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Editorial

FITNESS

TRIBUNE

Die Kraft der Community —
zusammen etwas bewegen

Man hat viele Assoziationen, wenn man uber Fitnesscenter
nachdenkt: hartes Training, viel Schweiss und manchmal
auch schmerzhafter Muskelkater. Dass Fitnesscenter aber
auch Orte der Begegnung, Freundschaft und des Austauschs
sein konnen, beweist u. a. die HFA. Eines der Topthemen in
diesem Jahr: ,Community against lonelyness". In der Branche
scheint das Thema ,Fitnesscenter als Community” also im-
mer mehr an Bedeutung zu gewinnen. Grund genug fir die
Redaktion der FITNESS TRIBUNE, sich in einer gesamten Aus-
gabe damit zu beschaftigen.

Das GYYM Basel beweist Tag fur Tag, dass es sich lohnt, das
Fitnesscenter als Ort der Begegnung zu etablieren. Mit Uber
300 Kursen und einer Community, in der sich ein Flnftel der
Mitglieder ausschliesslich fir Gruppenkurse entscheidet, lebt
das Studio diesen Gedanken vor. Doch was macht diese At-
mosphare im GYYM Basel so besonders? Wie entsteht eine
Gemeinschaft, die Menschen aller Generationen verbindet?
Wir haben mit Geschaftsfiihrer Alessandro Biassoni Schmitz
genau darlber gesprochen (ab S. 20).

Auch das Fitnesscenter Waizenkirchen setzt auf gelebte
Gemeinschaft. Dort hat das Team mit viel Gespir eine Um-
gebung geschaffen, in der sich Neuankdmmlinge sofort will-
kommen flhlen. Geschaftsflhrer Christian Sittenthaler verrat
im Gespréach, was sein Fitnesscenter auszeichnet und warum
Mitglieder hier von Tag eins an ein echtes ,Zuhausegefthl”
entwickeln (ab S. 40).

Die 77-jahrige Leichtathletin Margaritha Dahler-Stettler weiss
ebenso um die Kraft der Gemeinschaft. In 62 Wettkampfjahren
hat die Weltmeisterin u.a. in der Kategorie ,Frauen Uber 75°
nicht nur viele Titel gewonnen, sondern auch viele Menschen
kennengelernt und Erfahrungen gesammelt. Warum sie einer-
seits das Alleinsein schatzt und andererseits doch nicht auf ihre
Sportcommunity verzichten mochte, lesen Sie ab Seite 26.

Dass gemeinschaftliche Herausforderungen aktuell im Trend
sind, zeigt auch der Boom von Hyrox. Anfang Februar fand in
St. Gallen das erste Hyrox-Event mit ber 5000 Teilnehmenden

statt. Auch unsere Redakteurin Yvonne Albers nahm an der
Megaveranstaltung teil. Ihr Erfahrungsbericht erzahlt ab Seite
32 von Skepsis, Erschopfung, Endorphinen — und ihrer Liebe
zu ihrer ,Clique”.

Dass gerade in herausfordernden Zeiten eine lebendige Ge-
meinschaft der ,Schlissel” zum Erfolg sein kann, betont auch
René Stoss in seiner Kolumne ,STOSS-Richtung”. Doch welche
Elemente sollte eine erfolgreiche Studiocommunity eigentlich
beinhalten? Seine Erkenntnisse teilt er exklusiv ab Seite 60.

Flr Maddalena Boccella ist starker Zusammenhalt ebenfalls
essenziell. Das weiss sie als langjahrige und leidenschaftliche
Gruppenfitnessinstruktorin nur zu gut. Gerade das Community-
Management sieht sie als strategischen Erfolgsfaktor fir Fit-
nessstudios an. Im Interview mit der FITNESS TRIBUNE wirft
sie deshalb nicht nur einen Blick auf ihre Karriere, sondern gibt
wertvolle Tipps, wie Studiobetreiber gezielt den Zusammen-
halt férdern kénnen (ab S. 68).

Apropos Weiterentwicklung: Um den Osterreichischen Markt
voranzubringen, hat die WKO Studiobetreibende aus Osterreich
in den vergangenen Monaten dazu aufgerufen, an der Eckda-
tenstudie teilzunehmen. Das Ziel? Die Entwicklung der Branche
mithilfe von Zahlen, Daten und Fakten nachvollziehbar zu skiz-
zieren. Die Ergebnisse werden im Mai/Juni prasentiert (S. 46).

Zum Schluss legen wir Ihnen auch dieses Mal unsere Fachar-
tikel ans Herz, u.a.: Julia Krampitz erklart in ihrem Artikel,
warum ,Movement Culture” in Fitnesscentern an Bedeutung
gewinnt und was fir Fitnesscenter nun wichtig ist (ab S. 84).
Fabian Graf geht in seiner fachlichen Analyse ab Seite 76 u. a.
auf die Bedeutung kundenzentrierter Geschaftsmodelle und
die positiven Auswirkungen auf die Mitgliederbindung ein.

Wir hoffen, die Ausgabe gibt Ihnen inspirierende Anregungen
und wertvolle Tipps fur ihre Fitnesscommunity!

In diesem Sinne viel Spass beim Lesen
lhre FITNESS TRIBUNE
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Titelstory Anzeige Matrix

CONNEXUS Functional Training —

flexibel und konfigurierbar

Kundenservice: Dank unseres engmaschigen Servicenetz-
werks stehen wir unseren Partnern jederzeit mit Rat und Tat
zur Seite. Zudem bieten wir Schulungen und Weiterbildungen
an, um den maximalen Nutzen aus unseren Produkten zu
gewahrleisten.

Die Zukunft des Fitnesstrainings:

Innovationen von Matrix

Matrix bleibt seiner Innovationskraft treu und setzt mit neuen
Produktentwicklungen erneut Massstabe. Sechs herausragende
Highlights unserer aktuellen Kollektion sind die ONYX Cardio
Premium Linie, das Total Body Cycle, das Functional Training
System CONNEXUS. Das brandneue Upper Body Bike, die elf
neuen Magnum Plate Loaded Geréte und die Stretch Plattform
werden erstmals auf der FIBO (10. bis 13. April) prasentiert
und sind ab September 2025 fur Fitnessstudios verfligbar.

ONYX: die neue Dimension des Cardiotrainings

Die ONYX-Serie definiert das Cardiotraining neu. Sie besticht
durch ihr elegantes Design, intuitive Bedienung und hochmo-
derne Technologie. Grosse Touchscreens mit umfassender
Konnektivitat ermoglichen personalisierte Workouts und die
Synchronisation mit Apps und Wearables. Ergonomisches
Design sorgt fur maximalen Komfort und Effizienz.

Total Body Cycle:

Ganzkorpertraining auf neuem Level

Mit dem Total Body Cycle bietet Matrix ein revolutionares
Konzept flr intensives Ganzkorpertraining. Der innovative
Luftwiderstand passt sich automatisch der Trainingsintensitat
an, wodurch Anfanger und Athleten gleichermassen heraus-
gefordert werden. Die vielseitige Nutzungsmoglichkeit macht
es zum perfekten Gerat fir jedes Studio.

CONNEXUS:
die flexible Losung fiir Functional Training

Total Body Bike Grenzenlose Performance
dank Luftwiderstand

effektives Stretching

NEW - Upper Body Bike:

effektives Oberkorpertraining

Das brandneue Upper Body Bike erweitert das Portfolio um
eine hochmoderne Losung fiir gezieltes Oberkdrpertraining.
Mit anpassbarem Widerstand und ergonomischer Gestaltung
bietet es vielseitige Einsatzmoglichkeiten flir Reha, High-
Intensity-Training und Ausdauertraining.

NEW - elf neue Magnum Plate Loaded Gerite:
maximale Kraftentfaltung

Die neueste Erweiterung der Magnum Plate Loaded Serie
umfasst elf neue Gerate, die biomechanisch optimiert sind,
um Kraftsportlern ein noch effektiveres Training zu ermog-
lichen. Mit verbesserter Ergonomie und erhohter Stabilitat
setzt diese Serie neue Standards fir das Krafttraining.

NEW Stretch Plattform:

mehr Flexibilitat und Erholung

Ein weiteres Highlight, das auf der FIBO erstmals prasentiert
wird, ist die neue Stretch Plattform. Sie bietet eine ideale Er-
gonomie fir effektives Stretching vor und nach dem Training
und unterstitzt so die Erholung und Verletzungspravention.
Ab September 2025 wird die Stretch Plattform in Fitness-
studios verfligbar sein.

Fazit: eine Partnerschaft, die bewegt

Johnson Health Tech feiert 50 Jahre Innovation, und Matrix
bleibt seiner Linie treu, die Fitnessbranche mit zukunftswei-
senden Losungen zu unterstutzen. Unsere jahrzehntelange
Erfahrung, gepaart mit unermtdlicher Innovationskraft, macht
uns zum idealen Partner flr Fitnessstudios, die ihren Mit-
gliedern das Beste bieten wollen.

Gemeinsam gestalten wir die Zukunft des Fitnessmarkts —
eine Trainingseinheit nach der anderen.

Stretch Plattform — optimale Ergonomie fiir

Mit der neuen CONNEXUS Serie bietet Matrix eine vollmodu-
lare Functional-Training-Losung. Egal ob an der Wand, in der
Ecke oder freistehend — durch verschiedene Konfigurationen
lasst sich das System optimal in jedes Studio integrieren. So
erhalten Mitglieder maximale Vielseitigkeit fUr ihr Training.

Johnson Health Tech. Schweiz GmbH

Riedthofstrasse 214, CH-8105 Regensdorf
Tel: +41 44 843 30 30
switzerland@johnsonfitness.eu

MATIRIX

www.matrixfitness.ch
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Schweiz Anzeige ratio & EGYM

Smarte Vernetzung fur Fitness & Physiotherapie

ratio & EGYM: die Zukunft der
Trainingsflachen in der Schweiz

Zwischen EGYM und CORE Health & Fitness, in der Schweiz vertreten durch ratio,
besteht eine innovative Partnerschaft mit dem Resultat, dass nunmehr auch analoge
Kraft- und Cardiogerate smart in das digitale Training integriert sind. Trainer und
Therapeuten profitieren von vernetzter, effizienter und individueller Trainingsplanung.

ratio: der Komplettanbieter fiir

Trainings- und Therapieeinrichtungen

Die ratio AG ist als Komplettanbieter fir Trainings- und
Therapieeinrichtungen in der Schweiz fest etabliert. Als ex-
klusiver Vertreter der weltweit filhrenden Marken von Core
Health & Fitness, deckt ratio sémtliche Trainingsbedurfnisse
ab — von klassischen Kraft- und Cardiogeraten bis hin zu
innovativen Losungen flr funktionelles und medizinisches
Training. Diese umfassende Expertise macht ratio zum ide-
alen Partner flr Fitnessstudios und physiotherapeutische
Einrichtungen, die auf eine ganzheitliche Trainingslésung
setzen.

Fiinf-Sterne-Integration:

smarte Verbindung mit Cardiogeraten

Ein Highlight dieser Zusammenarbeit ist die Fiinf-Sterne-
Integration der Cardiogerate von Star Trac und StairMaster

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

mit dem EGYM Okosystem. Mitglieder erhalten auf Basis
ihres Cardiotests individuelle Trainingsvorschlage inklusive
Herzfrequenztracking. Durch die Nutzung von RFID-Medien
wie Armbandern oder Karten startet das Training automa-
tisch mit den personalisierten Einstellungen — ein Maximum
an Komfort und Effizienz!

Vernetzte Trainingsflache:

auch analoge Gerate werden smart

Die Fitness- und Gesundheitsbranche steht vor einer Revolu-
tion: Dank EGYM Genius und der Integration der Gerate von
Core Health & Fitness konnen Fitnessstudiobetreiber und
Physiotherapieinhaber ihren Mitgliedern und Patienten eine
vollstandig vernetzte Trainingsflache bieten. Das Besondere:
Neben den bereits vollintegrierten Cardiogeraten werden nun
selbst auch analoge Kraftgerate intelligent und lassen sich
nahtlos in digitale Trainingsplane integrieren.



Schweiz Anzeige ratio & EGYM

EGYM Genius greift auf die grosste Fitnessdatenbank mit
tber acht Milliarden Workout- und 500 Millionen Assessment-
Datenpunkten aus Apps und Maschinen zu, die mit dem
EGYM Okosystem verbunden sind. Damit erstellt EGYM
Genius personalisierte Trainingsplane, und die Kl lernt bei
jedem Workout weiter dazu.

Neu lassen sich nun auch die Gerate von Nautilus Inspiration
oder die Plate-Loaded-Linie von Nautilus Leverage in digitale
Workouts einbinden. Trainer und Therapeuten konnen fir ihre
Mitglieder oder Patienten personalisierte Trainingsplane er-
stellen, die sowohl digitale EGYM Geréte als auch Plate Loaded
sowie klassische Maschinen mit Steckgewichten umfassen.
Neben der Integration von analogen Geraten im Kraftbereich
lassen sich zudem auch funktionelle Trainingstibungen ab-
bilden. Dadurch ergibt sich ein vielseitiges und umfassendes
Trainingsangebot.

Smarte Individualisierung durch

Tests und Datenintegration

Jeder Trainierende beginnt mit einem Eingangstest am EGYM
Fitness Hub, einem Krafttest an den EGYM Geraten und einem
Cardiotest auf Star Trac sowie StairMaster Geraten. Die Er-
gebnisse fliessen in eine individuelle Trainingsplanung ein, die
per App abrufbar ist. Zudem liefert die EGYM Genius Software
auch analogen Geraten personalisierte Gewichtsvorgaben
und Einstellungen. Dadurch wird nicht nur das Training effizi-
enter, sondern auch die Betreuung durch die Trainer optimiert.

Praxisbeispiel: Connection Wolhusen

will zukiinftig auf smarte Vernetzung setzen

Mario Zihlmann, stellvertretender Geschaftsfihrer des Fit-
nesscenters Connection Wolhusen, ist von der neuen Losung
begeistert: ,Die direkte Verbindung von Cardio- und Kraftge-
raten mit der EGYM Software ist ein riesiger Mehrwert. Unsere
Trainer konnten so in Zukunft eine viel bessere Kontrolle tber
den Trainingsfortschritt der Mitglieder haben und ihnen eine
noch individuellere Betreuung bieten.”

Durch die Partnerschaft von ratio und EGYM profitieren nicht nur
Studios und Praxen in der Schweiz, sondern auch ihre Mitglie-
der — mit smarteren, effizienteren und vollvernetzten Workouts.

Live erleben: jetzt zum Event anmelden!

Erleben Sie die Zukunft der vernetzten Trainingsflache live!
Besuchen Sie unser exklusives Event, den Zukunftsgipfel
2025, und entdecken Sie, wie EGYM und Core Health & Fitness
ihre Fitness-Physiotherapie-Flache revolutionieren.

i, Datum: Freitag, 13.06.2025

@ Ort: ratio Showroom in Kriens (LU), Schweiz
Highlights: Branchennews, Workshops, Keynotes und
Networking mit fihrenden Entscheidungstrdgern aus
Physiotherapie und Fitness.

