laktazide, anaerobe 
Belastungsform dar (Wanjek, 2018). 

Für die meisten Trainierenden ist jedoch nicht nur die Zeit-
ersparnis durch HIIT ein grosser Anreiz, sondern auch die 
positiven EJJekte, die sich dadurch erzielen lassen� z.ŻB. Ma\i-
mierung der Körperfettreduktion, Steigerung der aeroben sowie 
anaeroben Ausdauerleistungsfähigkeit. Des Weiteren zeigen 
sowohl moderates als auch intensives Training signifikant 

positive Einƽüsse auJ das ;ohlbefinden. Somit kann hochin-
tensives Intervalltraining als eine Ergänzung im Gesundheits-
sport eingesetzt werden (Thienes, Randl & Glage, 2021). 

Deutliche Studienergebnisse
Diverse Studien haben die präventiven Effekte des HIIT 
bestätigen können. Trainierende, die 15 Wochen lang HIIT 
absolvierten, erzielten einen deutlich höheren subkutanen
Fettverlust als die Vergleichsgruppe, die 20 Wochen nach 
der kontinuierlichen Dauermethode trainierte (Tremblay, 
Simoneau & Bouchard, 1994). Eine Erklärung für diesen Wir-
kungsmechanismus findet sich in der erhöhten S]mpathi-
kusaktivität und der daraus resultierenden gesteigerten Ver-
brennung (erhöhte Sauerstoffaufnahme nach Belastung =
«Excess Post-Exercise Oxygen Consumption», kurz EPOC) 
nach solchen hochintensiven Trainingseinheiten. Eine durch 
,IIT hervorgeruJene :erbesserung des Lipidprofils im Blut 
Nunger Mʞnner konnten Musa, Adeniran, Dikko und Sa]ers 
����9
 nachweisen. Astorina et al. ���1�
 haben signifikante
Verbesserungen der VO2max und des O2-Puls festgestellt. 
Auch >iemann et al. ���11
 beobachteten signifikante :erbes-
serungen der VO2ma\ durch ,IIT, wʞhrend Greele], Martinez 
und 'ampbell ���1�
 sowie Mancilla et al. ���1�
 die gesund-

Das effektive High-Intensity Interval Training (HIIT) stösst zunehmend auf grosses 
Interesse. Diese Popularität kommt nicht von ungefähr – schliesslich werden dem 
HIIT neben der Zeitersparnis auch viele positive Auswirkungen auf die Fitness und 
Gesundheit nachgesagt. Ob HIIT immer gleich HIIT ist, was die Wissenschaft zu dem 
beliebten Fitnesstraining sagt und worauf geachtet werden sollte, wenn man selbst  
die Trainingsvariante ausüben möchte, wird im folgenden Artikel dargelegt.

Fotos: Carlo – stock.adobe.com
 | SAFS

Kurzes Training, grosse Wirkung

Fitnesstrend HIIT
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heitsfördernden Effekte des HIIT im Kontext des metaboli-
schen Syndroms betonen.

Minimaler Umfang mit grosser Wirkung
Unmittelbar nach einer einzigen HIIT-Einheit steigen die Hor-
mone Testosteron und Cortisol an, fallen unter die Ausgangs-
werte und normalisieren sich erst nach 24 Stunden wieder – 
so die Resultate einer Untersuchung von Dote-Montero, 
Carneiro-Barrera, Martinez-Vizcaino, Ruiz und Amaro-Gahete 
(2021). Die Ergebnisse jüngster Studien deuten darauf hin, 
dass HIIT mit geringem Umfang ähnliche und manchmal grös-
sere Verbesserungen der kardiorespiratorischen Fitness, der 
Glukosekontrolle, des Blutdrucks und der Herzfunktion bewir-
ken kann als traditionelle Formen des aeroben Trainings. Diese 
Effekte konnten beobachtet werden, obwohl kurze HIIT-Einheiten 
mit weniger Zeitaufwand verbunden sind und einen geringeren 
Energieverbrauch verursachen als Trainingseinheiten mit 
hohem Umfang (Sabag, Little & Johnson, 2021).

Flexibilität bei der Trainingssteuerung
Trainer und Trainierende geniessen im HIIT einen grossen 
Handlungs- und Interpretationsspielraum, da im Unterschied 
zu klassischen Intervalltrainingsmethoden die Belastungs-
gestaltung nicht exakt standardisiert ist. Die Belastungsin-
tensität kann über die Herzfrequenz, das subjektive Belas-
tungsempfinden oder über die komple\e Leistung gesteuert 
werden. Die Gesamtbelastungsdauer umfasst vier bis 45 Minu-
ten. Ein Standard-Workout gibt es nicht. HIIT kann grundsätz-
lich in jeder Sportart absolviert werden.

HIIT-Varianten
HIIT lässt sich ausgezeichnet ohne Hilfsmittel und Geräte, 
durch die Ausführung maximaler Sprints umsetzen, da es an-
fänglich aus dem Laufsport kommt. Diese besondere Variante 
des HIIT wird aufgrund der Tatsache, dass sie die Absolvie-
rung hochintensiver Sprintintervalle vorsieht, auch Sprint-In-
tervalltraining (SIT) genannt. 

Lediglich vier Minuten dauert Tabata, eine Sonderform des 
HIIT. Es umfasst acht Intervalle mit jeweils 20 Sekunden 
Belastung und zehn Sekunden Pause.

Athletiktraining und HIIT
In das HIIT lassen sich im Zuge des Athletiktrainings auch al-
ternative Trainingsformen integrieren: teilweise als Übungen 
zur Verbesserung der Kraftausdauer (Körpergewichtstraining) 
oder als plyometrische Übungen. Im HIIT werden diese Übun-
gen mit moderater /raJtakzentuierung �z.ŻB. deutlich einge-
schränkte Sprunghöhe bei plyometrischen Übungen), aber mit 
deutlich höherer Wiederholungszahl ausgeführt.

Ein beispielhaftes Belastungsgefüge für einen HIIT-Parcours 
ist in Tabelle 1 zu sehen. Die Intensität wird hier primär über 
die Dauer der Intervalle bzw. über die Belastungsdichte (= Ver-
hältnis der Intervalldauer zur Pausendauer) gesteuert, da bei 
den zum Einsatz kommenden Trainingsformen ein Abschät-
zen der subjektiven Belastungswahrnehmung schwierig ist. 

Insgesamt werden drei verschiedene Trainingsformen kombi-
niert und nacheinander mit kurzen Intervallpausen durchge-
führt. Der Zirkel wird in diesem Beispiel zweimal durchlaufen.

Fazit
HIIT stellt einen beliebten und zeitökonomischen Trainings-
ansatz dar, um Trainierenden zu zahlreichen angestrebten 
Trainingseffekten zu verhelfen. Da HIIT bezüglich der Belas-
tungskomponenten nicht exakt standardisiert ist und viel 
Handlungsspielraum zulässt, ist es wichtig, erfahrenes Trai-
nerpersonal an seiner Seite zu haben. HIIT stellt eine hohe 
anaerob-laktazide Belastung dar, die entsprechend längere 
Regenerationszeiten erforderlich macht als beispielsweise
eine Trainingseinheit im extensiven Bereich. Somit ist die opti-
male Abstimmung von Belastung und Erholung entscheidend. 
Gut ausgebildetes Trainerpersonal und eine individuelle Trai-
ningsplanung sind ein Garant für effektives Training und kön-
nen Überlastungen frühzeitig entgegenwirken.

Tab. 1: Belastungsgestaltung HIIT-Parcours (eigene Darstellung)

Intervall Trainingsform Belastungs-/Pausendauer

1. Kettlebell Swings 60 Sek.

Pause – 30 Sek.

2. Jump Squats 60 Sek.

Pause – 30 Sek.

3. Mountain Climbers 60 Sek.

Pause – 30 Sek.

4. Kettlebell Swings 60 Sek.

Pause – 30 Sek.

5. Jump Squats 60 Sek.

Pause – 30 Sek.

6. Mountain Climbers 60 Sek.

(©
 BSA/DH

fPG
)
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Lebensstil und Hypertonie

Bluthochdruck mit Training 
therapieren
Grosse Teile der schweizerischen Bevölkerung sind von der Zivilisationskrankheit 
Bluthochdruck (Hypertonie) betroffen. Doch können Betroffene aktiv zur Reduzierung 
ihres Bluthochdrucks beitragen: Ein gesundheitsorientiertes Training in Fitness- und 
Gesundheitseinrichtungen kann als wirksames «Medikament» eingesetzt werden. Um 
eine gute Betreuung in den Centern zu gewährleisten, ist es wichtig, dass sich diese 
auf die aktuellsten wissenschaftlichen Erkenntnisse und die daraus abgeleiteten 
Empfehlungen zur Planung und Umsetzung eines Trainings stützt.

Foto: O
ranuch – stock.adobe.com

Liegt bei einer Blutdruckmessung der s]stolische ;ert bei ƶ 
1�� mm,g und�oder der diastolische ;ert bei ƶ 9� mm,g,
spricht man von Hypertonie. Hochnormaler Blutdruck ist 
deJiniert als ein ;ert von 1�� bis 1�9�8� bis 89 mm,g 

�;illiams et al., ��18, S. ����
. ,erz-/reislauJ-Erkrankun-
gen stellen die hʞuJigste Todesursache in der Schweiz dar 
und ,]pertonie ist wiederum ein wesentlicher RisikoJaktor 
hierfür.
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Alarmierende Studienergebnisse
Laut Bundesamt für Statistik waren 2019 bei den Männern 
27,8 Prozent und bei den Frauen 30,8 Prozent aller Todesfäl-
le auf Herz-Kreislauf-Erkrankungen zurückzuführen. Im Jahr 
2017 litten ca. 18 Prozent der Bevölkerung an Bluthochdruck, 
bei den 65- bis 74-Jährigen lag dieser Anteil bei ca. 40 Prozent 
(Bundesamt für Statistik, o. J.). Dies sind alarmierende Zahlen, 
zumal es sich hier nur um die bekannten Fälle von Hypertonie 
handelt. Hinzu kommt eine enorm hohe Dunkelziffer, denn vie-
le Betroffene wissen nicht, dass sie daran leiden.

Doch ist Hypertonie keine Krankheit, die nur ältere Menschen 
betrifft, wie Daten aus einer Studie der Universität Leipzig 
belegen: Blutdruckmessungen bei über 1000 Studierenden 
im Alter von 18 bis 30 Jahren – darunter ca. 50 Prozent aus 
der sportwissenschaftlichen Fakultät – führten zu folgendem 
Ergebnis: 14,2 Prozent der weiblichen und 31,2 Prozent der 
männlichen Studierenden wiesen hypertone Messwerte auf 
(Fikenzer et al., 2006).

Eigener Lebensstil entscheidender Faktor
Bluthochdruck steht zum einen im Zusammenhang mit nicht 

beeinƽussbaren RisikoJaktoren wie Genetik, Alter und Ge-
schlecht. >um anderen spielen die beeinƽussbaren RisikoJak-
toren – vor allem ungünstige Ernährungsgewohnheiten, Über-
gewicht, Bewegungsmangel und Stress – bei der Entstehung 
von ,]pertonie eine Rolle �Neuhauser, /uhnert 
 Born, ��1�
. 
Diese RisikoJaktoren sind überwiegend lebensstilbedingt und 
somit kann eine Umstellung von Lebensgewohnheiten den 
Blutdruck entscheidend beeinƽussen.

Blutdruck senken mit Anpassung 
des Lebensstils 
Bei hochnormalem Blutdruck sowie bei Hypertonie werden 
folgende wirksame Lebensstiländerungen aktuell empfohlen 
(Williams et al. 2018, S. 3054–3056): 

ƍ  Einschrʞnkung der SalzzuJuhr auJ weniger als JünJ Gramm 
pro Tag

• moderater Alkoholgenuss 
ƍ Raucherentwöhnung 
ƍ  erhöhte >uJuhr von 3bst, Gemüse, Fisch, Nüssen und un-

gesättigten Fettsäuren 
ƍ  Reduktion von ʘbergewicht bzw. Adipositas �anzustrebender 

Taillenumfang bei Männern < 94 cm, bei Frauen < 80 cm)
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Jetzt in Basel und Zürich!

Mehr Infos auf hws.ch 

Qualifiziere dich in 
deinem Berufsfeld
 › Experte / Expertin Bewegungs- und  
Gesundheitsförderung mit eidg. Diplom
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Gesundheitsförderung mit eidg. FA

 › Trainer / -in Bewegungs- und Gesundheits-
förderung mit Branchenzerti�kat

 ›  Fitness- und Bewegungstrainer / -in

•  körperliche Aktivität: mindestens 30 Minuten Ausdauer-
training bei moderater Intensität an fünf bis sieben Tagen 
pro ;oche �z.ŻB. ;alking, .ogging, RadJahren, Schwimmen
, 
ebenso empJehlenswert sind zwei bis drei Tage pro ;oche 
Krafttraining

Training gehört also nachweislich zu den wirksamen Mass-
nahmen zur Blutdrucksenkung. Um ein gesundheitswirksa-
mes Training Jür /unden planen zu können, werden im Fol-
genden konkrete Belastungsparameter zur Gestaltung eines 
Ausdauer- und Krafttrainings vorgestellt.

Wirksames Krafttraining gegen Hypertonie
Die Resultate von über 9� Studien, die sich mit dem Einƽuss 
verschiedener Trainingsarten auJ den Blutdruck beJassen, 
wurden in der Metaanal]se von 'ornelissen und Neil ���1�
 
zusammengefasst. 

Um bis zu 8,���,� mm,g konnte der Blutdruck in Abhʞngig-
keit von der ,]pertoniestuJe durch Ausdauertraining gesenkt 
werden. Die grössten EJJekte zeigten sich in den ersten zwölJ 
;ochen und unter Beachtung der Jolgenden Belastungspara-
meter: 

ƍ ,ʞufigkeit� JünJ bis sieben Mal pro ;oche 
ƍ Trainingsdauer pro Einheit� �� bis �� Minuten
ƍ wöchentlicher TrainingsumJang� bis �1� Minuten 
ƍ  Intensitʞt� über �� Prozent der ma\imalen ,erzJreUuenz 

�bzw. " �� 	 der ,erzJreUuenzreserve


Der Blutdruck konnte in Abhʞngigkeit von der ,]pertoniestuJe 
um bis zu �,���,8 mm,g durch d]namisches /raJttraining 
gesenkt werden. Die grössten EJJekte zeigten sich bei einer 
Trainingsdauer von mehr als 1� bis �� ;ochen. Auch ein kom-
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biniertes Ausdauer- und /raJttraining Jührte nachweislich zu 
Blutdrucksenkungen �'ornelissen 
 Neil, ��1�
.