Reservieren Sie sich jetzt schon Ihr Ticket! Mehr Infos und
Anmeldung unter: www.zukunftsgipfel.com [

Auch analoge Kraftgerate von Nautilus Inspiration lassen durch
EGYM Genius in die digitale Trainingsplanung integrieren

Einfaches Abrufen des Trainingsplans
durch die EGYM Member App

Eine strategische Partnerschaft: EGYM & ratio (v.r. Markus
Pira — Geschéaftsfiihrer und Mitinhaber ratio, Katharina Roer —
Head of Sales & Marketing ratio, Freddy Mora — Senior Sales Ma-
nager EGYM)

EGY M
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Schweiz Anzeige Technogym

Blndner Qualitatsfitness

Wenn der Name Programm ist ...

Ein Verbund aus fiinf Studios, in denen iiberall nur ein Wort zahlt: Qualitat — in der
Betreuung, bei der Mitarbeiterqualifikation und in der Ausstattung. Wie Piero Granatella
diese Qualitat gewahrleistet, worauf er besonders in der Ausstattung Wert legt und
welche Rolle dabei Individualitat spielt, hat er uns im Interview verraten.

FITNESS TRIBUNE: Lieber Piero, was macht das Biindner
Qualitatsfitness so besonders und welche Philosophie
steckt dahinter?

Unser Name ist sozusagen Programm. Bei
uns steht der Kunde im Vordergrund. Deswegen legen wir
auch dussersten Wert auf Qualitédt in der Betreuung, bei der
Mitarbeiterqualifikation und in der Ausstattung. Das gilt fiir
alle funf Studios gleichermassen. Wir investieren viel in die
Trainingsgeréate und -systeme, aber auch in die Aus- und Wei-
terbildung unserer Mitarbeitenden.

lhr setzt vor allem auch auf modernste Trainingstechnolo-
gien — welche Hersteller iiberzeugen euch dabei am meisten?
Wir setzen in unserer Ausstattung seit Jahrzehnten auf
Technogym. Biostrength und Biocircuit sind z. B. essenzielle
Bestandteile unserer Studios, weil sie einen einfachen und
weniger zeitintensiven Trainingsstart ermoglichen und unseren
Trainern dadurch die Zeit einrdumen, sich ganz auf ihre Kund-
schaft zu konzentrieren.

Uber Piero Granatella

Der gelernte Automechaniker wollte eigentlich Fussball-
profi werden. Ein Sportunfall mit langwieriger Genesungs-
phase und fast taglichen Aufenthalten im Fitnesscenter
plus Physiotherapie beendete diesen Traum. Andreas
und Thomas Krummenacher, die beiden ehemaligen Ge-
schaftsflihrer, motivierten ihn dazu, bei der SAFS zum
,Spezialisten flir Bewegungs- und Gesundheitsforderung
mit eidg. Fachausweis" umzuschulen. Diesen beiden,

die schon friih Physiotherapie mit Fitnesstraining
kombinierten, verdankt er seinen beruflichen Erfolg

und die Moglichkeit, heute als deren Nachfolger

alle finf Studios von Blndner Qualitatsfitness,

kurz BQ Fitness, zu leiten.

www.bg-fitness.ch
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Was schatzt du so an der Zusammenarbeit mit Technogym?
Die Kontinuitat, der familidre und respektvolle Umgang und die
intensive Betreuung. Wir arbeiten seit Uber 20 Jahren mit den
gleichen Ansprechpersonen zusammen, das weiss ich sehr zu
schétzen. Ahnlich zu unserer eigenen Philosophie steht auch
bei Technogym der Kunde immer an erster Stelle — es geht des-
wegen immer um schnelles und I6sungsorientiertes Handeln.

Mich begeistert auch die grosse Innovationsbereitschaft:
Jedes Jahr launcht Technogym Produkte, die Losungen flr
Probleme anbieten, die selbst uns nicht so bewusst waren.
Das ist hervorragend und zeigt die Nahe des Herstellers zu
den Fitnesscentern.

Setzt ihr auch noch auf andere Technogym-Produkte?

Ja, klar. Besonders Uberzeugt sind wir auch von MyWellness
CRM, was uns vor allem in der Arbeit mit vorerkrankten Trai-
nierenden im Fitness Tower Medical in Chur zugutekommt.
Vor vier oder fiinf Jahren haben wir intensiv mit Technogym
zusammengearbeitet, um insbesondere die Anamnese der
Trainierenden bzw. Patienten auf ein neues Niveau zu bringen
und unsere Mitarbeitenden aktiv zu unterstitzen.

Welche Entwicklungen siehst du fiir das Biindner Qualitats-
fitness und welche Rolle spielt dabei der Einsatz intelligenter
Trainingssysteme wie die von Technogym?

Wir begeistern durch unser hochwertiges Angebot, das immer
auf dem neuesten Stand ist. Deswegen sehe ich, solange wir
weiterhin die Qualitat in den Fokus unserer Arbeit setzen, auch
ein grosses Wachstumspotenzial fir die kommenden Jahre.
Und daflir werden wir auch zukinftig auf Technogym und sei-
ne Produkte setzen, um unseren Mitgliedern ein hochwertiges
und fitnesslevelorientiertes Training zu bieten.






Schweiz Anzeige Les Mills
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Mehr als nur ein Trend

Functional Strength — grosse

Chance fiir Fitnessstudios

Viele Mitglieder suchen nach neuen Wegen, um ihre Kraftziele zu erreichen und ihre
Motivation zu steigern. Aktuelle Forschungsergebnisse zeigen einen vielversprechenden

Der Trend zum Krafttraining ist kein kurzlebiges Phanomen,
sondern starker denn je. Immer mehr Menschen entscheiden
sich fir Muskelaufbau als ihr Hauptziel, und dieser Trend wird
sich voraussichtlich weiter verstarken. Besonders bemerkens-
wert ist, dass immer mehr Mitglieder 2024 verstarkt den Fo-
kus auf Krafttraining legen. Aber wie kdnnen wir sicherstellen,
dass dieses Training nicht nur effektiv, sondern auch langfris-
tig motivierend bleibt?

Krafttraining ist mehr als nur Muskelaufbau — es geht darum,
funktionelle Bewegungsmuster zu schulen und die korperliche

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

Leistungsfahigkeit auf ein neues Niveau zu heben. Insbeson-
dere im Bereich des Functional-Strength-Trainings zeigt sich,
wie wichtig es ist, den Korper durch natdrliche, kraftvolle Be-
wegungen zu starken, um nicht nur die Muskulatur, sondern
auch die allgemeine Fitness zu verbessern.

Erfolgreiches Training basiert auf mehr als nur physischer
Leistung. Es ist die Verbindung von Spass, Motivation und Ge-
meinschaft, die den Unterschied ausmacht. Studien zeigen,
dass die Generation Z besonders Krafttraining in Gruppen
bevorzugt, da es als soziale Aktivitat wahrgenommen wird

[enua) BunsyIelA S|l S97 0104
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Schweiz Anzeige Les Mills
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Gewichten sind essenziell, um das volle Potenzial auszu-
schopfen. Gleichzeitig spielt die Qualifikation der Trainer eine
entscheidende Rolle. Um eine hohe Qualitat zu gewahrleisten
und Mitglieder nachhaltig zu begeistern, sind gezielte Weiter-
bildungen notwendig.

Neben der Trainingsqualitat zahlt vor allem die Community —
Studien zeigen, dass der soziale Faktor ein zentraler Motivator
fir regelméassiges Training ist (ABC Fitness, 2023). Fitness-
studios konnen diesen Aspekt durch Challenges, Social-Work-
out-Events und Kleingruppentrainings gezielt fordern. Besonders
die Generation Z nutzt Krafttraining als soziale Aktivitat, wes-
halb interaktive und erlebnisorientierte Angebote stark an Be-
deutung gewinnen (Les Mills, 2023). Die Integration digitaler
Tools wie appbasiertes Tracking oder Online-Trainingsplane
kann das Erlebnis zusatzlich optimieren.

Auch wirtschaftlich bietet Functional Strength grosses Poten-
zial. Durch exklusive Kursformate, Premiummitgliedschaften
oder Personal-Training-Optionen lassen sich zusétzliche Ein-
nahmequellen erschliessen. Entscheidend ist dabei, den Er-
folg regelmassig zu messen und das Angebot basierend auf
Teilnehmerfeedback weiterzuentwickeln.

Functional-Strength-Training bietet Fitnesscentern eine grosse
Chance, neue Zielgruppen zu gewinnen, bestehende Mitglie-
der langfristig zu binden und ihr Angebot weiterzuentwickeln.
Die Integration von Functional-Strength-Training in das Ange-
bot von Fitnessstudios stellt eine zukunftsweisende Moglich-
keit dar, Mitglieder sowohl physisch als auch psychisch zu

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

fordern. Mit einer Kombination aus wissenschaftlich fundier-
ten Trainingsmethoden, einer starken Gemeinschaft und ei-
nem klaren Fokus auf individuelle Leistungssteigerung bietet
dieses Konzept eine nachhaltige Losung flr Fitnessstudios,
die auf langfristige Mitgliederbindung setzen mdochten. Es
zeigt sich, dass der Spassfaktor, gepaart mit effektiven Ergeb-
nissen, ein Schliissel zu erfolgreichem und motivierendem
Training ist. Functional Strength ist daher weit mehr als nur
ein Trend — es ist die Antwort auf die Bedirfnisse einer neuen
Generation von Fitnessbegeisterten. [ |

Maddalena Boccella

Die Les Mills National Trainerin ist
seit 2016 als Dozentin an der SAFS
tatig. Die Sekundarlehrerin und ehe-
malige Fussballerin begeistert ihre
Teilnehmenden und Mitmenschen
im Sport durch ihre offene, positive
und humorvolle Art. Neben den LES
MILLS Programmen ist sie auch auf
der Functional-Trainingsflache an-
zutreffen.
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Gesundheit ist unser wertvollstes Gut — doch wie kann man sie aktiv erhalten?
Aaron Miiller hat sich genau dieser Frage verschrieben. Mit seiner langjahrigen
Erfahrung als Personal Trainer und seiner Spezialisierung auf Zivilisations-
krankheiten wie Riickenschmerzen, Bluthochdruck und Diabetes hilft er seinen
Kunden dabei, ein aktiveres und beschwerdefreies Leben zu fiihren.

FITNESS TRIBUNE: Lieber Aaron, wie hat dein Weg in die
Fitnessbranche begonnen?

Mein Einstieg in die Fitnessbranche begann vor
14 Jahren, als ich mit 18 Jahren mein erstes Personal Training
absolvierte. In diesem Moment wurde mir klar, welch unglaub-
liches Potenzial unser Korper hat und was mit gezieltem Trai-
ning moglich ist. Diese Faszination liess mich nicht mehr los.

Noch wahrend meiner Berufslehre als Elektroinstallateur EFZ
absolvierte ich meine erste Ausbildung zum ,Fitness Betreuer”
an der SAFS. Es folgten weitere Fortbildungen und Diplome,
bis ich schliesslich den Schritt in die Selbststandigkeit wagte.
Mit der Griindung der ONE MORE GmbH habe ich meine Lei-
denschaft zum Beruf gemacht. Der Name ist dabei Programm:
,ONE MORE" steht fir den zusatzlichen Schritt, die eine Wie-
derholung mehr, den konstanten Fortschritt. Unser Team ist
stetig gewachsen - heute sind wir sechs Spezialisten aus
verschiedenen Bereichen, die Menschen dabei unterstutzen,
ihre Gesundheit aktiv zu verbessern.

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

Was fasziniert dich an der Arbeit als Personal Trainer am
meisten?

Das Schonste daran ist, dass ich meinen Kunden ein Stiick
Lebensqualitat zurlickgeben kann — oft mit minimalem Auf-
wand. Zu sehen, wie sich ihr gesamtes Leben positiv veran-
dert und ihre Lebensqualitat formlich explodiert, fasziniert
mich jeden Tag aufs Neue.

Besonders erfillend ist es, wenn Menschen, die jahrelang
unter Beschwerden litten, endlich schmerzfrei sind. Wenn
Bluthochdruckpatienten nach wenigen Monaten ihre Medika-
mentendosis reduzieren oder sogar ganz absetzen konnen,
weil sich ihr Blutdruck stabilisiert hat. Oder wenn jemand,
der sich jahrelang eingeschrankt fuhlte, wieder voller Energie
durchs Leben geht.

Es begeistert mich so sehr, dass ich jedem erzahlen mdchte,
welch unglaubliche Wirkung gezielte Bewegung und Erndhrung
haben konnen.

HQWso suods paiesipa( 0104
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Warum hast du dich auf Zivilisationskrankheiten wie Riicken-
schmerzen, Bluthochdruck und Diabetes spezialisiert?

Da zitiere ich gern Arthur Schopenhauer: ,Gesundheit ist zwar
nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts.” Ein volles
Bankkonto und grosse Traume bringen nichts, wenn der ei-
gene Korper nicht mitmacht. Mich erfillt es mehr, jemandem
wieder schmerzfreies Gehen zu ermdglichen, als nur optische
Ziele zu verfolgen. Wir werden immer alter, und Zivilisations-
krankheiten nehmen stetig zu. Es gibt keine Pille, die echte
Gesundheit erzeugt — aber Strategien flir Bewegung und
Ernghrung, die genau das bewirken. Meine Mission ist es,
meiner Kundschaft zu zeigen, wie sie ihre Gesundheit nach-
haltig selbst in die Hand nehmen kann.

Deine Ausbildung zum ,Spezialisten fiir Bewegungs- und
Gesundheitsforderung mit eidg. Fachausweis” war sicherlich
anspruchsvoll. Welche Erfahrungen hast du in dieser Zeit
gemacht?

Eigentlich hatte ich nie geplant, diesen Abschluss zu machen.
Ich hatte zwar alle erforderlichen Diplom-Ausbildungen bei der
SAFS absolviert, aber die Modulprifungen immer vor mir her-
geschoben. Als wir wahrend Corona unser Studio schliessen
mussten, nutzte ich die Gelegenheit, um die Prifungen nach-
zuholen. 2022 schloss ich die Priifung zum ,Spezialisten fur
Bewegungs- und Gesundheitsforderung” mit Auszeichnung
ab. Riickblickend war das genau das Richtige — nicht nur fir
mich, sondern auch fir mein Team.

Wie sieht ein typischer Arbeitstag bei dir aus?

Mein Tag startet um 5.45 Uhr mit Blroarbeiten, bevor ich ab
6.00 Uhr die ersten Personal Trainings durchflihre — meist bis
etwa 11.00 Uhr. Danach nehme ich mir bewusst eine lange
Pause fur mein eigenes Powerlifting-Training, Mittagessen
mit der Familie und einen kurze Pause. Ab 15.00 Uhr geht es
weiter mit Personal Trainings, bis mein Arbeitstag um 21.00
Uhr endet.

Jede Trainingseinheit beginnt mit einem kurzen Gesprach
Uber die Gemitsverfassung und das Wohlbefinden des Kun-
den, denn das Training soll nicht nur kdrperlich, sondern auch
mental den besten Effekt haben. Danach folgt das Aufwar-
men und das eigentliche Training. Dieses basiert auf einem
vorbereiteten Plan, den wir je nach Tagesform und aktueller
Leistungsfahigkeit erstellen. So holen wir aus jeder Einheit das
Maximum heraus. Nach dem Hauptteil folgt ein individuelles
Cool-down. Mir ist es wichtig, dass sich unsere Kunden wohl-
flihlen. Wir bieten nicht nur ein Training, sondern auch Raum
fir Austausch und Wohlbefinden. Denn wahre Gesundheit
geht tber den Korper hinaus - fit, gesund und leistungsfahig
zu sein, bedeutet ganzheitliches Wohlbefinden.

Warum hast du dich entschieden, noch einen Schritt weiter-
zugehen und die Ausbildung zum ,Experten fiir Bewegungs-
und Gesundheitsforderung mit eidg. Diplom“ zu absolvieren?
Die Fitness- und Gesundheitsbranche entwickelt sich rasant
weiter — deshalb ist es flr mich essenziell, stets am Puls der
Zeit zu bleiben und mich kontinuierlich fortzubilden. Stillstand

ist Rickschritt — nicht nur fir den Korper, sondern auch im
beruflichen Kontext.

Diese Ausbildung hat mich bisher insbesondere im Bereich
Unternehmensfiihrung enorm weitergebracht. Ich habe neue
Controlling-Tools integriert, die unser Unternehmen effizienter
machen und das Kundenerlebnis noch weiter verbessern.
Dadurch haben unsere Trainer jetzt mehr Zeit fir das, was
wirklich zahlt: die bestmdgliche Betreuung unserer Kunden.

Welche langfristigen Ziele verfolgst du in der Fitnessbranche?
Gibt es bestimmte Projekte oder Visionen, die du umsetzen
maochtest?

Ein grosses Anliegen ist mir die enge Zusammenarbeit mit
anderen Fachbereichen, insbesondere mit medizinischem
Fachpersonal. Gesundheit braucht einen ganzheitlichen An-
satz. Patientinnen und Patienten profitieren enorm, wenn
Pravention, Rehabilitation und Training optimal aufeinander
abgestimmt sind. Ich arbeite daran, diese interdisziplinare
Vernetzung weiter auszubauen.

Zudem liegt mir die Wissensvermittlung am Herzen. Viele
wissen nicht, wie wenig es braucht, um die Lebensqualitat
nachhaltig zu verbessern. Bewegung, Erndhrung und ein be-
wusster Lebensstil — kleine Veranderungen haben oft grosse
Wirkung. Anfang des Jahres habe ich mit einem Mitarbeiter
den Podcast ,NACHHALTIG STARCH" ins Leben gerufen. Hier
sprechen wir Uber alltagstaugliche Strategien fir mehr Ge-
sundheit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden.

Langfristig mochte ich noch mehr Menschen erreichen — sei
es durch Vortrage, Workshops oder digitale Inhalte. Mein Ziel
ist es, so viele Menschen wie maoglich zu motivieren, selbst
aktiv zu werden und Verantwortung fir ihre Gesundheit zu
tbernehmen. [ |

i

Die SAFS AG unterstiitzt bereits seit Uber 35 Jahren Fit-
nessbegeisterte und Gesundheitsbewusste auf ihrem
Karriereweg. Als fihrender Schweizer Bildungsexperte
im Zukunftsmarkt Fitness und Gesundheit bietet die
SAFS ein innovatives sowie bewahrtes Bildungskon-
zept. Dies uberzeugt mit den neuesten Lerninhalten
und Lernmethoden. Des Weiteren bietet das SAFS Bil-
dungskonzept durch die Kombination aus geflihrtem
und selbstgesteuertem Lernen vollige Flexibilitat und
somit die Madglichkeit, Ausbildungsdaten sowie Ausbil-
dungstempo individuell anzupassen. Die Absolvierung
von Ausbildungstagen ist auch digital moglich.

Fir eine personliche Beratung rufen Sie uns jetzt an
unter Tel.: +41 44 404 50 70 oder besuchen Sie uns
unter www.safs.com.

SWISS ACADEMY OF FITNESS & SPORTS
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Sandra Paradiso ist 48 Jahre, dreifache Mutter und kann es einfach nicht lassen,
immer wieder Neues anzupacken: Gerade absolviert sie ein duales Studium

B. A. Fitnessokonomie an der SAFS Hochschule. Zudem engagiert sie sich in ihrer
eigenen ,fitnesscommunity.ch”, einem kleinen geratelosen Fitnessstudio in

Ziirich, in dem sie Menschen fiir einen aktiven und gesunden Lebensstil begeistert.

FITNESS TRIBUNE: Warum hast du dich fiir das duale
Studium zum Bachelor of Arts Fitnessokonomie an der
SAFS Hochschule entschieden?

Sandra Paradiso: Ich bin seit jeher ein Fan von dualen
Ausbildungskonzepten. Auch in der Vergangenheit habe ich
diese Form der praxisorientierten Aus- und Weiterbildung im-
mer bevorzugt, weil man so meiner Meinung nach den gross-
ten Nutzen daraus zieht. Ich bin schon lange fitnessbegeistert
und als ich dann das neue Studium zum Bachelor Fitnessoko-
nomie entdeckt habe, das meine Leidenschaft Fitness mit
einer soliden wirtschaftlichen Ausbildung kombiniert, hat es
mich sofort gepackt.

Wie erlebst du das Studium bisher?

Es ist toll! Ich bin ja schon ein wenig alter und stehe mitten
im Leben. Ich habe drei Kinder. Das bedeutet, ich brauche ein
Studium, bei dem ich flexibel bin und die Lernzeiten individuell
in meinen Alltag integrieren kann. Gleichzeitig mochte ich kein
theorielastiges Studium, sondern etwas fir die Praxis lernen,
was ich auch direkt umsetzen kann. Und genau das erlebe ich
bei dem Studium an der SAFS Hochschule.

Wie findest du den Wechsel zwischen Theorie und Praxis im
dualen Studium?

Die Kombination macht das Studium zum einen sehr ab-
wechslungsreich und zum anderen steigert es den Lernerfolg.
Man lernt wissenschaftliche Inhalte, die man umgehend in
seine praktische Arbeit einfliessen lassen kann und dadurch
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vertieft sowie verfestigt. Gleichzeitig kann man die eigenen
beruflichen Erfahrungen mit in die Lehrveranstaltungen einbrin-
gen und sich mit anderen Kommilitonen und den Dozenten
Uber deren praktische Erfahrungen austauschen.

Erzahl uns gern etwas zu deiner ,fitnesscommunity.ch”, die
du ins Leben gerufen hast.

Die ,fitnesscommunity.ch” habe ich vor ungefahr drei Jah-
ren ins Leben gerufen. Zu der Zeit habe ich verschiedene
Klassen, wie TRX, Tanzen oder andere Gruppen-Workouts,
besucht. Wahrend der Corona-Zeit wurden diese Angebo-
te immer weniger und viele haben nach der Lockerung der
Massnahmen nicht wieder mit ihren Lektionen angefangen.
Die Online-Trainingsangebote waren natrlich eine Notlosung,
aber mir hat eben die Gemeinschaft gefehlt. Also habe ich
selbst die ,fitnesscommunity.ch” gegriindet. Dabei ging es mir
explizit um das Community-Building, also die Gemeinschaft
und den Zusammenhalt. Mein Claim ist ja auch ,Wieso allein
trainieren, wenn es gemeinsam so viel mehr Spass macht?”.
Deshalb gab es bei der Suche nach einer Location auch eine
zwingende Anforderung an den Standort: Dass es in direkter
Umgebung Mdglichkeiten wie Cafés, Bars oder Restaurants
gibt, um nach dem gemeinsamen Training noch zusammen-
zukommen und Zeit miteinander zu verbringen.

Welche neuen Fahigkeiten oder Kenntnisse hast du bisher
im Studium dazugewonnen?
Du lernst, dich zu organisieren und zu strukturieren. Als drei-
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fache berufstatige Mutter musst du das sowieso beherr-
schen, aber im Studium lernst du, systematisch Konzepte
zu entwickeln, eine Organisation aufzubauen und Ablaufe
optimiert zu gestalten. Das kannst du in einem Unternehmen
anwenden, aber natlrlich auch auf deine eigene Situation
dbertragen.

Wie organisierst du dich, um Studium, Arbeit, Familie und
die ,fitnesscommunity.ch” in Balance zu halten?

Ein grosser Vorteil fir mich ist natirlich, dass Arbeitsplatz,
Studium und ,fitnesscommunity.ch” an einem Ort sind. Das
macht es einfacher fir mich. Hinzu kommt die grosse Fle-
xibilitdt durch das selbstgesteuerte Fernstudium und die
kompakten Lehrveranstaltungen. Das lasst sich sehr gut
bewerkstelligen — auch mit Familie und Community. Die Mar-
ketingtatigkeit und die Arbeit in der ,fitnesscommunity.ch”
passen thematisch super zu den Inhalten des Studiums. So
erganzt sich alles miteinander und jeder Bereich profitiert
von dem anderen.

Im Studium kommst du auch mit deutlich jiingeren Kommi-
litonen zusammen. Empfindest du das als Bereicherung fiir
beide Seiten?

Absolut! Es freut mich enorm, wenn ich sehe, dass sich junge
Fach- und Fihrungskrafte fir die Branche entwickeln. Sie kon-
nen sicherlich von meiner Erfahrung profitieren, aber auch um-
gekehrt lerne ich sehr viel dartber, was in der Branche gerade
so angesagt ist und worauf die jungen Leute Wert legen. Ich
finde den Austausch zwischen den Kommilitonen spannend
und bin sehr froh dariiber, dass diesem Aspekt seitens der
SAFS Hochschule auch gentigend Raum gegeben wird.

Gibt es einen bestimmten Bereich in der Fitnessbranche, in
dem du dich weiterentwickeln mochtest?

Mein Fokus liegt in erster Linie auf dem Studium. Hier kann
ich meine trainingswissenschaftlichen und 6konomischen

Kompetenzen weiter ausbauen. Zusatzlich mochte ich mich
im Bereich Gruppenfitness, insbesondere in den LES MILLS
Programmen weiterbilden, da gerade dort der Community-
gedanke besonders grossgeschrieben wird.

Was wiirdest du zukiinftigen dual Studierenden empfehlen,
die sich fiir diesen Weg interessieren?

Informiert euch zunachst Uber die verschiedenen Studien-
gange, die angeboten werden. Hier kann jeder fir sich ent-
scheiden, ob er den Fokus mehr auf die 6konomischen oder
auf die trainingswissenschaftlichen Aspekte legen mochte. m

ﬁ
Jetzt in die akademische Zukunft starten!
Sie mochten mehr Uber das Studienangebot der SAFS

Hochschule erfahren oder wiinschen sich eine indivi-
duelle Beratung?

Rufen Sie uns gern an unter Tel.: +41 44 404 80 20. Wir
sind montags bis freitags zwischen 8.00 und 17.00
Uhr fir Sie erreichbar. Unter www.safs-hochschule.ch/
kontakt kénnen Sie auch eine Rickrufbitte hinterlas-
sen und Infomaterial anfordern.

Ob als potenzieller Ausbildungsbetrieb oder Studien-
interessierter — wir stehen Ihnen bei all Ihren Fragen
zur Seite.

www.safs-hochschule.ch

ASAFS

HOCHSCHULE

far und
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Gemeinschaft gelebt wird

Text: Moritz Scheidel

Das GYYM Basel scheint weit mehr als nur ein Ort zum Trainieren zu sein. Dem Inhaber
Alessandro Biassoni Schmitz ist es gelungen, eine Atmosphare zu schaffen, in der

Menschen aller Generationen nicht nur trainieren, sondern sich auch austauschen,
motivieren und wohlfiihlen — sei es in den iiber 300 Gruppenkursen oder bei den
zahlreichen Events. Ja, das Fitnesscenter ist ein Ort, an dem Gemeinschaft gelebt wird.
Ein Gesprach mit dem jungen und charismatischen Geschaftsfiihrer macht deutlich,
wie das gelungen ist.
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Alessandro Biassoni Schmitz hat viel zu erzahlen — also
erzahlt er so wie ein unbeirrter Laufer Kilometer um Kilo-
meter hinter sich bringt oder ein ehrgeiziger Bodybuilder
immer mehr Gewichte stemmt: fokussiert, voller Energie,
Uberzeugt von dem, was er tut. Tag fur Tag. Der 31-Jahrige
mit dunklem Dreitagebart, hoch gegeltem Haar und einem
zuganglichen Lacheln ist Mitinhaber des GYYM Basel im
idyllischen Basel-Kleinhiiningen. Der Name verrat bereits
die Funktion seines Unternehmens und dessen Ortlichkeit —
doch dahinter steckt weit mehr.

Als Student zum Geschaftsfiihrer —

in einer turbulenten Phase

Die Geschichte begann vor neun Jahren. Im GYYM Basel
herrschte zu dieser Zeit Krisenstimmung. Die Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeiter, darunter auch Alessandro, waren
alles andere als glucklich. Der Grund? ,Wir hatten im
Fitnesscenter eine turbulente Anfangsphase®, erinnert er
sich, als ware es gestern gewesen. Statt zum damaligen
Chef sei das Team bei Fragen immer wieder zu ihm ge-
kommen. Mehr und mehr avancierte Alessandro in die-
ser aufgewdihlten Phase zur inoffiziellen Anlaufstelle des
GYYM Basel. Bis eines Tages der Inhaber mit einer ent-
scheidenden Frage auf ihn zukam.

»Alessandro, konntest du dir nicht vorstellen, die
Geschaftsleitung zu iibernehmen?”

Eine Frage, die den damaligen Studenten vollig Gberraschte.
Auch, weil Alessandro in dieser durchaus turbulenten Pha-
se gerade einmal 22 Jahre alt war, dazu am Ende seines
Studiums der Wirtschaftswissenschaften an der Universi-
tat Basel. Und nun sollte ausgerechnet er Geschaftsfiihrer
werden? Chef des GYYM Basel? Auf diesen Gedanken
ware der junge Mann — bei allem Selbstbewusstsein —
niemals gekommen. Zumal in dieser Lebensphase.
,lch hatte ja keinerlei Erfahrung. Geplant war nur, dass
ich zwischen Bachelor und Master ein wenig im GYYM
Basel aushelfe .., erklart er. Zu diesem Zeitpunkt arbeitete
Alessandro erst seit ein paar Wochen im Fitnesscenter.

Und dennoch: Nach wenigen Tagen sagte er zu — ein
Sprung ins kalte Wasser. Doch statt zu z6gern, ,stlrzte"
er sich voller Tatendrang in die Herausforderung. Bereut
habe er die Entscheidung nie, sagt er. Im Gegenteil.

Was der junge Chef als erste Amtshandlung unternahm?
,HmM", Uberlegt er kurz, sagt dann: ,Ich habe einfach ver-
sucht, das Team aufzubauen, Strukturen zu schaffen,
das Unternehmen weiterzuentwickeln.” Mit Erfolg. ,Was
damals entscheidend war — und heute noch ist —, ist das
Team. Ich hatte keine Erfahrung, weder im Management

eines Fitnessstudios noch im Sportbereich selbst. Aber der
Spirit untereinander hat geholfen. Im Team haben wir einen
sehr guten Job gemacht”, sagt Alessandro.

Von 2000 auf 3700 Quadratmeter —

mehr Raum fiir Gruppenfitness

Als das GYYM Basel 2016 eroffnet wurde, standen den Mit-
gliedern 2000 Quadratmeter zur Verfligung. Heute sind es mit
3700 Quadratmetern fast doppelt so viele. Damit ist es ak-
tuell das grosste Fitnesscenter der Nordwestschweiz und mit
1000 bis 1500 Check-ins téaglich gut besucht.