Eine Metaanal]se von McDonald et. al. ���1�
, in der mehr als 
�� Studien zum Thema «/raJttraining als lebensstilʞndern-
de Therapie zur Blutdrucksenkung» zusammengeJasst sind,
lieJert konkrete Angaben zu Belastungsparametern im /raJt-
training. Das Training wurde überwiegend in Form eines Ganz-
körpertrainings durchgeJührt. Abhʞngig von der ,]pertonie-
stuJe konnten signifikante Senkungen des Ruheblutdrucks um 
bis zu �,���,� mm,g nachgewiesen werden. 

Unter Berücksichtigung der Jolgenden Parameter zeigen sich bei 
der DurchJührung des /raJttrainings besonders positive EJJekte� 

ƍ ,ʞufigkeit� drei Mal pro ;oche
ƍ Sʞtze� drei
ƍ ;iederholungen� zehn bis zwölJ 
ƍ  ʘbungen� insgesamt acht ��Ɓ� Jür den 3berkörper, �Ɓ� 

Jür den Unterkörper

ƍ Intensitʞt� niedrig bis moderat ���Ɓ�� 	 1-RM


Fazit
Sport ist ein wirksames «Medikament» bei ,]pertonie und 
kann bei richtiger Dosierung den Blutdruck signifikant sen-
ken. ;erden die aktuellen EmpJehlungen zur Gestaltung des 
Trainings beachtet, Jühren /raJttraining, Ausdauertraining und 
ein kombiniertes Training zu positiven EJJekten. Um die emp-
Johlene Trainingshʞufigkeit zu gewʞhrleisten, ist Jolgendes 
>iel erstrebenswert� Ein /unde besucht drei Mal pro ;oche 
die Fitnesseinrichtung, um dort ein betreutes gesundheits-
orientiertes /raJt- und Ausdauertraining unter Beachtung der 
genannten Belastungsparameter zu absolvieren. >usʞtzlich 
sollte an mindestens zwei Tagen pro ;oche ein Ausdauer-
training in den Alltag integriert werden, beispielsweise in Form 
von ;alking, .ogging, RadJahren, Schwimmen. So kann ein 
erhöhter Blutdruck und somit ein wesentlicher RisikoJaktor Jür 
,erz-/reislauJ-Erkrankungen gesenkt werden.

Fotos� 3
ranuch Ɓ stock.adobe.com
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Diagnostik und Therapie von Muskelschwund

Alterskrankheit Sarkopenie
Eine altersbedingte Abnahme von Muskelmasse und der damit einhergehende Verlust 
von Muskelkraft und -leistung – dies kennzeichnet die Volkskrankheit Sarkopenie, die 
nicht nur die Gesundheit, sondern auch die Lebensqualität älterer Menschen einschränkt. 
Der vorliegende Artikel legt dar, wie anhand strategischer Trainingsplanung und gesteigerter
Muskelkraft dem Voranschreiten der Erkrankung entgegengewirkt werden kann.

Der Begriff «Sarkopenie» kommt aus dem Griechischen und 
lässt sich mit «Fleischarmut» übersetzen. Die Erkrankung 
ist neben dem Masseabbau der kontraktilen Elemente in der 
Muskulatur durch eine Verschlechterung des Zusammen-
spiels zwischen Nerven und Muskulatur gekennzeichnet. 
Die daraus resultierende Verschlechterung der intra- und 
intermuskulären Koordination kann bei Betroffenen im fort-
geschrittenen Stadium der Erkrankung zu einem Verlust der 

körperlichen Selbstständigkeit führen. Alltagsarbeiten können 
somit nur noch eingeschränkt durchgeführt werden (Schaupp, 
Martini, Schmidmaier & Drey, 2021).

Anstieg von Körperfett bei gleichzeitiger 
Reduktion der Muskelmasse 
Die Zusammensetzung des menschlichen Körpers verändert 
sich bereits ab einem Alter von 30 Jahren: Während anteilig die 

Foto: M
laden – stock.adobe.com
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Körperfettmasse zunimmt, reduziert sich die körperfettfreie 
Masse. Diese Veränderung zeigt sich im Laufe des weiteren 
Lebens immer deutlicher: Ab dem 50. Lebensjahr verringert 
sich die Muskelmasse um ca. ein bis zwei Prozent pro Jahr 
(Eglseer, 2016, S. 3). Dieser Wert steigt mit jedem weiteren Le-
bensjahr und betrifft alle Muskeln – auch die Herzmuskulatur.
Die Stoffwechselsituation wird ebenfalls durch den reduzier-
ten Muskelmasseanteil beeinƽusst. Neben steigenden Prʞva-
lenzen für Begleiterkrankungen wie Diabetes mellitus Typ 2 ist 
dadurch auch die Wahrscheinlichkeit für eine Zunahme des 
Körperfettanteils, insbesondere des Viszeralfetts, erhöht. Dies 
ist unter anderem darin begründet, dass die schwindende 
muskuläre Arbeitsleistung zu einer Senkung des kalorischen 
Gesamtumsatzes führt. Zwar sinkt aufgrund der homöo-
statischen Regulation mit geringerer Muskelmasse auch der 
kalorische Gesamtbedarf, dieser Mechanismus greift jedoch 
verspätet und nicht im gleichen Ausmass. Zusätzlich kön-
nen Gewohnheiten oder gezielt appetitanregende Effekte in-
dustriell verarbeiteter Nahrungsmittel gegen den tatsʞchlich 
wahrgenommenen NahrungsbedarJ der BetroJJenen spielen 
(Marzetti, 2009). Überschüssige Energie, die sich durch diese 
Mechanismen ansammelt, wird verstoffwechselt, ins Fettge-
webe eingelagert und begünstigt somit den erhöhten Körper-
fettanteil.

Früh erkennen, früh handeln
Nicht selten wird Sarkopenie erst dann Jestgestellt, wenn eine 
erhebliche körperliche Leistungsminderung bereits eingetre-
ten ist. Betroffene sind dann schon nicht mehr vollständig in 
der Lage, Alltagsaktivitäten selbstständig durchzuführen. Für 
eine Verlangsamung des Krankheitsfortschritts oder gar eine 
Rückgewinnung der ursprünglichen körperlichen Leistungsfä-
higkeit kann es dann bereits zu spät sein. Demnach leiden die 
Betroffenen unter dem Verlust der Lebensqualität sowie der 
Eigenstʞndigkeit. Sie befinden sich in einer Abwʞrtsspirale, 
durch die sie selbst auJ immer mehr Pƽege angewiesen und 
ihre Angehörigen mit erheblichen Mehrkosten konfrontiert 
sind. Eine möglichst frühzeitige Feststellung der Erkrankung 
ist also von grosser Bedeutung, um wirksame Gegenmass-
nahmen umsetzen zu können.