Fir seine Mitglieder hat das GYYM Basel ein vielfaltiges und
breit gefachertes Angebot konzipiert. Im Workout-Bereich
konnen Trainierende etwa gezielt Balance, Koordination,
Kraft und Ausdauer trainieren, unterstitzt von hochmoder-
nen Fitnessgeraten und einer grossen Auswahl an Kurz- und
Langhanteln. Ebenfalls im Repertoire: ein eigenes Gesund-
heitszentrum mit Physiotherapie, medizinischen Massagen
und Kaltetherapie in der Kyrosauna. Fitness und Regenerati-
on gehen hier Hand in Hand. ,Wir versuchen, alle Disziplinen
oder alle Anfragen bzw. Interessen abzudecken®, erklart Ales-
sandro seinen ganzheitlichen Ansatz. Denn frei nach dem
marktwirtschaftlichen Prinzip bestimmt auch im GYYM Basel
die Nachfrage das Angebot: ,Wir haben sehr viele Bereiche,
die wir immer wieder umstellen oder erneuern, um den Be-
dirfnissen unserer Community gerecht zu werden."

Besonders der Gruppenfitnessbereich sei in den vergange-
nen Jahren massiv ausgebaut worden, sagt der ambitionierte
Teamplayer und konstatiert: ,Die Raumlichkeiten haben sich
hier seit 2016 verdreifacht”. Bis heute halte der ,Run” auf die
Gruppenfitnessangebote an — ganz im Stile eines durchtrai-
nierten Berglaufers geht es stetig steil und schnell nach oben.
Uber 300 Kurse im Monat hat das Fitnessstudio im Sticki
Park aktuell im Portfolio: von LES MILLS Kursen Uber Jumping,
Indoor Cycling und Zumba® bis hin zu Body-&-Mind-Kursen
wie Yoga und Pilates — fir jeden ist etwas dabei. Speziell aus-
gebildete Trainerinnen und Trainer sorgen fiir eine splrbare
Zufriedenheit bei den Mitgliedern — und gleichzeitig auch fir
eine grosse Kontinuitat. Immer wieder nehmen sie teil. Mitt-
lerweile besuchen laut Alessandro knapp 20 Prozent der Mit-
glieder einzig die Gruppenkurse. ,Wir haben viele, die lange
nur Krafttraining gemacht, fir sich trainiert haben, dann mal
in die Kurse gekommen sind und jetzt eigentlich nur noch
das machen’, erzahlt der Clubmanager.

Doch wie und warum hat sich der Gruppenfitnessbereich um
den zustandigen leitenden Mitarbeitenden Patrik Meissner
Uberhaupt zum absoluten , Teilnehmermagneten” entwickelt?
Wo hat diese Popularitat ihren Ursprung? Alessandro muss
hierflr nicht lange Uberlegen, schnell kommt eine Antwort:
,Gerade nach Ende der Corona-Zeit haben wir festgestellt,
dass die Nachfrage nach den Gruppenkursen extrem zuge-
nommen hat, weil die Leute nicht mehr allein, sondern wieder
mehr in der Gruppe trainieren wollten®, erinnert er sich. Dass
viele Mitglieder im GYYM Basel gern gemeinsam trainieren, »
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liegt aber in erster Linie am GYYM Basel selbst, das mit seiner
grossen Vielfalt an Kursen absolut fesselt und begeistert.

War die Corona-Pandemie also gewissermassen der Funke,
der die Begeisterung flr Gruppentrainings neu entfachte,
sorgt das GYYM Basel eindrucksvoll dafiir, dass diese Eu-
phorie bis heute anhélt — doch nicht nur das: Mit innovativen
Konzepten und einem starken Gemeinschaftsgefuhl wird sie
hier kontinuierlich weitergetragen.

Fokus auf die Best Ager -

Fitness fiir alle Generationen

Eine Zielgruppe, die besonders haufig in den Gruppenkursen
und auf der Trainingsflache des GYYM Basel anzutreffen ist,
sind die Best Ager, also die Altersgruppe ab 50 Jahren. Um
ihnen ein optimales Trainingserlebnis zu bieten, setzt das

GYYM Basel auf gezielte Angebote wie Gymnastikkurse fir 50
plus, spezielle Stretching-Kurse und eine enge Verbindung zur
hauseigenen Physiotherapie. Viele Physiotherapiepatienten
und Best Ager bleiben dem Studio laut Alessandro langfristig
erhalten, weil sie die vertraute Umgebung und die individuelle
Betreuung schatzen. ,Sie kennen die Trainer, sie kennen die
Therapeuten — das schafft Sicherheit und Vertrauen. Einige
sind schon seit der Eréffnung 2016 dabei und ,gehdren zum
Inventar’. Wenn sie sich wohlftihlen, bleiben sie oft Giber Jahre
hinweg." Der Fitnessstudioleiter restimiert: ,Diese Zielgruppe
vereint unsere treuesten und tollsten Kunden.”

Neben dem Trainingsanspruch geht es laut dem Deutschen
mit italienischen Wurzeln gerade fir die altere Generation
auch darum, unter Menschen zu sein, zu quatschen oder
einen Kaffee zu trinken. ,Die Anforderungen sind natdrlich
andere: Die Alteren brauchen vielleicht ein bisschen mehr
Aufmerksamkeit, wollen mehr abgeholt und betreut werden”,
beobachtet Alessandro. Stichwort: Socializing. Heisst: Immer
wieder flihren die Senioren proaktiv Small Talk, um sich aus-
zutauschen und mitzuteilen. Das Mitteilungsbedirfnis sei
hoher.

Dadurch ist das GYYM Basel fir die altere Generation weit
mehr als eine ,Muckibude”. Es ist ein Ort fir mentale Gesund-
heit. Damit trifft das Fitnessstudio genau den Zeitgeist der
Movement Culture.

Familiare Atmosphare und ein

eingeschworenes Team

Was Alessandro ganz besonders freut? Immer wieder wiirden
Alt und Jung zusammen trainieren. ,Gerade dann entsteht
eine tolle Atmosphare”, frohlockt er. Die Community sei nun ein-
mal lebendig, divers und offen. ,Das macht das GYYM Basel

Teamwork.

Gemeinschaft.
Zusammenhalt.
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aus." Spatestens hier kristallisiert sich heraus: So rasant und
speditiv die Entwicklung im GYYM Basel auch sein mag, so
traditionell und urspringlich bleibt es im Umgang mit den
Trainierenden. Das Fitnesscenter hat sich seine familidre
Atmosphare stets bewahrt. Trotz der Grosse.

Wie das gelingt? ,Wir haben 362 Tage im Jahr, 18 Stunden
am Tag gedffnet und es gibt ausschliesslich betreute Zeiten.
Das Ganze steht und fallt mit dem Team — mit den Trainern,
aber auch mit den Reinigungskraften und den Physiothera-
peuten’, sagt Alessandro. In diesem Moment erhebt er seine
Stimme und klingt dadurch wie ein Trainer, der seine Mitglie-
der zu Beginn einer harten Gruppenfitnesssession so richtig
einheizt und ins Bewusstsein ruft, alles, wirklich alles fur die
Kunden zu geben. Jeden Tag, von Montag bis Sonntag, 6.00
bis 24.00 Uhr.

Mit 60 engagierten Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern — da-
runter 14 Trainerinnen und Trainer, finf Physiotherapeuten
und 30 Kursleiter — ist das GYYM Basel ein Ort, an dem Team-
work, Gemeinschaft und Zusammenbhalt nicht nur Schlag-
worte sind, sondern taglich gelebt werden.

Immer wieder spricht Alessandro diese Themen an, fast
mantraartig: Teamwork. Gemeinschaft. Zusammenhalt. ,Ich
vergleiche es gern mit einer Fussbhallmannschaft, dort hast du
elf Individualisten, alle sind die besten in ihrem Bereich, aber
es funktioniert nur, wenn sie als Team arbeiten’, betont er. ,Wir
haben zum Gliick eine sehr niedrige Fluktuation, unser Trai-
nerteam arbeitet schon sehr lange zusammen®, verkiindet er
sichtlich stolz. Davon profitieren die Mitglieder. Und ,um die
geht es”. Freilich.

Es ist sicherlich keine revolutionare Erkenntnis, da der Satz
,Es geht um die Mitglieder” wohl in jedem Fitnesscenter
als Claim taugen wirde — und doch beschreibt er nur zu
gut die Erfolgsformel des GYYM Basel: Gut ausgebildete
Fachkrafte mit hoher sozialer Kompetenz und einem guten
Zusammenhalt erhdhen die Wahrscheinlichkeit auf zufrie-
dene Mitglieder.

Viele Events und ein ,Ereignis fiir die Biicher”

Apropos Zusammenhalt: Immer wieder veranstaltet das Fit-
nesscenter im Basler Stiicki Park Events fur die Community.
Allesamt klug promotet auf Social Media, etwa auf Instagram.
,Tag der Komplimente®, ,International Pizza Day", ,Valentinstag-
Special” oder ,Weekend Specials Fit February” — die Crew um
Alessandro hat stets neue Ideen. 4
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Uber das Studio

Das 3700 Quadratmeter grosse GYYM Basel im idyllischen
Basel-Kleinhtiningen wurde 2016 gegriindet. Am 19. Februar
2025 feierte das Fitnesscenter seinen neunten ,Geburtstag”.
Es offeriert Menschen jeder Generation ein umfassendes
Trainingsangebot, das neben dem Individualtraining auch
den Gruppenfitnessbereich umfasst. So hat das GYYM Basel
fir junge und éaltere Mitglieder tber 300 Kursen pro Monat
im Portfolio — ohne Mehrkosten. Darliber hinaus beheima-
tet das Fitnesscenter mit der hauseigenen Physiotherapie
ein Gesundheitszentrum und bietet medizinische Massagen
und eine Kaltetherapie in der Kyrosauna an. Regelmassig or-
ganisiert das GYYM Basel um Geschaftsfihrer Alessandro
Biassoni Schmitz auch Community-Events und feiert damit
tolle Erfolge.

www.gyym.ch

Alessandro Biassoni Schmitz

Alessandro Biassoni Schmitz sammelte gerade seine ersten
Erfahrungen in der Fitnessbranche, als ihn der Inhaber und
das Team 2016 fragten, ob er denn nicht die Geschaftslei-
tung des GYYM Basel Ubernehmen wolle. Eine Idee, die fir
Alessandro ziemlich Uberraschend kam. Zu diesem Zeit-
punkt studierte er noch Wirtschaftswissenschaften an der
Universitat Basel und jobbte nur gelegentlich im Fitness-
center in Basel-Kleinhiiningen. Doch die Entscheidung, ,das
Zepter in die Hand zu nehmen®, erwies sich im Rickblick als
richtig. Heute ist er Chef von 60 Mitarbeitenden und geht in
seiner Aufgabe voll auf. Seit Alessandro die Geschicke des
GYYM Basel verantwortet, hat sich nicht nur die Trainingsfla-
che von 2000 auf 3700 Quadratmeter vergrossert, auch das
Angebot im Gruppenfitnessbereich stieg deutlich. Alessandro
bezeichnet sich selbst als echten Teamplayer und hat diesen
Charakterzug langst in das GYYM Basel implementiert.
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Ein Beispiel: Frihherbst 2024, 28. und 29. September: Das
GYYM Basel veranstaltet das ,GYYM x Les Mills Release
Event” mit der enormen Zahl von 500 Teilnehmenden aus
mehreren Landern, die meisten sind bekannte Gesichter
aus der GYYM-Basel-Community. Internationale Les Mills
Instruktoren aus Deutschland, England und aus Frankreich
sind zu Besuch in der Schweiz. ,Normalerweise stehen diese
Trainer auf den grossten Biihnen der Welt — und jetzt haben
wir sie nach Basel geholt, um etwas komplett Eigenes auf
die Beine zu stellen”, kontextualisiert Alessandro begeistert —
ein weiterer Beleg fir die hohe Identifikation und Motivation
innerhalb der Community. Er lachelt, so wie er es wahrend
des gesamten Gesprachs tut, doch in diesem Moment noch
ein wenig mehr.

Die Atmosphare und die Musik: energiegeladen, elektrisie-
rend, voller Power. Ein enthusiastisches Fazit, das auch im
Nachbericht auf der Website des Fitnesscenters mitschwingt.
Darin steht etwa: ,Es war wirklich ein Ereignis fir die Bicher,
und wir hatten es ohne EUCH nicht geschafft! Die Energie, die
Leidenschaft, die Power — es war absolut elektrisierend, und
wir spuren immer noch den Nachbrenner!” Dahinter ein Aus-
rufezeichen. Es ist ein Ausrufezeichen von vielen, die das Fit-
nesscenter haufiger seinen Mitgliedern liefert.

Ja, wirde der Duden ,GYYM Basel" als eigenstandigen Begriff
auflisten, stiinde da als Definition womdglich Folgendes: ,Das
GYYM Basel ist eine Wohlfiihloase, in der Gemeinschaft, Fit-
ness und unvergessliche Erlebnisse im Vordergrund stehen.”

Das Team um Alessandro Biassoni Schmitz lebt das vor.
Gemeinsam. Tag fir Tag. [ |
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Schweiz Margaritha Dahler-Stettler im Interview

Weltmeisterin mit 77 Jahren

»Beim Sport sind wir eine
Gemeinschaft”

Text: Yvonne Albers

Margaritha Dahler-Stettler ist Grossmutter, Vereinsfunktionarin und mehrfache
Leichtathletik-Weltmeisterin. Auch im Jahr 2025 wird sie bei der Hallenwelt-

i Gainsville an den Start gehen. FITNESS TRIBUNE

tettler iiber die Entwicklung des Frauensports in
gin als zweite Familie und ihre Saisonziele.

FITNESS TRIBUNE: Frau Dahler-Stettler, wie lange machen
Sie schon Leichtathletik und wie sind Sie dazu gekommen?
Aktuell bin ich in meiner 62.
Leichtathletiksaison! Ich bin in Wabern in der Nahe von Bern
aufgewachsen und hatte als kleines Kind schon einen un-
glaublichen Bewegungsdrang. Ich bin einfach immer umher-
gerannt. Ich hatte zwei jingere Briider, mit denen ich standig
unterwegs war. Wir haben zusammen Fussball und Eishockey
gespielt. Das hatte ich gern intensiver gemacht, aber 1963
gab es so ein Angebot fiir Madchen leider noch nicht. In der
Schule war ich im Sportunterricht immer die Schnellste und
diejenige, die am weitesten und am hochsten gesprun-
gen ist. In einem Sportgeschaft habe ich dann per Zufall
einen Zettel gesehen, dass in einem Verein Leichtathle-
tik fir Madchen angeboten wurde. Dort habe ich mich
angemeldet und 1964 meinen ersten Wettkampf be-
stritten. 1966 habe ich schliesslich das Aufgebot fir
die Schweizer Nationalmannschaft bekommen.

Sie sind 1947 geboren und starten aktuell in der
Kategorie ,W75 Women", also in der Altersklasse fiir
Frauen ab 75 Jahren. Ab welchem Alter kann man denn
bei den Masters mitmachen?

Die Masters-Kategorien fangen international ab 35 Jahren an
und die Einteilung geht dann immer in Fiinf-Jahres-Schritten,
Wobei fur die Zuordnung zu einer Klasse nicht der Jahrgang
zahlt, sondern das Alter, das man am ersten Tag des Wett-
kampfs hat. Mir kann es also passieren, dass ich in zwei Jah-

Die passionierte Leichtathletin ist Jahrgang 1947. Sie ware gern I | arend der Europameisterschaft 80 Jahre
Fussballerin geworden, aber ,zu ihrer Zeit* war das fiir Madchen alt werde, aber noch in der Kategorie Uber 75 Jahre an den
keine Option. Sie fand ihren Weg in die Leichtathletik, wo sie auch Start gehen muss statt in der Kategorie Uber 80 Jahre. Ich
ihren Mann kennenlernte, mit dem sie zwei Kinder bekam. Heute selbst bin 1984, mit 37 Jahren, das erste Mal bei den inter-
ist sie stolze Grossmutter und Leichtathletik-Weltmeisterin in der nationalen Meisterschaften fiir Senioren gestartet und habe
Kategorie ,Frauen dber 75 lhre Ambitionen sind nach wie vor
gross und ans Aufhoren denkt sie noch lange nicht.

MARGARITHA DAHLER-STETTLER

im Funfkampf die Bronzemedaille gewonnen. Mit der Staffel
sind wir sogar einmal Weltrekord gelaufen und ich habe in den
folgenden Jahren mehrere Goldmedaillen und Europa- sowie
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Weltmeistertitel geholt. Dazu muss man sagen, dass ich mit
40 Jahren in einigen Disziplinen bessere Leistungen gebracht
habe als mit 20 Jahren.

Was hat sich in den vergangenen Jahrzehnten in diesem
Sport gedndert — aus sportlicher wie aus sozialer Sicht?
Als ich mit Leichtathletik angefangen habe, sind wir nur
eine Handvoll Madchen gewesen. Der Frauensport war zu
dieser Zeit noch nicht so weit verbreitet. Es gab kaum Ange-
bote fiir Madchen oder Frauen und nur wenige Anlasse, die
Frauenkategorien ausgetragen haben. Auch das offentliche
Interesse lag insbesondere auf dem Mannersport. Irgend-
wann ist dann die Zeit gekommen, dass immer mehr Turn-
vereine Leichtathletik flr Frauen angeboten haben. Heute
gibt es zum Glick viel weniger Vorbehalte gegenlber dem
Frauensport. Man hat erkannt, dass Frauen beeindruckende
Leistungen bringen konnen und genauso hart trainieren wie
die Manner. In den meisten Sportarten ist der Frauensport
mittlerweile auf Augenhdhe und genauso professionell or-
ganisiert wie bei den Mannern. Es ist selbstverstandlich,
dass auch Madchen und Frauen sich sportlich betatigen.
Zu meiner Zeit hiess es noch, dass Frauen keine langeren
Strecken laufen dirfen, weil dann ,sonst was" passieren
wirde. Ich erinnere mich noch an eine Situation in einem
Fitnesscenter, wo ich oft mit einer Freundin zum Krafttrai-
ning hingegangen bin. Das mag so 25 oder 30 Jahre her
sein. Jedenfalls habe ich dort Bankdriicken gemacht, zehn
Wiederholungen mit 50 Kilogramm. Ein paar junge Méanner
haben zur gleichen Zeit trainiert und ich habe gemerkt, wie
sie mich belédchelt und sich etwas lustig iber mich gemacht
haben. Ich habe dann extra die Scheiben auf der Stange
gelassen und einer der Jungs ist hin und hat mit dem Ge-
wicht gerade mal vielleicht vier oder fiinf Wiederholungen
geschafft. Am Ende war ich diejenige, die geschmunzelt
hat. Heute sind in Fitnesscentern die Frauen genauso an den
Kraftgeraten wie die Manner. Auch der allgemeine Gesund-
heitsaspekt von Sport ist mittlerweile den meisten bekannt.

Sie sind dem Sport sehr verbunden und haben nach der
Geburt Ihrer beiden Kinder sozusagen direkt wieder mit dem
Training angefangen. Was gibt lhnen der Sport?

Durch den Sport habe ich gelernt, auf meinen Korper zu ver-
trauen, ihn zu verstehen und auf ihn zu horen. Bei der Geburt
meines Sohnes hatte ich einen Kaiserschnitt und zwei Wo-
chen spater habe ich wieder mit dem Training angefangen.
Und nach der Geburt meiner Tochter, die ebenfalls per Kaiser-
schnitt zur Welt kam, bin ich nach zwolf Tagen das erste Mal
wieder gejoggt. Das wiirde ich nicht pauschal jedem empfeh-
len, aber ich habe es gespdrt, dass das in Ordnung geht. Mit
Anfang 50 kam ich nach einem Motorradunfall mit einer geris-
senen Patellasehne und mit angerissenem Kreuzband, Innen-
band sowie Meniskus ins Spital. Es gab leider Komplikationen
und es stand zur Debatte, ob sie mir den Unterschenkel am-
putieren missen. Der Arzt sagte damals zu mir, dass ich mit
diesem Bein sicher nicht wieder werde Leichtathletik machen
konnen und ich Glick hatte, wenn ich Uberhaupt wieder da-
mit joggen kann. Ein gutes Jahr spater bin ich auf der Hallen-

europameisterschaft in Bordeaux Uber vier Meter weit ge-
sprungen, im 60-Meter-Hirdenlauf bin ich Dritte geworden und
im Hochsprung habe ich die Goldmedaille gewonnen. Ich habe
dem Arzt dann einige Jahre lang immer eine Ansichtskarte mit
meinen Platzierungen geschickt. Dass ich wieder so schnell
und so gut, im wahrsten Sinne des Wortes, ,auf die Beine kam",
lag ganz sicher auch daran, dass ich mir durch den jahrelan-
gen Sport eine so gute Grundkonstitution aufgebaut habe.

In einem anderen Artikel sagten Sie einmal, dass Sie, obwohl
Sie allein leben, sicher nie einsam sein werden. Sport hat fiir
Sie also generell eine starke soziale Komponente - unab-
hangig vom Alter?

Ich habe kein Problem damit, allein zu sein und kann sehr
gut Zeit mit mir selbst verbringen. Ich bin dann allein, aber
nicht einsam. Ich habe viele Interessen, Handarbeiten, Basteln
oder auch Handwerken. Ich schaue unglaublich gern Krimis.
Ausserdem habe ich ja auch noch ,Grossmutterpflichten".
Irgendwie reichen mir die 24 Stunden, die ein Tag hat, nicht
aus. Gleichzeitig bin ich kein introvertierter Mensch, sondern
eher das Gegenteil. Der Sport ermoglicht es mir, diese Seite
auszuleben und mit vielen verschiedenen Menschen regel-
massig zusammenzukommen, die die gleiche Leidenschaft —
die Leichtathletik — teilen. Der Sport verbindet die Menschen.
Gerade bei den Masters sind wir eine kleine, eingeschworene
Gemeinschaft und Uber die Jahre hinweg haben sich echte
Freundschaften entwickelt.

Sie sind auch Vorstandsmitglied von Swiss Masters Athletics
und engagieren sich ehrenamtlich im Verein. Was genau
machen Sie da?

Im Vorstand bin ich mittlerweile seit ungefahr einem Jahr
nicht mehr. Es ist wichtig zum richtigen Zeitpunkt auch Platz
fir den Nachwuchs zu machen. Neben dem Training engagie-
re ich mich im Verein mehr oder weniger seit Beginn an. 1968
habe ich meinen spateren Mann kennengelernt. 1972 haben
wir geheiratet. Er war auch ein guter Leichtathlet, konnte aber,
nachdem ihm beide Achillessehnen abgerissen waren, nicht
mehr aktiv an Wettkdmpfen teilnehmen. Er hat daraufhin die
Trainerrolle iGbernommen. Ich habe ebenfalls damit angefan-
gen, junge Madchen zu trainieren — und die besonders talen-
tierten hat er dann weiter begleitet.

Wir waren zusammen ein gutes Gespann und haben einige er-
folgreiche Athletinnen betreut. Fast zehn Jahre lang hatte ich
auch die Geschaftsleitung unseres Vereins ,Gymnastische Ge-
sellschaft Bern" (GG Bern) inne. Ich war beim Schweizerischen
und beim Berner Leichtathletikverband sowie bei den Freunden
der Leichtathletik aktiv, um nur ein paar Stationen zu nennen.
Heute bin ich Ehrenmitglied der GG Bern und habe keine di-
rekten Verpflichtungen mehr. Was ich allerdings nach wie vor
jedes Jahr mache, ist der Wiederholungskurs fir Schiedsrich-
ter, damit ich bei Veranstaltungen im Zweifel einspringen kann,
sollte das nétig sein.

Was war und ist lhre Motivation, das zu tun?
Vereine, gerade Sportvereine, erfiillen eine Funktion fir die b
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Gesellschaft und die Gemeinschaft. Sie sind wichtig. Und des-
halb ist es auch wichtig, dass man sich daflr engagiert. In den
Vereinen und Verbanden sind Menschen, die ich zum Teil seit
1964 kenne. Ich kenne ihre Geschichten und ihre Sorgen und
man tauscht sich aus. Das ist wie eine zweite Familie. Auch
international sieht man immer wieder bekannte Gesichter,
ehemalige Konkurrentinnen, die sich jetzt ebenfalls in einer
anderen Rolle im Verbandsgeschehen einbringen. Man teilt
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gemeinsame Erlebnisse. Ich hatte immer Freude
an der Vereinsarbeit.

Durch lhren Sport reisen Sie auch viel.
Geniessen Sie es, neue Orte und neue
Menschen kennenzulernen?

Oh, durch den Sport habe ich so viel von
der Welt gesehen. Ich war Uberall in Eu-
ropa und auch schon mehrmals in den
USA, Japan, Sidafrika, Kanada, Brasi-
lien und in Australien. Wer weiss, ob
ich diese Lander alle hatte auch ohne
die Leichtathletik kennenlernen dur-
fen. Ich bin sehr weltoffen und liebe
es, Menschen aus allen Kulturen
und verschiedenen Generationen
zu begegnen. Mein personliches
Highlight war San Francisco.
Es war seit 1968 einer meiner
Traume, dort einmal hinzureisen
und mit der Weltmeisterschaft
in Sacramento 2011 konnte ich
mir diesen Traum dann endlich

erfillen.

Bei der letzten Masters-WM

in Goteborg hat das Schweizer

Team insgesamt neun Medaillen

abgeraumt, darunter auch zwei

Goldmedaillen, von denen Sie

eine im Weitsprung gewannen.

Ausserdem holten Sie noch zwei

Silbermedaillen im Dreisprung und

im Siebenkampf und eine Bronze-

medaille iiber 200 Meter Hiirden. Wie

ist das Gefiihl, bei so einem grossen

Event so erfolgreich zu sein?

Ja, das ist schon ein ganz tolles und

sehr spezielles Gefiihl. Als ich da mit Gold

ganz oben auf dem Treppchen stand und

die Schweizer Nationalhymne gespielt wurde,

war ich enorm stolz und das war ein Gansehaut-

moment. Ich hatte auch ein paar Freudentranchen

in den Augen. Vor allem aber ging es mir um die gute

Leistung, die ich gebracht habe. Viele konnen das unter

Umstanden nicht so einschéatzen, aber ich schon. Wenn das

dann obendrauf auch noch mit der Goldmedaille belohnt
wird, ist es umso schoner.

Wie oft pro Woche trainieren Sie und wie sieht lhr Trainings-
programm konkret aus?

Zwei bis drei Mal pro Woche gehe ich zum Hammerwer-
fen. Einmal pro Woche treffe ich mich beim Lauftreff mit
einer Gruppe von Frauen in meinem Alter und wir laufen
gemeinsam eine Strecke von circa funf Kilometern. Hier
ist mir besonders der soziale Kontakt wichtig, weniger die
Leistungssteigerung. Seit ca. sechs Wochen habe ich noch
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ein Sprinttraining mit in mein Programm aufgenommen.
Wenn es die Zeit erlaubt, mache ich noch ein erganzendes
Krafttraining.

Vielleicht denken viele adltere Menschen, dass sie nicht ein-
fach zu einem Leichtathletikverein gehen konnen und dass
sie dort eher ,schief angeschaut” wiirden. Was wiirden Sie
diesen Menschen sagen?

Ich erhalte noch recht haufig Anrufe oder E-Mails von Men-
schen, so ungefahr ab 55 Jahren, die mich fragen, wo sie
Leichtathletik machen kénnen. Tatsachlich ist das leider recht
schwierig. Da gibt es nur wenige spezifische Angebote von
Vereinen und deswegen trainieren die meisten fir sich allein.
Das ware auch mein Appell an die Vereine, hier ein grosseres
Angebot zu schaffen.

Es muss ja auch nicht unbedingt Leichtathletik sein. Man
konnte auch ein angeleitetes Training im Fitnesscenter
machen. Was ware lhre Empfehlung fiir Menschen, die
schon lange keinen Sport mehr gemacht haben? Wie schaffen
Sie den Einstieg und finden auch vielleicht Anschluss?

Die Hauptsache ist, man bleibt in Bewegung. ,Wer rastet,
der rostet!”. Tatsachlich hat eine Freundin von mir vor
Kurzem eine Mitgliedschaft in einem Fitnesscenter
gewonnen und geht dort jetzt regelmassig hin.
Mittlerweile ist auch ihr Mann Mitglied dort.

Eine solide Muskelsubstanz und eine gute

Koordination sind enorm wichtig und je

alter man wird, umso grosser ist die Be-

deutung fir die Gesundheit.

Worauf miissen aus lhrer Sicht
als Seniorin und alleinstehende
Frau Fitnesscenterbetreiber ach-
ten, damit sich dltere Menschen
angesprochen und wohlfiihlen
und eine richtige Gemeinschaft
entstehen kann?

Zunachst einmal ist Aufklarungs-
arbeit wichtig. Je friher man mit
Sport und auch mit Krafttraining
anfangt, desto besser. Trotzdem

ist es nie zu spat, um damit anzu-
fangen. Das ist, glaube ich, vielen
nicht bewusst. Die Fitnesscenter
brauchen gut und vielleicht sogar
speziell fur die Bedurfnisse alterer
Zielgruppen ausgebildete Traine-
rinnen und Trainer, die sich ausrei-
chend Zeit fir die Kunden nehmen,
um ihnen alles zu erklaren und sie
zu begleiten. Vielleicht ware es auch
eine Idee, bestimmte Zeitfenster
anzubieten, speziell fir die Betreu-
ung von Alteren. Dann begegnen sich
gleichaltrige Menschen und verlieren ein
wenig die Scheu.

Richten wir den Blick in die Zukunft. Wie sieht Ihre Saison-
planung fiir 2025 aus?

In zwei Wochen reise ich nach Gainsville (Florida) zu den Hal-
lenweltmeisterschaften, die ab dem 23. Méarz dort stattfinden.
Ich werde in insgesamt sechs Disziplinen an den Start gehen
und ich habe nicht vor, ohne Medaillen wieder nach Hause zu
kommen. Ich fliege zunachst nach Atlanta zu meiner lang-
jahrigen Freundin, die ebenfalls teilnehmen wird. Wir werden
dann gemeinsam mit ihrem Auto die rund 500 Kilometer nach
Gainsville zur Meisterschaft fahren. Auch das wird sicherlich
wieder ein aufregendes Abenteuer.

Mit lhrem Selbstbewusstsein und lhrer aktiven Lebensart
sind Sie fiir viele sicherlich ein Vorbild. Was wiirden Sie den
Menschen gern mit auf den Weg geben?