Im Rahmen der Diagnostik – dem Sarkopenie-Screening – 
wird beispielsweise die Gehgeschwindigkeit festgestellt. Liegt 
sie unter 0,8 m/s, erfolgen die nächsten Messungen. Unter 
anderem findet die Muskelmassebestimmung statt, oJtmals 
mittels DEXA-Messung (DEXA = Dual Energy X-Ray Absorptio-
metry), die auch in der Osteoporose-Diagnostik angewendet 
wird. Hier kann auch die körperliche Gesamtmasse bestimmt 
und differenziert analysiert werden. Weitere Diagnostikinstru-
mente sind die dynamo-metrische Muskelkraftmessung mit-
tels Handkrafttest und der sogenannte Chair-Stand-Test, bei 
dem die Zeit gemessen wird, die die Testperson braucht, um 
fünf Mal ohne Armhilfe von einem Stuhl aufzustehen und sich 
wieder hinzusetzen (Buess et al., 2013). Werden in allen drei 
Untersuchungen die vordefinierten Grenzwerte unterschritten, 
muss laut leitlinienbasierter Handlungsempfehlung eine The-
rapie erfolgen. 

Doch kann diese im Zuge des Sarkopenie-Screenings durch-
geführte Diagnostik in der Tat kritisch hinterfragt werden. 
Auch wenn beispielsweise keine Ganggeschwindigkeitsmin-
derung festgestellt werden konnte, da ein Patient schneller 
als 0,8 m/s voranschreitet, schliesst das keinesfalls aus, 
dass der Muskelmasseschwund und der damit einhergehen-
de Kraftverlust bereits begonnen hat. Auch die dynamome-
trische Muskelkraftmessung mittels Handkrafttest und der 
Chair-Stand-Test haben nur eine begrenzte Aussagekraft. 
Darüber hinaus ist eine DEXA-Messung zwar diagnostisch 
ein Goldstandard, jedoch auch mit nicht unerheblicher Strah-
lenbelastung sowie mit viel Aufwand und hohen Kosten ver-
bunden.

Prävention und Therapie von Muskelschwund 
Körperliche Veränderungen wie die muskuläre Atrophie, der 
Muskelschwund, widerfahren gewiss jedem mit steigendem 
Alter. Schliesslich sind Alterungsprozesse nicht aufzuhalten 
und ein normaler körperlicher Vorgang. In welcher Geschwin-
digkeit und in welchem Ausmass diese meist natürlichen Pro-
zesse stattfinden, kann Nedoch nicht verallgemeinert werden. 
Denn hier spielen viele Einƽüsse eine Rolle. 

Neben dem Einƽuss genetischer Faktoren stellen auch Un-
gleichgewichte in den Proteinsynthese- und -abbauwegen, 
hormoneller, oxidativer Stress und mitochondriale Dysfunkti-
on, Dysbiose des Darmmikrobioms sowie abnormale Skelett-
muskelreparatur und Denervation der Skelettmuskulatur Risi-
ken dar (Feike, Zhijie & Wei, 2021).

Der Risikofaktor Lebensstil spielt gerade für Fachkräfte in 
Fitness-, Sport- und Gesundheitseinrichtungen eine grosse 
Rolle. Da auch der sedentäre («sitzende») Lebensstil, Bewe-
gungsmangel, Fehlernährung und Stress massgeblich an 
einer verfrühten Prävalenz der Sarkopenie beteiligt sind (Be-
audart et al., 2017; Smith et al., 2020; Yanagita et al., 2019), 
bilden diese Faktoren besonders gute Ansatzpunkte, um dem 
Verlust von Muskelmasse und -leistung entgegenzuwirken.

Zudem ist die 2018 vorgenommene Revision medizinischer 
Bewertungsindikatoren der Sarkopenie für den Umgang mit 
Betroffenen relevant. Demnach wird Sarkopenie nicht mehr 
als reiner Muskelmasseverlust, sondern vielmehr als mess-
barer Kraftverlust bewertet (Cruz-Jentoft et al., 2019). Das 
hat Konsequenzen für die Therapie der Erkrankung, in der der 
Fokus nun stärker auf den Erhalt bzw. den Aufbau der Muskel-
kraft gelegt werden sollte.

Auch aktuelle Studien, die sich mit dem strategischen Um-
gang mit Sarkopenie auseinandersetzen, belegen, wie wich-
tig gesteigerte Kraft ist (Chen, He, Feng, Ainsworth & Liu, 
2021). Demnach bestehen die Hauptindikatoren zur Vermei-
dung und Prävention des altersbedingten Muskelschwundes 
nicht nur, wie bisher angenommen, im extensiven Muskel-
aufbautraining, sondern vielmehr im Maximalkraftbereich. 
Der reine Muskelmasseverlust ist nun nicht mehr im Vor-
dergrund der Betrachtung, sondern vielmehr ein Teilfak-
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tor neben der hauptsächlich die Alltagsfunktionalität beein-
trächtigenden Reduzierung der Kraftfunktion der Muskulatur. 
So trägt eine funktionale Kraftleistung im maximalkräftigen 
Bereich deutlich mehr zur Sicherheit und Sturzrisikopro-
phylaxe bei als isoliertes und submaximales Muskelaufbau-
training. Diese Trainingsform dauerhaft und intensiv sowie 
Junktionsorientiert durchzuJühren, minimiert signifikant die 
Symptomatik.

Sarkopenie mit Training entgegenwirken
Der Fortschritt der Sarkopenie wird durch die altersbedingte 
Reduktion der Muskelproteinsynthese unterstützt. Neuere Un-
tersuchungen belegen in diesem Kontext, dass ein Maximal-
kraJttraining die Proteostase positiv beeinƽusst �'alamini 
 
Morimoto, 2012; Höhfeld et al., 2021). Durch eine trainings-
induzierte Steigerung der Muskelproteinsynthese werden 
muskelaufbauende bzw. -erhaltende Effekte begünstigt und 
sarkopenische Prozesse gehemmt. Bei bereits zu stark ver-
ringerter Muskelproteinsynthese kann die Wirksamkeit einer 
alleinigen konservativ-medikamentösen oder auf Nahrungs-
ergänzungsmittel basierenden Therapie eingeschränkt sein, 
da zugeführte Proteine, Hormone und sonstige Medikamente 
vom Körper nicht mehr oder nur noch eingeschränkt zum Auf-
bau der Muskulatur genutzt werden können. In solchen Fällen 
ist es möglich, ein angepasstes Krafttraining, das beispiels-
weise im Rahmen der sporttherapeutischen Trainingspraxis 
umgesetzt wird, als vielversprechende Ergänzung zur konser-
vativen Therapie einzusetzen.

Die Wichtigkeit einer strategischen Trainingssteuerung wird 
auch durch neueste pharmakologische Entwicklungen deut-
lich. So sind neu entwickelte Medikamente vorhanden, die 
über verschiedene Signalwege auf die Proteostase einwirken. 
Allerdings sind diese ohne entsprechende mechanische Reize 
nahezu wirkungslos �Feike et al., ���1
. Das bedeutet, dass 
die Einnahme von Medikamenten ohne intensives Aufbautrai-
ning zu keinem nennenswerten Erfolg führen kann.

Auszug aus der Literaturliste

Buess, D. 
 /ressig, R. ;. ���1�
. Sarkopenie� Definition, Diagnostik und Therapie. Pra\is, 
1�� �19
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'hen, N., ,e, <., Feng, =., Ainsworth, B. E. 
 Liu, =. ����1
. EJJects oJ resistance training in 
health] older people with sarcopenia� a s]stematic review and meta-anal]sis oJ rando-
mized controlled trials. European review oJ aging and ph]sical activit]� oƾcial Nournal oJ 
the European Group Jor Research into Elderl] and Ph]sical Activit], 18 �1
, ��. 

Feike, =., >hiNie, L. 
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copenia. Aging Medicine, � ��
, ��1Ɓ���.
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Fazit
Damit bei vorliegender Sarkopenie eine frühzeitige Interven-
tion möglich ist, sollte eine Diagnostik mittels Ganzkörperkraft-
testung und Analyse der Körperzusammensetzung regelmäs-
sig durchgeführt werden. Hier können Bioimpedanzanalysen 
�z.ŻB. /örperJettanal]sen
 und klassische Ma\imalkraJttestun-
gen Abhilfe schaffen.

Dem Muskelschwund wird durch mechanische Reize auf die 
Muskulatur entgegengewirkt. Wurden diese nicht in Form von 
lebenslanger, harter körperlicher Arbeit gesetzt, können sie 
mittels /raJttraining erzeugt werden. Bei Letzterem sollte der 
Fokus auf intensiven Trainingsmethoden liegen, da das Sturz-
risiko vor allem auJgrund des :erlusts von /raJtleistung und 
der funktionalen Einschränkungen im Alltag gefördert wird.
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Wachsende Kundenansprüche an die Centermitgliedschaft 

Nachhaltige Fitness-
dienstleistungen im Fokus

Um sich im Markt zu behaupten und Mitglieder langfristig zu binden, werden 
nachhaltige kundennahe Dienstleistungen für Fitness- und Gesundheitscenter immer 
wichtiger. Doch was verstehen Fitnesskunden überhaupt unter nachhaltigen 
Dienstleistungen und welche konkreten Erwartungen haben sie an das Center bzw.
die Mitgliedschaft? 

Auch in der Fitness- und Gesundheitsbranche ist das Thema 
«Nachhaltige Dienstleistungen» zunehmend präsent. Dabei 
beurteilen Fitnesskunden erbrachte Dienstleistungen heutzu-
tage immer ganzheitlich und ziehen die unterschiedlichsten 
Aspekte zur Bewertung heran. Hierfür wird in der Praxis im 
Rahmen der /undenzuJriedenheit hʞufig unter anderem un-
terschieden zwischen sogenannten …

•  Basisfaktoren: werden implizit erwartet; Nichtvorhanden-
sein sorgt für Unzufriedenheit

•  Nice-to-have-Faktoren: Kunden stehen diesen Aspekten 
eher neutral gegenüber; sie führen weder zu grosser Zu-
friedenheit noch zu Unzufriedenheit

•  Leistungs-/Qualitätsfaktoren: erzeugen umso mehr Zu-
friedenheit, je stärker sie vorhanden sind 

•  Begeisterungsfaktoren: werden nicht erwartet; sorgen für 
Kundenbindung und Überraschung

Die hohe Nachfrage nach gesundheitsorientierten Fitness-
dienstleistungen, der zunehmende Wettbewerb im Markt 
sowie die kontinuierlich wachsenden Kundenansprüche 
an Service- und Betreuungsqualität (die je nach Zielgruppe 
deutlich variieren können) stellen Betreiber vor wachsende 
Herausforderungen. Der Grund: Mit der Professionalisierung 
der Branche werden viele Dienstleistungsangebote, die noch 
vor ein paar Jahren als innovativ und kundenorientiert galten, 

zunehmend als feste Bestandteile des Centerportfolios wahr-
genommen – umso schwieriger wird es, Kunden langfristig 
zufriedenzustellen und zu begeistern. 

Um diesen Anforderungen in der Praxis gerecht zu werden, 
muss zuallererst geklärt werden, welche Dienstleistungsfak-
toren für die eigenen Mitglieder von Relevanz sind und wel-
chen Einƽuss diese auJ die /undenzuJriedenheit haben. ;as 
erwarten Kunden? Was sind beispielsweise Basisfaktoren, die 
heute als Must-haves einfach dazugehören? Und was sind 
Leistungs-�5ualifikationsJaktoren, die Mitglieder langJristig 
überzeugen, motivieren und die Kundenzufriedenheit steigern?

Genau diesen Fragen ging eine Master-Thesis der Deutschen 
Hochschule für Prävention und Gesundheitsmanagement 
(DHfPG) nach und untersuchte ausgewählte Nachhaltigkeits-
faktoren im Rahmen einer Mitgliederbefragung. 

Methodik
Mittels eines standardisierten Fragebogens wurden 141 Cen-
termitglieder (82 weiblich und 59 männlich; Durchschnittsalter 
49 Jahre) eines mittelständisch geführten Fitness- und Ge-
sundheitscenters zu aktuellen Kundenbedürfnissen sowie kon-
kreten Erwartungen in Sachen nachhaltige Fitnessdienstleis-
tungen beJragt. Unter anderem identifizierte die Master-Thesis 
auf Basis der umfangreichen Befragungsergebnisse mithilfe 
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des Kano-Modells (= systematisches Managementinstrument 
zur Erfassung von Kundenwünschen sowie deren gewichteten 
Einƽuss auJ die /undenzuJriedenheit
 die unterschiedlichen 
Dienstleistungsangebote der Anlage.

Ergebnisse
Die /ano-Matri\ �vgl. Abb. 1
 Jasst die komple\en >usammen-
hänge zwischen der jeweiligen Dienstleistung und der damit 
verbundenen Kundenzufriedenheit in einem vereinfachten 
Koordinatensystem zusammen und stellt die wesentlichen 
DienstleistungsJaktoren übersichtlich in einem Gesamtkon-
text dar.

Die e\emplarischen Ergebnisse verdeutlichen, dass empa-
thische, Jachkompetente Trainer sowie eine umJassende 
zeitgemässe Centerausstattung (vgl. jeweils unterer rechter 
5uadrant
 von den BeJragten als elementare Must-haves an-
gesehen werden und den Mitgliedern entsprechend wichtig 
sind. Gleichzeitig zeigt der Blick auJ den oberen rechten 5ua-
dranten, dass das Thema Individualisierung Jür die /unden 
eine immer wichtigere Rolle spielt. Dies gilt ebenJalls Jür die 
persönliche Betreuung vor 3rt und Jür massgeschneiderte 
Trainingskonzepte. EbenJalls wünschen sich die /unden auch 
im Rahmen der MitgliedschaJt mehr ;ahlmöglichkeiten und 
Flexibilität. 

Im unteren linken 5uadranten sind die relevanten Nice-to-have-
Faktoren ersichtlich. :onseiten der Mitglieder sichern eine 
JortlauJende Betreuung und die Nʞhe zum persönlichen Trai-
ner langJristig die Motivation und sorgen Jür eine optimale 
Erreichung der eigenen Trainingsziele. Für eine noch persönli-
chere Dienstleistung wʞre die Mehrzahl der BeJragten deshalb 
auch bereit, künJtig mehr zu investieren. 