Der eigene Korper ist wertvoll. Schaut nach euch! Sport und
Bewegung sollten wie auch das Zahneputzen zur regelmassi-
gen Routine gehoren. Es muss kein Leistungssport sein. Aber
trainieren und sich dabei auch fordern, ist wichtig. Jeder ist fiir
sich selbst verantwortlich. [
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HealthEXPO 2025 in Basel

Besucherrekord und , starkes
Zeichen fiir Pravention”

Text: Moritz Scheidel

Die St. Jakobshalle in Basel wurde Ende Februar erneut zum Epizentrum der
Schweizer Gesundheits- und Fitnessszene. Bei der dritten Ausgabe der HealthEXPO,
dem Gesundheitserlebnistag der Schweiz, erlebten iiber 15 000 Besucherinnen

und Besucher ein Event, das in mehrfacher Hinsicht neue Massstabe setzte.

Es war kurz vor 17 Uhr, als der Veranstalter Alexander Huser
ein erstes Fazit Uber die dritte Auflage der HealthEXPO zog.
,Es lief alles reibungslos”, reslimierte er mit einem Lacheln.
Ein ganzes Jahr lang hatte er sich mit seinem Team akribisch
auf diesen Samstag, den 22. Februar 2025, vorbereitet —,363
Tage", wie er betonte. Nun wich die Anspannung spurbar
einem wohligen Glicksgefuhl.

HealthEXPO 2025 - ein voller Erfolg

Mit 15 300 Besucherinnen und Besuchern stellte die HealthEXPO
einen neuen Rekord auf — mehr als dreimal so viele wie zur
Premiere im Jahr 2023 (knapp 5000) und rund 3000 mehr als
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im Vorjahr (12 300). Damit unterstrich der mittlerweile etab-
lierte Gesundheitserlebnistag eindrucksvoll seinen Stellen-
wert als bedeutendste Plattform fir Fitness, Pravention und
Wohlbefinden in der Schweiz.

Als gegen 10 Uhr morgens die Tiren zur dritten HealthEXPO
geoffnet wurden, hatte sich die 20 000 Quadratmeter grosse
St. Jakobshalle sofort gefiillt. Besucherinnen und Besucher,
darunter Fachvertreter und Endverbraucher, stromten fortan
durch die Géange, blieben stehen, probierten aus, fragten nach,
immer wieder auf der Suche nach neuen Erkenntnissen, Ideen,
Inspirationen. Interessiert lauschten sie den Fachvortragen
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von Expertinnen und Experten, etwa Uber ,Mental Health",
inspizierten u. a. die Sonderausstellung zum Thema ,Healthy
Food” und nahmen motiviert an Yoga-Sessions oder LES
MILLS Workouts teil. Ja, trotz des Trubels wirkte an diesem
Feiertag, der die Gesundheit zelebrierte, nichts gehetzt oder
angestrengt. Im Gegenteil.

Viel geboten und ein Zeichen gesetzt

Insgesamt prasentierten in Basel 102 Austeller interessierten
Besuchern ihre Produkte und Dienstleistungen. Auch mit dabei?
Der Fitnessgeratehersteller Technogym, der Medizintechnik-
hersteller InBody oder das Bildungsinstitut SAFS, das Uber Wei-
terbildungsmaglichkeiten informierte. Und auch die FITNESS
TRIBUNE war mit einem vierkopfigen Team vertreten.

Was fir viele Besucherinnen und Besucher offenbar ein High-
light war: die kostenlose und professionelle Gesundheitsvor-
sorge, der man sich unterziehen konnte. Am Ende des Tages

hatten 4000 Gaste diese Moglichkeit genutzt. Einen internen
Rekord stelle hierbei die Stiftung Varifo auf, die mit Uber 600
Arterienalter-Check-ups ein ,starkes Zeichen fiir mehr Wohl-
befinden und Pravention” setzte, wie es auf der Facebookseite
der HealthEXPO heisst. Das dort lancierte Fazit zum Event ver-
blufft dann auch mitnichten: ,Ein voller Erfolg.” [ |

Fortsetzung folgt im Jahr 2026

Bereits jetzt freut sich Alexander Huser aufs nédchste
Jahr, wenn zum vierten Mal gesundheitsbewusste

Gaste, Fachpublikum und Aussteller in der Basler St.
Jakobshalle zur HealthEXPO zusammenkommen.
Interessierte Unternehmen konnen sich bereits jetzt
fur eine Standflache anmelden — Kontaktaufnahme ist
per E-Mail an welcome@healthexpo.ch moglich.
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Von der Langhantel in die ,Cardiomuhle”

MEIN ERSTES HYROX®-ABENTEUER

Text: Yvonne Albers

Angebote wie CrossFit® und Hyrox® erfreuen sich zunehmender Beliebtheit. Viele
schatzen die Challenge, die mit diesen Trainingsformen verbunden ist. Nach Stadten
wie Paris, Stockholm und Las Vegas fand am 8. und 9. Februar 2025 in St. Gallen

das erste Hyrox®-Event der Schweiz statt — und ich war eine der insgesamt iiber
5000 Athletinnen und Athleten, die an den Start gingen.

Ich bin Yvonne Albers, Teil des Redaktionsteams der FITNESS
TRIBUNE, und Krafttraining ist mein Ding! Squats, Deadlifts,
Bankdricken — in ,meinem” Gym in Zdirich lebe ich fiir die
Langhantel. Aber Rennen? Ganz sicher nicht! Mein Verhaltnis
dazu lasst sich mit einer toxischen Beziehung vergleichen: Ich
tue es widerwillig, es macht mir keinen Spass, trotzdem mache
ich es immer mal wieder. Und jedes Mal aufs Neue bereue
ich es. Auch mein Korper straft mich anschliessend, beleidigt,
mit Schmerzen und gibt mir klar zu verstehen: ,Tu mir das nie
wieder an!”

Sonnenklar also, dass die Antwort ,Nein, auf gar keinen Fall!”
lauten wirde, als meine Méadels von der Swiss Academy of
Fitness & Sports (SAFS) abends bei einem gemitlichen
Essen mit der Idee kamen, am Hyrox® in St. Gallen teilzu-
nehmen. Dennoch hatten wir am Tag darauf vier Tickets —
irgendwie habe ich wohl doch einen Hang zu verrtickten Ent-
scheidungen. Immerhin konnte ich noch die Kategorie verhan-
deln und wir entschieden uns, zu viert in der ,Hyrox® Team
Relay Women" zu starten.

VORBEREITUNG MIT HURDEN

UND STOLPERSTEINEN

Mein Mann reagierte, wie er nach uber 20 Jahren mit mir
und der exakten Kenntnis meiner Starken und Schwachen re-
agieren musste: entgeistert! Er war sich sicher, dass ich ihn
Jpranke”. Aber wie immer, nachdem er gemerkt hatte, dass es
mir ernst war, sagte er: ,Okay, dann mussen wir wohl deinen
Trainingsplan anpassen.” Die Motivation zu Beginn war hoch.
Nach jedem Training wurde noch eine Laufeinheit und eine der
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Hyrox®-Disziplinen absolviert, die Zeiten und Fortschritte notiert
und die nachsten Ziele gesetzt. Doch dann brachten die Ferien
im Herbst und die Weihnachtszeit die Motivation und damit
die strukturierte Vorbereitung ins Wanken. Letztlich beschloss
ich, die Challenge mit reiner Willenskraft zu meistern.

DER TAG DER ABRECHNUNG: ANKUNFT IN

DEN OLMLA MESSEN IN ST. GALLEN

Schon die Ankunft auf dem riesigen Messegeldnde in St.
Gallen war beeindruckend. Selbst in warme Jacken gehillt
und mit Rucksacken und Taschen bepackt, sehen wir bereits
vor den Hallen, draussen in der Kalte, die ersten Athletinnen
und Athleten Lunches machen und kurze Sprints anziehen.
Im Vorraum der Halle dann geschéaftiges Gewimmel und aus
der Halle tont laute Musik. Wir versuchen, einen ersten Blick
in die Halle zu ergattern und sehen die Teilnehmer, die gerade
am Start sind, vorbeihuschen. Aber erst einmal das Athleten-
Check-in suchen. Der Warm-up-Bereich ist voll belegt, es wird
gelaufen, gerudert, gestossen und gezogen. Jeder schon total
fokussiert und in seinem ,Tunnel’. Meine Einschlchterung
nimmt zu — noch kann ich abhauen ... Doch dann sind wir an
der Reihe. Wir bekommen von einer sehr freundlichen und gut
gelaunten Frau unser Athletenbandchen, eine Nummer auf
den Unterarm geschrieben und den Sender, der anmutet wie
eine Fussfessel. Also doch kein Zurtick mehr.

AUSVERKAUFTE HALLE UND

BESTE STIMMUNG

Die Halle ist voll, berstend voll. Wir werden in ,Wellen" einge-
lassen, um die Laufer nicht zu behindern. Der DJ gibt alles.

9y a1iadx3-sSaUll- 'SO104
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Die Besucher schreien und feuern ihre Athleten und auch alle
anderen Starter an. Meine Smartwatch ,meckert”, dass ich
einer zu hohen Dezibelzahl ausgesetzt bin — egal. Als Erstes
fallt mir ein Feuerwehrmann auf, der in voller Montur, inklusive
Helm, Jacke, Hose und Sicherheitsschuhen auf der Lauf-
bahn ist. Erst denke ich, er gehort zum Sicherheitskonzept
und lduft aus Spass ein kurzes Stiick mit den Athleten mit.
Weit gefehlt! Er absolviert die komplette Distanz mit acht
Kilometern Rennen und acht Einzeldisziplinen. Respekt! Die
Stimmung ist hervorragend, bei den Startern, den Judges
und Helfern sowie den Besuchern. Die Energie der Halle
schwappt auf mich Uber. Meine Aufregung steigt. Dann geht
es auch schon los.

VON DER KOMFORTZONE IN

DIE ,LAUFHOLLE"

Rennen und ich — das ist wie Pizza mit Ananas. Einige lieben
es, andere konnen damit einfach nichts anfangen. Fiir mich
personlich ist Pizza mit Ananas ein Genuss — aber Rennen
ist es eben nicht. Und trotzdem stehe ich hier, mitten in dieser
riesigen Arena, umgeben von ,Ausdauermaschinen” in Men-
schengestalt, die sich voller Adrenalin zu Hochstleistungen
pushen. Mein Kopf meldet sich: ,Geh nach Hause, da gibts
Gewichte und Proteinshakes!” Aber mein Bauchgefiihl — und
der Gruppenzwang — sagen: ,Jetzt zieh es einfach durch!”

Dann fallt der Startschuss. Und ja, ich renne. 1000 Meter. Und
weitere 1000 Meter sollen noch folgen. Ich fihle mich wie
eine Raupe auf Glatteis, aber ich bewege mich tatsachlich
vorwarts. Und irgendwie wird es leichter. Vielleicht ist es das
Adrenalin, vielleicht ist es der pure Uberlebensinstinkt — oder
einfach die Tatsache, dass einige Freunde aus dem Gym, die
extra aus Zdrich angereist sind, meine Teammates und natir-
lich allen voran mein Mann, mich gnadenlos anfeuern.

FARMERS CARRY -

ENDLICH WAS FUR DIE MUSKELN!

Dann kommt mein Moment: der Farmers Carry. ,Eisenfan”
Yvonne darf das tun, was sie am besten kann — schwere
Dinge heben und tragen. 16 Kilogramm Kettlebell in je einer
Hand, stolze Brust, Blick nach vorne — und marschieren. Mein
Kopf wird frei, meine Beine fuhlen sich endlich stark an, und
zum ersten Mal an diesem Tag denke ich: ,Das hier ist mein
Terrain!”

WALL BALLS - KNIEBEUGEN,

ABER MIT SCHIKANE

Doch dann die zweite Disziplin: Wall Balls. Kniebeuge, Ball
hoch, fangen, wiederholen. Es klingt so einfach. Doch nach all
den gerannten Metern flihlen sich meine Beine an wie zu lang
gekochte Spaghetti. Ich versuche, meinen ,inneren Drill-
Sergeant” dazu zu bringen, seinen Job zu machen: ,Komm
schon, noch fiinfl Noch drei! Der Letzte!" Mein Gesichtsaus-
druck? Eine Mischung aus Entschlossenheit, Verzweiflung
und Ubelkeit. Aber: geschafft! Jetzt NUR noch zusammen mit
meiner Madels-Crew ins Ziel kommen. Die letzten endlos
langen Meter.

DER MOMENT, DEN ICH NIE

VERGESSEN WERDE: DIE ZIELLINIE

Als ich durch die letzte Station gehe, bin ich vollkkommen erledigt,
aber gleichzeitig voller Endorphine. Ich habe Hyrox® Uberlebt!
Mein Korper ist am Limit, aber mein Kopf ist hellwach. Ich hatte
nie gedacht, dass ich mich freiwillig durch diesen Wahnsinn
treiben wirde — und doch habe ich es getan.

Meine Madels stlirzen auf mich zu, es gibt High Fives, Umar-
mungen und strahlende Gesichter. Dieser einzigartige Moment,
wenn du mit den Menschen feierst, die dich durch die harten
Minuten ,getragen” haben. Es ist dieser Augenblick, in dem du
merkst: Manchmal lohnt es sich, die eigene Komfortzone mit
einem ,Vorschlaghammer” einzureissen.

ZURUCK ZU MEINER LANGHANTEL -

ABER MIT EINER NEUEN ERKENNTNIS

Zurlck im David Gym, zwischen meinen vertrauten Gewich-
ten, fuhlt sich alles wieder normal an — und doch irgendwie
anders. Ich bin immer noch dieselbe Yvonne, aber mit einer
neuen Erkenntnis: Hin und wieder sind es genau die Dinge, von
denen du denkst, dass sie absolut nicht zu dir passen, die dich
am meisten wachsen lassen — und am Ende bereiten sie dir
eine diebische Freude und machen dich stolz auf dich selbst.

Wirde ich es nochmal machen? Lassen wir das erst einmal
sacken. Wiirde ich das Erlebnis vermissen? Unfassbar. Wer
hatte gedacht, dass ausgerechnet ich beim Rennen nicht nur
ins Ziel, sondern auch in eine neue Erfahrung ,hineinlaufe"?
Vielleicht stehe ich nachstes Jahr wieder an der Startlinie —
mit meinen Madels. [ ]
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Lange Zeit galt Fitness als ein Angebot fiir junge sportliche Menschen. Doch die Branche
befindet sich im Wandel — immer mehr Fitnesscenter erkennen das Potenzial der
Altersgruppe 60 plus. In den letzten 18 Monaten habe ich beobachtet, dass zunehmend
spezielle Seniorengruppen entstehen. Doch das Angebot ist noch begrenzt
(Hauswirth, o. J.). Wie konnen Anbieter diese wachsende Zielgruppe besser erreichen?
Und warum ist eine Zertifizierung entscheidend, um nachhaltig Vertrauen und

Qualitat zu sichern?

Bewegung im Alter:

ein unterschatztes Potenzial

Mit steigendem Alter wachst das Risiko flr Erkrankungen
wie Osteoporose, Herz-Kreislauf-Probleme oder Muskelab-
bau (Beratungsstelle fir Unfallverhiitung, o. J.). Gleichzeitig
nimmt die Bedeutung von korperlicher Aktivitat als Praventi-
onsmassnahme zu. Studien der Université&t Zirich (Borchard,
2023) und der Medizinischen Universitat Wien (2019) zeigen,
dass regelmassige Bewegung die Lebenserwartung verlan-
gert, Stlrze verhindert und die Selbststandigkeit im Alltag
erhalten kann.

In meinen Gesprachen mit Fitnessanbietern hore ich immer
wieder, dass die Nachfrage nach seniorengerechten Angeboten
steigt — vor allem nach Gruppenprogrammen. Diese sind nicht
nur sportlich wertvoll, sondern bieten den Teilnehmenden auch
soziale Kontakte. Dennoch bleibt das Angebot in vielen Studios
Uberschaubar. Dabei liegt hier ein enormes Potenzial.