Fazit
Um Fitnesskunden langJristig eine Uualitativ hochwertige 
Dienstleistung zu bieten, müssen deren BedürJnisse regel-
mʞssig evaluiert werden. Nur wenn die einzelnen Dienstleis-
tungsbausteine gezielt ineinandergreiJen, können 'enter Ɓ
«analog» wie auch digital Ɓ ein umJassendes Service- und 
Trainingserlebnis bieten. 

Um in der Pra\is nicht nur zu überzeugen, sondern auch zu 
begeistern, müssen die Unternehmen hier Jortwʞhrend neue 
Mehrwerte bieten und sich als proJessionelle Gesundheits-
dienstleister gezielt weiterentwickeln. Die Mehrheit der Mit-
glieder erwartet heute mehr denn je eine nachhaltige Dienst-
leistung, die bestmöglich auJ die persönlichen BedürJnisse 
abgestimmt ist. 5ualifizierte und empathische Mitarbeiter 
sind die elementare Basis, um solche massgeschneiderten 
Dienstleistungspakete auch anbieten zu können. .e proJessio-
neller und kundennʞher die 'enter hier agieren, umso eher er-
füllen sie auch die stetig wachsenden Anforderungen. 

Sandra Freymann

Alter: 26

Duales Studium: PRʃ:ENT Fitness- 
 
Gesundheitszentrum >orneding

Abschluss: M. A. Prävention und 
Gesundheitsmanagement 

Aktuelle Tätigkeit: Leitung 
Rezeption�Trainingsbetreuung 

Begeisterungsfaktoren

Nice-to-have-Faktoren

Leistungsfaktoren

Basisfaktoren

gerätegestütztes Krafttraining
Herz-Kreislauf-Training
Gruppentraining
Funktionales Training
Zirkeltraining
EMS-Training
Personal Training
Vibrationstraining
Gastronomie

Lifestyle-Angebote
Gesundheitsschwerpunkt
Entspannungsangebote
fortlaufende Betreuung
vorkonzipierte Programme
individuelle Programme
persönliche Betreuung
Fachkompetenz Personal
Sozialkompetenz Personal
motiviertes Personal
modernes Ambiente
modernes Equipment
Erreichbarkeit durch ÖPNV
ausreichend Parkplätze
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Untersuchte Dienstleistungsfaktoren 
und deren Einƽuss auJ die /undenzuJriedenheit

Abbildung 1� /ano-Matri\ zu ausgewʞhlten DienstleistungsJaktoren
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Ganzkörper-Elektromyostimulation

Erfolgreich in die Führungsposition

Praxishandbuch Betriebliches Gesundheitsmanagement

Grosse Effekte innerhalb kürzester Zeit – dafür steht EMS-Training. Die Trainingsform hat 
sich in den letzten Jahren von einem Trend zu einer fest etablierten Grösse auf dem Fitness-
markt entwickelt, die eine Vielzahl hierauf spezialisierter Center hervorgebracht hat. Auch die 
Corona-Pandemie tat dieser Entwicklung keinen Abbruch.

Mit diesem Positivtrend steigt gleichermassen der Informationsbedarf zu Ganzkörper-
Elektromyostimulation (WB-EMS), dem Wolfgang Kemmler, Michael Fröhlich und Christoph 
Eiƽer mit ihrem Nachschlagewerk «Ganzkörper-Elektrom]ostimulation Ɓ EJJekte, Limitatio-
nen, Perspektiven einer innovativen Trainingsmethode» Abhilfe schaffen.

Neben einer EinJührung in das ;B-EMS-Training lieJert das kompakte Taschenbuch unter 
anderem Informationen über Methoden und Verfahren, wissenschaftliche Evidenzen für die 
Effekte der WB-EMS sowie Handlungsempfehlungen und Sicherheitsaspekte.

NachwuchskrʞJte, die zum ersten Mal Führungsverantwortung übernehmen, handeln oJt 
intuitiv und setzen sich durch eine zu hohe Selbsterwartung unter Druck. Doch es geht 
auch anders� In unserem Buchtipp Ɓ dem Ratgeber «ErJolgreich in die Führungspositi-
on Ɓ Die wichtigen /ompetenzen Jür FührungskrʞJte» Ɓ zeigt Personale\perte ProJ. Dr. 
Reiner Bröckermann, worauJ es in der Führungspra\is ankommt und wie man Fallstricke 
vermeidet.

Der Management-Ratgeber wartet mit Neder Menge nützlicher Pra\istipps Jür Nachwuchs-
JührungskrʞJte auJ. Neben hilJreichen Ratschlʞgen und Denkanstössen gibt der Autor dem 
Managementnachwuchs vor allem auch nützliche Führungswerkzeuge an die Hand, um Un-
ternehmen und Mitarbeiter erfolgreich und effektiv zu managen. Dabei spielen Themen wie 
Kommunikation, Planung, Delegation, Zusammenarbeit und Förderung ebenso eine Rolle, 
wie das eigene Führungsverstʞndnis und eine zielJührende Selbstreƽe\ion.

;achsende ,erausJorderungen stellen Unternehmen und BGM-FachkrʞJte vor neue AuJga-
ben� Im ,auJe-Ratgeber «Pra\ishandbuch BGM» lieJern drei erJahrene E\perten Jundiertes 
Pra\iswissen, hilJreiche Tools und innovative Strategien um diese MammutauJgabe erJolg-
reich zu meistern. Digitales Know-how, individuelle Gesundheitskompetenzen, personelle 
Ressourcen und Agilitʞt sind nur einige ausgewʞhlte ,erausJorderungen, die es in einem 
modernen betrieblichen Gesundheitsmanagement (BGM) zu integrieren gilt. Doch wie kann 
dies in >eiten von New ;ork, FachkrʞJtemangel, demographischen :erʞnderungen und der 
zunehmenden Digitalisierung bestmöglich gelingen?

Mit dem «Pra\ishandbuch BGM Ɓ Grundlagen Ɓ Standards Ɓ Trends» bieten die BGM-E\per-
ten Martin Lange, David Matusiewicz und 3liver ;alle �D,JPG
 einen Jundierten und pra\is-
nahen Überblick über alle wissenschaftlichen Grundlagen, Massnahmen und Tools, um ein 
modernes BGM-Konzept im Unternehmen zu implementieren. Der Ratgeber greift Aspekte 
des klassischen BGM auJ und verzahnt sie mit neuen Denkansʞtzen einer unbestʞndigen und 
komple\en Arbeitswelt.