Von der Hemmschwelle zur Teilnahme:
Was Anbieter beachten miissen

Viele dltere Menschen fiihlen sich in klassischen Fitnessstu-

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

dios nicht wohl. Die moderne Gerateausstattung, laute Musik
und eine junge Zielgruppe konnen abschreckend wirken. Um
Senioren gezielt anzusprechen, sollten Anbieter auf folgende
Faktoren achten (Skjgdt Christensen, Blackburn, Coll-Planas &
Caserotti, 0. J.):

1. Seniorengerechte Trainingsumgebung:
Ruhige Bereiche, einfache Geratebedienung und barriere-
freie Zugange erhohen die Akzeptanz.
2. Speziell geschulte Trainer:
Altere Menschen benétigen eine individuelle Betreuung
mit Fokus auf gelenkschonende, effektive Ubungen.
Gruppenangebote, kleine Trainingsgruppen und eine
freundliche Atmosphare starken die Motivation. Viele
Betreiber berichten mir, dass das Zusammensein fur die-
se Zielgruppe fast ebenso wichtig ist wie die Bewegung
selbst.
Die Bewerbung solcher Programme sollte Uber Kanéle
erfolgen, die Senioren erreichen — etwa (iber Arzte, Apo-

theken oder Gemeindezentren.
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Subventionen durch Krankenkassen: ein finanzieller
»Schliissel” zur Aktivierung der Zielgruppe

Ein entscheidender Faktor fiir die Teilnahme &lterer Menschen
an zertifizierten Fitnessangeboten ist die finanzielle Unterstit-
zung durch Krankenkassen. Gerade fiir einkommmensschwache
Rentner sind kostenpflichtige Programme oft eine Hiirde. Wenn
Krankenkassen qualitdtsgesicherte Praventionsangebote sub-
ventionieren, erleichtert das den Zugang erheblich. In Landern
mit entsprechenden Fordermodellen zeigt sich, dass solche
Programme nicht nur die Gesundheit der Senioren verbessern,
sondern langfristig auch das Gesundheitssystem entlasten.

Erfolgsmodelle aus der Praxis:

Was funktioniert?

Einige Konzepte haben sich bereits als besonders erfolgreich
erwiesen, um Senioren fiir Fitnessprogramme zu gewinnen:

[l Sanfte Einstiegsangebote:

Viele altere Menschen scheuen sich vor dem ersten
Schritt ins Fitnessstudio. Niedrigschwellige Angebote
wie kostenlose Probestunden oder Schnupperkurse kon-
nen Hemmschwellen abbauen.

Ll Spezialisierte Kursformate:

Programmme wie sanftes Krafttraining, Sturzpravention oder
Wassergymnastik sind besonders beliebt und wirksam.

[l Soziale Events und Treffpunkte:

Einige Anbieter kombinieren das Training mit Gemein-
schaftsevents wie Kaffeerunden oder Vortrdgen, um die
soziale Integration zu férdern.

[l Kooperationen mit Gesundheitsdienstleistern:
Erfolgreiche Programme arbeiten oft mit Arzten, Physio-
therapeuten und Krankenkassen zusammen, um Uber-
weisungen und finanzielle Unterstiitzung zu erleichtern.

Diese Ansatze zeigen: Es gibt zahlreiche Wege, um Senioren
nachhaltig fiir Bewegung zu begeistern. Entscheidend ist,
dass die Angebote gezielt auf ihre Bedurfnisse und Erwar-
tungen abgestimmt sind (Vogt, L. & Banzer, W., 2007).

Digitale Unterstiitzung fiir dltere Trainierende

Die Digitalisierung spielt eine wachsende Rolle in der Fitness-
branche — auch fir altere Menschen. Viele Senioren nutzen
mittlerweile Fitness-Apps, Online-Trainings oder Wearables,
um ihre Aktivitat zu tracken. Dennoch gibt es Hemmschwellen,
insbesondere bei der Bedienung technischer Gerate oder der
Nutzung digitaler Trainingsplattformen. Anbieter konnten
gezielt auf diese BedUrfnisse eingehen, indem sie:

¢ Einfache und intuitive Technologie in ihre Programme integ-
rieren (z. B. grosse Bildschirme mit gut lesbaren Anleitungen).

¢ Alteren Mitgliedern den Einstieg in digitale Trainingsformen
mithilfe geschulter Trainer erleichtern.

¢ Hybrid-Angebote schaffen, die Prasenztraining mit Online-
Betreuung kombinieren, um Senioren eine flexible Trainings-
gestaltung zu ermaglichen.

Durch die Kombination aus bewahrten Trainingsmethoden
und neuen digitalen Losungen konnen Fitnessanbieter noch
mehr &ltere Menschen fiir Bewegung begeistern — und gleich-
zeitig ihre eigene Marktposition starken.

Die Zukunft der Branche:

Senioren als ,Wachstumsmotor*

Ich erlebe in meiner Arbeit als Zertifizierer, dass sich Fitness-
anbieter zunehmend fur die Altersgruppe 60 plus 6ffnen. Den-
noch steht die Branche hier erst am Anfang einer Entwicklung,
die in den kommenden Jahren noch an Dynamik gewinnen
wird. Die Generation 60 plus ist heute aktiver und gesundheits-
bewusster als je zuvor — und sie ist bereit, in ihre Gesundheit
zu investieren, wenn die Rahmenbedingungen stimmen.

Qualitat als Erfolgsfaktor fiir die Zukunft

Damit Fitnessangebote im Alter tatsachlich genutzt werden,
missen sie zuganglich, sicher und attraktiv gestaltet sein.
Zertifizierte Programme bieten die notwendigen Qualitats-
standards, doch der Erfolg hdangt auch davon ab, ob finanzi-
elle Hirden gesenkt und Berlihrungsangste abgebaut werden.

Deshalb ist es flr Fitnessanbieter umso wichtiger, eine
Qualitop-Zertifizierung zu erhalten oder diese nahtlos zu er-
neuern. Nur so konnen sie sicherstellen, dass ihre Programme
den hochsten Standards entsprechen — und das Vertrauen
einer Zielgruppe gewinnen, deren Bedeutung in den kommen-
den Jahren weiter steigen wird. [ |

Urs Malke

Der  Entspannungscoach und
Hypnosetherapeut unterstitzt das
Qualitop-Label seit Jahren als unab-
hangiger Zertifizierer. Er begleitet Fit-
nessstudios, Sporteinrichtungen und
Methodenanbieter in der Schweiz bei
der Qualitatsumsetzung. Dabei nutzt
er seine Erfahrung als Berater und
Keyaccount-Manager in der Schweiz
und international.
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VERANSTALTUNGEN

‘ INFOVERANSTALTUNGEN ZUR BERUFSBILDUNG

05.05.2025 SAFS Infoveranstaltung,
Zurich und digital

05.06.2025 SAFS Infoveranstaltung,
ZUrich und digital

10.07.2025 SAFS Infoveranstaltung,

ZUrich und digital

Mehr Informationen und Anmeldung unter www.safs.com

INFOVERANSTALTUNGEN ZUM
SAFS HOCHSCHULSTUDIUM

20.05.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
Zurich und online

24.06.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,
ZUrich und online

22.07.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung,

Zrich und online

Mehr Informationen und Anmeldung unter www.safs-hochschule.ch/events

EVENTS

13.06 - MUV-Festival,
15.06.2025 Bern

23.08 - NPC Swiss Grand Prix,
24.08.2025 Brugg

Wege zu mehr Gesundheit
und Leistungsfahigkeit

Event in Ziirich:
T IS IN YOU*

Am Freitag, den 21. Marz 2025, haben best4health &
InBody zu ,IT IS IN YOU — Wege zu mehr Gesundheit
und Leistungsfahigkeit” nach Zirich eingeladen —
einem exklusiven Event, das inspirierende Einblicke
in die Gesundheitsoptimierung und die Uberwindung
personlicher Grenzen bot. Mit hochkaratigen Vortra-
gen und umfangreichen Testangeboten konnten die

Besucherinnen und Besucher in die spannende Welt
der modernen Kdrperanalyse eintauchen.

Nach einem herzlichen Empfang zeigte Thomas
Schitz, CEO der best4health GmbH, wie mit modernen
Technologien der Korperanalyse Gesundheits- und
Leistungsziele effizient erreicht werden kénnen. Mit
Dr. med. Torsten Albers wurde es wissenschaftlich
und praxisorientiert. Der Sport- und Ernahrungsmedi-
ziner gab Einblicke in die Moglichkeiten und Potenziale
der Lebensstiloptimierung. Den Abschluss machte
Evelyne Binsack, die als erste Schweizerin den Gipfel
des Mount Everest, den Nord- und den Sidpol aus

05.09.2025 Schweizer Fitness Abend, eigener Muskelkraft erreicht hat. Die Bergfuhrerin und
Halbinsel Au Bestsellerautorin nahm die Besucher mit auf eine
i ) faszinierende Reise an die Grenzen der Erde und die

12.09 - SAFS Fitness & Party Festival,

Entdeckung der eigenen inneren Krafte.
https://www.best4health.ch/index.php/de/

19.09.2025 lerapetra

,Eckdaten der Schweizer Fitnesswirtschaft 2025"

Auswertung der Marktstudie lauft

Die Studienpartner — swiss active, SAFS Hochschule und Deutsche Hochschule fur Pravention
und Gesundheitsmanagement (DHfPG) — haben die Datenerhebung zu den ,Eckdaten der Schweizer
Fitnesswirtschaft 2025" Ende Marz abgeschlossen. ,Es hat eine Vielzahl von Studiobetreiberinnen
und -betreibern an der Online-Befragung zur diesjahrigen Studie teilgenommen’, erklart Prof. Dr.
Sarah Kobel, Marktforschungsexpertin und Leitung ,Wissenschaft und Forschung” der

DHfPG, zufrieden.

Nun beginnt fir die Studienpartner die Auswertung der erhobenen Daten. Die

Ergebnisse der finften Eckdatenstudie fur die Schweiz werden im Juni

vorgestellt. Durch die Erhebung im jahrlichen Turnus konnen Marktent-

wicklungen der letzten Jahre dargestellt und eingeschatzt sowie inte-
ressante Marktpotenziale abgeleitet werden.

www.swissactive.ch; www.safs-hochschule.ch; www.dhfpg.de
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NEU im Portfolio von Les Mills Schweiz

LES MILLS SHAPES und LES MILLS PILATES

Die Swiss Academy of Fitness & Sports erganzt ihr Aus-
bildungsangebot um zwei neue Programme: LES MILLS
SHAPES und LES MILLS PILATES. Beide Konzepte verbin-
den bewahrte Trainingsmethoden mit aktuellen Ansat-
zen und bieten Gruppenfitnesstrainerinnen und -trainern
die Maglichkeit, ihr Wissen zu erweitern und ihren Kursen
neue Impulse zu geben.

LES MILLS SHAPES - ein vielseitiges Training
fiir Kraft und Beweglichkeit

LES MILLS SHAPES kombiniert Elemente aus Pilates,
Barre und Power Yoga. Das Training besteht aus kleinen,
kontrollierten Bewegungen, die die Muskulatur gezielt
kraftigen, die Korperhaltung verbessern und die Beweg-
lichkeit fordern. Dabei unterstitzt die Musik fliessende Be-
wegungsablaufe. Das Programm eignet sich fir alle, die
ein gelenkschonendes, aber dennoch forderndes Workout
suchen.

Die Ausbildung zum LES MILLS SHAPES Kursleiter fin-
det am 26. und 27. April 2025 bei der SAFS AG in ZUrich
statt.

LES MILLS PILATES - eine Weiterentwicklung
des klassischen Pilates-Trainings

Dieses Programm orientiert sich an den Grundprinzipien
des klassischen Pilates, integriert aber moderne Trai-
ningsansatze. LES MILLS PILATES legt den Fokus auf
die Starkung der Korpermitte, die Verbesserung von
Balance und Beweglichkeit sowie das Zusammenspiel
von Atmung und Bewegung. Aufgrund fliessender Ablau-
fe entsteht ein Training, das die funktionelle Kraft und die
Korperwahrnehmung fordert.

Die Ausbildung zum LES MILLS PILATES Kursleiter wird erst-
mals am 20. und 21. September 2025 in Zirich angeboten.

Weitere Informationen: www.lesmills.ch

PILATES
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Eine Ausbildung mit Zukunft
+EXperte Bewegungs- und

Gesundheitsforderung mit eidg. Diplom”

Die Wahl des richtigen Karrierewegs ist nicht immer leicht.
Die Ausbildung zum ,Experten fiir Bewegungs- und Gesund-
heitsforderung mit eidg. Diplom* bietet eine Mdglichkeit,
Fachwissen gezielt zu erweitern und eine flihrende Rolle in
der Gesundheitsbranche einzunehmen.

Ein Abschluss mit Perspektive

Diese Ausbildung vermittelt fundierte Kenntnisse in den
Bereichen Trainingswissenschaft, Pravention, Gesundheits-
management und Coaching. Absolventen sind qualifiziert,
in leitender Position tatig zu sein — sei es in Fitnessstudios,
Gesundheitszentren oder im Betrieblichen Gesundheitsma-
nagement. Unternehmen und Institutionen setzen zuneh-
mend auf Fachkréfte, die auch professionelle Gesundheits-
forderung anbieten.

Berufsbegleitend zum Erfolg

Die Ausbildung ist so konzipiert dass sie sich mit einer
bestehenden beruflichen Tatigkeit vereinbaren lasst. Theo-
retisches Wissen wird unmittelbar in der Praxis angewandt,

Schweizer Fitness Abend 2025
Ein exklusives Event fiir

sodass die Teilnehmenden ihre Kompetenzen direkt in ihren
Arbeitsalltag integrieren konnen.

Ausbildungsinhalte

Der Lehrgang umfasst verschiedene Module, die sowohl theo-
retisches Wissen als auch praktische Anwendung verbinden.
Dazu gehoren Trainingswissenschaft und Bewegungslehre,
Pravention und Gesundheitsforderung, Fihrungs- und
Coaching-Kompetenzen, Wirtschaft und Management.

Anerkennung und Fordermaglichkeiten

Die Ausbildung ist staatlich anerkannt und fihrt zum eid-
genossischen Diplom — eine der

hochsten Qualifikationen in der

Branche. Zudem kann eine Sub-

jektfinanzierung durch Bundes-

beitrage in Anspruch genommen

werden, wodurch bis zu 50 Pro-

zent der Ausbildungskosten er-

stattet werden.

die Entscheider der Branche

Der Schweizer Fitness Abend 2025 - ein Highlight, das nicht
verpasst werden sollte! Dieses exklusive Netzwerktreffen ver-
eintjahrlich die wichtigsten Entscheidungstrager der Schweizer
Fitnessbranche, Partner und inspirierende Personlichkeiten.
Hier trifft sich die Zukunft der Branche — mit den gleichen
Zielen, der gleichen Vision und dem gleichen Mindset.

In einzigartiger Atmosphare am Zirichsee wird ein Abend
voller wertvoller Kontakte, spannender Gesprache und krea-
tiver Impulse erwartet. Die Symbiose aus Wissensaustausch
und neuen Ideen eroffnet zahlreiche Méglichkeiten zur Weiter-
entwicklung und Umsetzung von Visionen.