;olfgang Kemmler, 1ichael *röhlich, 'hristoph Eiƽer: +anzOörper�EleOtromyostimulation Ɓ EffeOte, 0imitationen, 
PerspeOtiven einer innovativen Trainingsmethode� 7pringer 7peOtrum� I7&2: ����3��������0��3

6einer &röcOermann: Erfolgreich in die *ʳhrungsposition Ɓ 
Die [ichtigen Kompetenzen fʳr *ʳhrungsOräfte� 7chäffer�Poeschel :erlag, I7&2: ����3����0�������

1artin 0ange, David 1atusie[icz, 3liver ;alle: Pra\ishandbuch &etriebliches +esundheitsmanagement Ɓ +rundlagen � 7tandards � Trends� 
,aufe :erlag, I7&2: ����3���������0��
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Management Coaching und Positive Psychologie

Beweglich und gesund ein Leben lang

HWPO: Hard work pays off

Wo Trainer im Sport völlig normal sind, sind Coaches für Führungskräfte längst noch nicht 
Usus. Dabei liegen auch im Austausch über ,erausJorderungen und >iele beruƽiche Potenzi-
ale. Der Ps]chologe und Autor Nico Rose zeigt in unserem Buchtipp «Management 'oaching 
und Positive Ps]chologie», warum gerade die positive Ps]chologie hierbei Mehrwert stiJtet.
Den Grundton des Buchs macht schon der Untertitel klar� «Stʞrken stʞrken, sinnvoll wach-
sen». DaJür sind gleichermassen 'oaching, als auch positive Ps]chologie hilJreich. ;ʞhrend 
sich das 'oaching in einer Trainer-Analogie noch schnell erschliesst, ist die positive Ps]cho-
logie noch weniger landlʞufig.

:erkürzt beschʞJtigt sich die normale Ps]chologie mit den menschlichen Problemen und 
sucht Ansʞtze, belastende Gedanken oder negative GeJühle zu mindern. Die positive Ps]cho-
logie hingegen blickt auJ das Erstrebenswerte. Sie ergʞnzt damit die klassische Ps]chologie 
um eine zusʞtzliche Perspektive, nʞmlich um die BeschʞJtigung mit dem Positiven, durch 
das wir auJblühen und Ɓ beruƽich wie privat Ɓ besser werden und uns besser Jühlen.

Rüstig statt rostig� Altern muss nicht zur Belastung werden, wenn man Jrühzeitig gezielt in 
seine Fitness und eine gesunde LebensJührung investiert� «Beweglich und gesund ein Leben 
lang» unterstreicht, warum es nie zu Jrüh ist, um mit Prʞvention, einem bewussten Lebensstil 
und Training zu beginnen. :on wegen altes Eisen� Die Fitness-Docs sagen dem Alter, ʘber-
gewicht, Schmerzen und Bewegungsmangel mit ihrem Gesundheitsratgeber «Beweglich und 
gesund ein Leben lang» aktiv den /ampJ an.

Der Facharzt Jür 3rthopʞdie Dr. med. 'hristian Schneider und der promovierte Sportwissen-
schaJtler Dr. Thore ,aag lieJern in ihrem Ratgeber, der im Riva :erlag erschienen ist, mehr als 
�� verschiedene Pra\isübungen und Tipps, wie Sie körperlich und geistig bis ins hohe Alter 
fit, mobil und gesund bleiben. Anhand vieler Beispiele und ʘbungen zeigen die beiden Autoren 
pra\isnah, wie man diesen negativen Entwicklungen bereits vor der zweiten LebenshʞlJte 
mit einem gesunden Lebensstil und gezieltem Fitnesstraining eJJektiv entgegenwirken kann.

,arte Arbeit zahlt sich aus� Mit der ,;P3-Formel zu mehr /raJt, Ausdauer, Schnelligkeit 
und Motivation. 'rossFit-Legende Mat Fraser lüJtet nach seinem Rücktritt vom aktiven ;ett-
kampJsport seine ganz persönlichen Trainingsgeheimnisse und gibt zusammen mit 'o-Autor 
Spenser Mestel wertvolle Pra\istipps Jür die richtige Motivation.

In seinem spannenden Buch «,;P3� ,ard work pa]s oJJ» bietet 'rossFit-Legende Mathew 
Fraser authentische Einblicke hinter die /ulissen seiner erJolgreichen Trainingsphilosophie. 
Mit JünJ gewonnenen 'rossFit ;orld Games Siegen in Folge ���1� bis ����
 ist Mathew Fra-
ser der unangeJochtene /önig der 'rossFit-Athleten und hat Nede Menge zu erzʞhlen.

Nach seiner aktiven /arriere als Universal-Athlet ist er endlich bereit, sein ErJolgsgeheim-
nis mit der ;elt zu teilen und zeigt, worauJ es wirklich ankommt. In seinem Trainingsgrat-
geber enthüllt der Ausnahmesportler Netzt seine individuellen ;orkouts, Trainingshacks, 
Ernʞhrungsplʞne und mentalen ErJolgsstrategien, die ihn zum 'rossFit-'hampion ge-
macht haben.

Nico Rose: Management Coaching und Positive Psychologie; Haufe Verlag, ISBN: 978-3-648-15580-6

Dr. med. Christian Schneider, Dr. Thore Haag: Die Fitness-Docs – Beweglich und gesund ein Leben lang. Mit effektiven Minimalprogrammen  
für Rücken, Hüfte, Knie & Co.; Riva Verlag, ISBN: 978-3-7423-1510-6

Mat Fraser, Spenser Mestel: HWPO: Hard work pays off – Das ultimative Mindset für mehr Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit; 
Finanzbuch Verlag, ISBN: 978-3-95972-526-2
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Da un giorno all'altro, per molte persone è cambiato prati-
camente tutto: i centri fitness svizzeri hanno dovuto chiu-
dere sui due piedi, elaborare il più rapidamente possibile 
nuove offerte per i clienti rimasti a casa e lottare improv-
visamente per la sopravvivenza imprenditoriale. Solo mesi 
dopo è stato possibile riaprire, anche se adottando severe 
norme igieniche sullo sfondo delle mutate aspettative dei 
clienti. 

Problemi sconosciuti fino a due anni Ja e che gli operatori dei 
centri svizzeri hanno dovuto affrontare da un giorno all'altro. 
Nel frattempo, la situazione si è calmata: le nuove varianti del 
coronavirus sembrano meno pericolose, allo stato attuale non 
sono previsti nuovi lockdown e la gente si sta gradualmente 
abituando alla «nuova normalità».

Tuttavia, resta da chiedersi come sia cambiato il settore 
sulla scia della pandemia. I «Eckdaten der Schweizer Fit-
ness-Wirtschaft 2022» (Dati chiave dell'industria svizzera 
del fitness 2022) intendono fare luce proprio su questo 
aspetto per poter mettere a punto raccomandazioni di in-
tervento per l'intero settore come pure per i singoli centri. 
Da pagina 42, potete leggere i retroscena del sondaggio di 
quest'anno condotto. 

Il settore può trarre qualche insegnamento positivo dalla cri-
si? E come percepiscono la «nuova normalità» gli operatori 
dei centri fitness e le autoritʚ svizzere# Lo abbiamo chiesto 
a Tunç Karapalanci, proprietario e amministratore delegato di 

well come FIT AG, e a Roy Salveter, capo della Divisione Pre-
venzione malattie non trasmissibili dell�Uƾcio Jederale della 
sanità pubblica in Svizzera. Trovate le interessanti interviste 
da pagina 10.

È indiscutibile che la pandemia abbia innescato un cambia-
mento in molti ambiti della nostra vita, che non può essere 
arrestato né invertito, ciò che di per sé non è un male. Gli ope-
ratori dovrebbero sfruttare l'opportunità per riposizionarsi in 
modo nuovo e orientato all�innovazione, al fine di promuovere 
la propria azienda con successo in modo durevole. Solo chi è 
disposto a lasciare il sentiero conosciuto e a scoprire nuove 
strade avrà successo a lungo termine. Il consiglio è quindi: ri-
conoscere le opportunità del nuovo.

Per aiutarvi nell’intento, cari operatori, i nostri esperti hanno 
raccolto importanti indicazioni. Tra le altre cose, nell'articolo 
dedicato «Innovationsgeist in der Unternehmensführung» 
(Spirito innovativo nella gestione aziendale) da pagina 78, tro-
vate consigli aggiornati per pensare e agire in modo creativo 
e innovativo. Anche la SAFS Fitness Convention e la Serata 
Svizzera mettono a disposizione ulteriori spunti e riscontri per 
la vostra pratica quotidiana. Per saperne di più, consultate le 
pagine 44 e 69.

Auguriamo buona lettura. 

Il team della FITNESS TRIBUNE

Riconoscere le opportunità 
del nuovo
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Le changement fut aussi abrupt que radical pour bon nombre 
d’entre nous, avec la fermeture subite des salles de sport, de 
nouvelles offres à proposer d’urgence aux clients cloîtrés chez 
eux et la soudaine nécessité de se battre pour la survie de 
son entreprise. La réouverture, plusieurs mois plus tard, s’ac-
compagna de son lot d’exigences sanitaires et de nouvelles 
attentes de la part des clients. 

Tels sont les problèmes auxquels les exploitants de centres 
suisses se retrouvèrent tout d’un coup confrontés, pour la pre-
mière fois, il y a deux ans. Depuis, la situation s’est quelque 
peu améliorée: les nouveaux variants du SARS-CoV-2 se ré-
vʢlent moins dangereu\, aucun nouveau confinement nƅest ʚ 
prévoir en l’état actuel des choses et les gens s’habituent peu 
à peu au monde d’après. 

Reste à déterminer l’ampleur des changements qu’a connus le 
secteur du fait de la pandémie. Les «Eckdaten der Schweizer 
Fitness-Wirtschaft 2022» (chiffres clés de l’économie suisse 
du fitness en ����
 apportent des ʣlʣments de rʣponse sur le 
sujet, dont le secteur dans sa globalité, mais aussi des centres 
individuels, pourront déduire des recommandations d’action. 
À partir de la page 42, vous découvrirez les dessous de l’en-
quête de cette année. 

Cela étant, le secteur sera-t-il en mesure de retirer quelque 
chose de positif de cette crise? Et comment les exploitants 
de centres de fitness et les autoritʣs suisses perʡoivent-ils 
vraiment cette «nouvelle normalité»? C’est ce que nous avons 

demandʣ ʚ Tunʡ /arapalanci, propriʣtaire et gʣrant de well 
come FIT AG, et à Roy Salveter, responsable de la Division Pré-
vention des maladies non transmissibles de lƅ3ƾce Jʣdʣral de 
la santʣ publiUue �3FSP
. Les entretiens passionnants Uuƅils 
nous ont accordés sont consultables à partir de la page 10.

S’il est indéniable que la pandémie de Covid-19 a amorcé un 
changement aussi inʣluctable Uue dʣfinitiJ dans nombre de 
facettes de nos vies, le tableau n’est pas aussi sombre qu’il y 
paraît. De nouvelles opportunités s’offrent aux exploitants des 
centres, autant d’occasions de se repositionner et se renou-
veler, afin dƅassurer la rʣussite ʚ long terme de leur entrepri-
se. À une condition toutefois: savoir sortir des sentiers battus 
pour s’ouvrir à de nouveaux horizons. Le mot d’ordre est donc 
le suivant: saisir les opportunités d’un monde nouveau. 

Afin de vous ] aider, nos e\perts ont rassemblʣ des inJorma-
tions importantes à votre attention. Dans l’article «Innovations-
geist in der Unternehmensführung» (L’esprit d’innovation dans 
la gestion dƅentreprise
 en page �8, vous trouverez ainsi, entre 
autres, des conseils d’actualité pour être créatif et novateur dans 
votre Jaʡon de penser et dƅagir. La SAFS Fitness 'onvention et la 
Soirée suisse vous fourniront par ailleurs des informations com-
plémentaires qui vous aideront dans votre pratique quotidienne. 
Pour en savoir plus, rendez-vous aux pages 44 et 69. 

Nous vous souhaitons une agréable lecture!

L’équipe de FITNESS TRIBUNE

Saisir les opportunités  
d’un monde nouveau
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• über 25 Jahre Erfahrung
• über 30 000 Überprüfungen vor Ort
•  über 25 Jahre führender

Know-how-Träger in
Zertifizierung und Normung

QualiCert ist das führende Schweizer Prüfinstitut 
für gesundheitsfördernde Bewegung und Training.

Normen und Anforderungen

QualiCert überprüft ab 2021 die Konformität folgender anerkannter Normen 
und Anforderungskataloge:

• SN EN 17229 die offizielle Schweizer Norm für Fitnesscenter
• Die Sicherheitsnorm Fit[Safe] von QTB für höchste Sicherheit beim Training
• Die Totalbetreuungsnorm Digital[Fit] von QTB für ständige Betreuung bei langen

 Öffnungszeiten
• Die Vibrationstrainingsnorm von Wellwave
•  EMS-Norm EMS[Safe] von QTB für Sicherheit beim EMS-Training
• Course[Active] von QTB für Kursangebote

QualiCert AG
Aepplistrasse 13  .  CH - 9008 St. Gallen
Telefon +41 71 246 55 33  .  Telefax +41 71 246 55 39
info@qualicert.ch  .  www.qualicert.ch

Deutschland

6. bis 8. Oktober 2022
Aufstiegskongress, Mannheim

14. bis 17. November 2022 
MEDICA, Düsseldorf 

28. bis 30. November 2022 
FitnessConnected, München

28. bis 30. November 2022 
ISPO, München

Österreich
7iehe [[[�Ƽtness�at

Schweiz

27. August 2022
SAFS Convention, Zürich

6. September 2022
Webinar: Präsentation der Ergebnisse der Eckdaten-Studie

21. bis 23. Oktober 2022

Mountain Move Physio Days Netzwerktreffen, Arosa

Internationale Messen

6. bis 9. Oktober 2022
MEET THE TOP, Palma de Mallorca

www.dhfpg-bsa.de

www.dssv.de

www.hws.ch

[[[�ig�Ƽtness�sch[eiz�ch

www.klubschule.ch

www.qualicert.ch

www.safs.com

www.sfgv.ch

www.sptv.ch

www.star-education.ch

www.swisspraevensana.ch

www.update-akademie.ch

Messe- & Event-Termine Schulen & Verbände

Anzeige
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Bereits seit vielen Jahren in Kliniken  
und Arztpraxen bewährt, trägt die  
seca TRU als einzige ihrer Art mit  
medizinisch validierter Körperzusammen-
setzungsanalyse zum gezielten  
Trainingserfolg Deiner Mitglieder bei.
 
Mach jetzt Dein Studio zum Vorreiter
der Medical Fitness: secaTRU.com 
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