Der Abend beginnt mit einem Apéro von 17.30 bis 19.00 Uhr —
eine Gelegenheit zum Entspannen und Vernetzen bei erlesenen

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

Drinks und Fingerfood. Das darauffolgende Dinner von 19.00
bis 21.30 Uhr wird nicht nur kulinarische Genlsse bieten,
sondern auch Raum fir tiefere Gespréache und das Teilen von
Erfahrungen. Ab 21.30 Uhr startet das Netzwerktreffen, bei
dem in entspannter Atmosphare neue Ideen entstehen und
langfristige Kooperationen geknlpft werden.

Save the date: Der Schweizer Fitness Abend am Freitag, den 5.
September 2025, wird ein unvergessliches Erlebnis, das nicht
verpasst werden sollte.

Freuen Sie sich auf einen Abend voller Inspiration, wertvoller
Kontakte und zindender Ideen, der noch lange nachwirken
wird.

www.schweizerabend.ch
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Ernahrungsberatung
erganzt Krafttraining

Kieser fiihrt individuelle
Nahrstoffberatung ein

Seit Januar 2025 bietet Kieser in seinen Studios in der
Schweiz, Osterreich und Deutschland eine individuelle Nahr-
stoffberatung an. Dieses Angebot zielt darauf ab, die Erndhrung
der Mitglieder zu optimieren, um Muskelaufbau, Fettabbau
und Leistungssteigerung zu fordern.

Die Beratung umfasst eine ausfiihrliche Anamnese und eine
bioelektrische Impedanzanalyse (BIA), die prazise Daten zur
Korperzusammensetzung liefert. Basierend auf diesen Er-
gebnissen erstellen spezialisierte Erndhrungsexperten mass-
geschneiderte Empfehlungen, um Training und Ernahrung
optimal zu kombinieren.

MACH

Uber einen Zeitraum von zwolf Wochen erhalten die Mitglieder
zwei BIA-Messungen und vier einstindige personliche Gespra-
che, um nachhaltige Erfolge zu gewahrleisten. Mit dieser Kom-
bination aus Krafttraining und optimierter Erndhrung mochte
Kieser seine Mitglieder langfristig bei einem gesunden und
leistungsfahigen Lebensstil unterstitzen.

Dieses erweiterte Angebot unterstreicht Kiesers Engagement,
ganzheitliche Gesundheitskonzepte zu fordern und seinen
Mitgliedern umfassende Unterstlitzung fir ihre Fitnessziele
zu bieten.

www.kieser.ch/naehrstoffberatung/

&> TS CLNBING
/WORLD CUP

DEN MU

BERN, 13. — 15. JUNI 2025

MUV “ESTIVAL

SPORTS + HEALTH + OUTDOOR
Eine Veranstaltung der TRAVISA
B E R N ExPo TRAVEL & OUTDOOR

MEDIA PART!

Anzeige
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Fitnesscenter Waizenkirchen

Von Menschen, Muskeln
und Motivation

Text: Lena Henning

Wo Bewegung auf Gemeinschaft trifft: Im Fitnesscenter Waizenkirchen entsteht
mehr als Muskelkraft — hier wachsen auch Motivation und Zusammenhalt. Menschen
jeden Alters trainieren hier zusammen, unterstiitzen sich gegenseitig und arbeiten
gemeinsam an einem gesunden Lebensstil. Geschaftsfiihrer Christian Sittenthaler und
sein Team begleiten dabei nicht nur das Training, sie schaffen auch mit viel Gespiir
die Verbindungen, die aus Einzelnen eine starke Community machen.

Manchmal entstehen grosse Dinge aus unerwarteten Gele-  Waizenkircher” — er ist in der rund 4000 Seelen grossen Ge-
genheiten — so auch das Fitnesscenter Waizenkirchen. Grinder ~ meinde im Hausruckviertel in Oberdsterreich geboren und
und Geschaftsfihrer Christian Sittenthaler ist ein ,Original-  aufgewachsen. Nach Jahrzehnten im Bankwesen — bzw.
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in der ,finanziellen Gesundheit’, wie er es nennt — wollte er
etwas flr die ,echte” Gesundheit der Menschen in seiner Hei-
mat tun. Als sich die Gelegenheit ergab, eine leer stehende
Immobilie in Waizenkirchen neu zu nutzen, bestand zunachst
die Idee, ein externes Fitnessstudio als Mieter zu gewinnen.
Doch je mehr er sich mit dem Thema beschéaftigte, desto kla-
rer wurde ihm: Warum nicht selbst ein Studio eréffnen? Mit
unternehmerischem Gespur und der Vision, eine Anlaufstelle
fur Fitness, Gesundheit und Gemeinschaft zu schaffen, griin-
dete er 2017 das Fitnesscenter Waizenkirchen.

Fitness fiir alle Generationen

Die Entscheidung stellte sich als goldrichtig heraus. Von An-
fang an wurde das Studio nicht nur als Ort zum Trainieren,
sondern als Treffpunkt flir die Menschen der Umgebung
wahrgenommen. Heute ist es tief in der Region verwurzelt —
ein Platz, an dem sich Pendler vor oder nach der Arbeit aus-
powern, Nachbarn gemeinsam an ihrer Fitness arbeiten und
altere Mitglieder den Erhalt ihrer Beweglichkeit sichern. Im
Fitnesscenter Waizenkirchen trainieren Menschen aus den un-
terschiedlichsten Lebenssituationen, die alle das gemeinsame
Ziel haben, ihre Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu verbes-
sern. Die Mitgliederstruktur der aktuell rund 800 Trainierenden
ist dabei breit gefachert, ,aber sie lassen sich im Wesentlichen
drei Gruppen zuordnen’, erklart Christian. ,Da sind diejenigen,
die etwas gegen ihre Ricken- und Gelenkprobleme machen
wollen; Menschen, die abnehmen mdochten, und vor allem die
Jiingeren, fUr die Fitness zum Lifestyle dazugehort.”

Eine besonders treue Mitgliedergruppe sind die sogenannten
Best Ager. Menschen ab 50 schatzen die Vorteile des regel-
massigen Trainings im Fitnesscenter Waizenkirchen, da sie
spiren, wie positiv sich die Bewegung auf ihre Gesundheit
und ihre Lebensqualitat auswirkt. ,Viele unserer Mitglieder
fangen erst mit ca. 40/50 an zu trainieren, wenn es bereits
irgendwo ,zwickt', also Beschwerden auftreten. Aber sie wissen
auch, dass dieses ,Zwicken’ wieder zurlickkommt, sobald sie
ihr regelmassiges Fitnesstraining aussetzen.” Daher bleiben
viele der Best Ager dem Studio Uber Jahre hinweg treu —
ihnen ist klar: Wer aufhort, sich zu bewegen, verliert an Lebens-
qualitat.

Gemeinsam stark: Motivation und Community
Durch die Treue vieler Mitglieder hat sich im Fitnesscenter
Waizenkirchen eine starke Community entwickelt. Hier geht
es nicht nur darum, Gewichte zu stemmen oder Kalorien zu
verbrennen - es geht auch um Zusammenhalt und gegensei-
tige Unterstutzung.

Viele Mitglieder haben vor ihrem ersten Besuch die gleichen
Gedanken: ,Passe ich hier dberhaupt rein?”, ,Sind hier nicht
nur durchtrainierte Sportler?”, ,Werde ich mich wohlfihlen?".
Doch dann steht da auf einmal die Nachbarin, die ebenfalls
regelmassig trainieren kommt und zuvor kein Wort dartber
verloren hat. So merken die neuen Mitglieder schon nach den
ersten Trainingseinheiten, dass es keinen Grund zur Sorge
gibt — im Fitnesscenter Waizenkirchen werden alle herzlich  »
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aufgenommen. Dass man hier jemandem aus dem Bekann-
tenkreis begegnet, ist keine Seltenheit. Und genau das baut
auch potenzielle Hemmschwellen bei den Mitgliedern ab,
denn wer sich kennt, motiviert sich gegenseitig.

Motivation schopfen die Trainierenden auch aus den Erfolgs-
geschichten von anderen Mitgliedern, die direkt im Fitness-
center Waizenkirchen geschrieben werden. Vom Kniepatien-
ten, der durch gezieltes Training eine Operation verhindern
konnte, bis hin zu Menschen, die durch das Training mehr
Selbstbewusstsein gewonnen haben - diese Geschichten
sind es, die neue Mitglieder ermutigen und zeigen, dass jeder
Fortschritt moglich ist. Und genau diese Geschichten sind es
auch, die die Mitglieder zusammenbringen.

Dieses Zusammenbringen von Menschen ist fiir Christian und
sein Trainerteam nicht nur eine leere Phrase. Sie kennen ihre
Mitglieder und helfen beim Bekanntschaft schliessen auch
mal nach: ,Manchmal kommen Neukunden allein ins Studio
und sind ein bisschen unsicher. Dann stellen wir gern auch
aktiv einen Kontakt zu anderen her. Zum Beispiel, wenn die
Leute aus dem gleichen Ort kommen oder wegen der glei-
chen Rickenprobleme trainieren. Daraus entsteht zwar kein
riesiges Netzwerk, aber manche verabreden sich miteinander
zum Trainieren, um dranzubleiben und sich gegenseitig zu
motivieren.” Das Trainerteam tragt somit aktiv dazu bei, dass
sich Mitglieder miteinander vernetzen — fiir einen stérkeren
Ansporn jedes Einzelnen und zur Férderung des Gemein-
schaftsgeflhls.

Ein Team, das bewegt

Damit die Trainierenden als Community zusammenwachsen
konnen, ist ein starkes Team unabkdmmlich — ja, die Traine-
rinnen und Trainer sind das Herzstlck eines jeden erfolgrei-
chen Fitnessstudios. Im Fitnesscenter Waizenkirchen legen
die Trainerinnen und Trainer nicht nur Wert auf Fachwissen,
sondern vor allem auf eine enge Betreuung und ein vertrau-
ensvolles Miteinander. Die Qualifikationen des Teams reichen
von trainingswissenschaftlichen Abschliissen bis hin zu spe-
zialisierten Ausbildungen in den Bereichen Group Fitness,
Ernghrung und Personal Training.

Doch neben der fachlichen Expertise spielen die sozialen
Kompetenzen eine ebenso grosse Rolle. Empathie und Kom-
munikationsfahigkeit sind essenziell fur die Arbeit mit den
Mitgliedern. Viele Menschen, die ins Fitnesscenter kommen,
haben Hemmungen oder gesundheitliche Herausforderungen,
die sie Uberwinden mdchten. Das Trainerteam nimmt sich
die Zeit, zuzuhdren, Angste abzubauen und individuell auf
die Bedirfnisse jedes Einzelnen einzugehen. Dabei geht es
nicht nur um das Vermitteln von Trainingsplanen, sondern
auch um die Fahigkeit, Menschen zu motivieren und langfris-
tig fir Bewegung zu begeistern. , Trainer und Kunde missen
sozusagen eine Sprache sprechen. Es bringt nichts, wenn
der Trainer mit lateinischen Fachbegriffen ankommt und der
Kunde kein Wort versteht. Unser Team muss auf die Ziele
und Winsche der Kundschaft eingehen, ihr aufmerksam zu-
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horen und auch individuell erklaren, was er oder sie zu tun
hat", erlautert der Geschaftsfihrer.

So versteht Christian sein Team nicht nur als Trainingsperso-
nal, sondern als Ansprechpersonen fir alle Fragen rund um
Gesundheit und Bewegung. Durch ihren engen Kontakt zu den
Mitgliedern entstehen oft personliche Beziehungen, die das
Training noch angenehmer und effektiver machen. Wer das
Fitnesscenter betritt, soll sich gut aufgehoben fuhlen. Wah-
rend der Hauptzeiten sind die Trainerinnen und Trainer daher
immer prasent und stehen bei Fragen oder fiir Unterstitzung
zur Verfiigung. Auch ausserhalb dieser Zeiten konnen die Mit-
glieder ihr Training flexibel absolvieren. Wer allein trainieren
mochte, kann dies tun — wer jedoch personliche Unterstit-
zung winscht, bekommt sie genau dann, wenn sie gebraucht
wird. Regelméssige Gesprache und angepasste Trainings-
plane stellen sicher, dass jede und jeder das individuelle
Fitnessziel erreicht.

Topausstattung fiir effektives Training

Um die gewinschten Erfolge zu erzielen, werden zunachst
im Rahmen des Onboardings beste Grundlagen fir den Trai-
ningsstart geschaffen — neben einem ausfiihrlichen Gesprach
zwischen Trainer und Neumitglied erhalt der ,Neuling” eine
Bioimpedanzanalyse sowie einen individuellen Trainingsplan.
Und dann geht's los: Die moderne Ausstattung und das viel-
féltige Trainingsangebot lassen kaum einen Fitnesswunsch
offen. Ob im Kraft-, Functional-, Cardio-, Freihantel- oder
Gruppenfitnessbereich — die Raumlichkeiten sind so konzi-
piert, dass sowohl Anfanger als auch erfahrene Mitglieder ein
optimales Umfeld vorfinden.

Neben einem umfassenden Geratepark bietet das Fitness-
center Waizenkirchen auch ein abwechslungsreiches Kurs-
programm. Hier konnen sich Mitglieder bei dynamischen Les
Mills Programmen auspowern oder gezielt ihre Riickenmus-
kulatur stérken. Die Kurse sind so aufgebaut, dass sie ver-
schiedene Trainingsziele unterstitzen und fir unterschiedli-
che Fitnesslevel geeignet sind.

Ergdnzend zum klassischen Fitnesstraining kdnnen die Mit-
glieder weitere Services in Anspruch nehmen, die das Wohl-
befinden der Mitglieder steigern. So unterstiitzt beispielsweise
die Ernahrungsberatung beim Erreichen individueller Ziele, sei
es Muskelaufbau, Gewichtsreduktion oder eine ausgewogene
Ernahrung. Fur die Regeneration stehen Massagen zur Verfi-
gung, die Verspannungen losen und die Erholung nach dem
Training fordern.

Gemeinsam wachsen

Um Mitglieder fiir das vielfaltige Angebot des Fitnesscenters
Waizenkirchen zu gewinnen und langfristig zu halten, spielt
das Empfehlungsmarketing eine wesentliche Rolle. Viele
Menschen entscheiden sich fir ein Probetraining, weil sie
von Freundinnen und Freunden, aus dem Kollegium oder von
Familienmitgliedern auf das Studio aufmerksam gemacht
wurden. Wer sich bereits wohlfihlt, gibt diese Erfahrung »
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Uber das Studio

Das Fitnesscenter Waizenkirchen ist mit seinem Einzugsgebiet
von ca. 30 000 Einwohnerinnen und Einwohnern ein zentraler
Anlaufpunkt fur Fitness und Gesundheit in der Region. Seit der
Eroffnung im Jahr 2017 bietet es Mitgliedern aller Altersgruppen
eine moderne Trainingsumgebung mit vielseitigen Angeboten.
Das Studio kombiniert individuelle Betreuung mit einer familiaren
Atmosphare, in der sich Anfanger wie erfahrene Fitnesstreibende
gleichermassen wohlflihlen. Neben klassischen Kraft- und Aus-
dauergeraten umfasst das Angebot auch verschiedene Grup-
penkurse. Durch flexible Offnungszeiten, persénliche Beratung
und ein starkes Gemeinschaftsgefihl ist das Fitnesscenter
Waizenkirchen ein Treffpunkt fur alle, die aktiv und gesund
bleiben mochten.

www.fitnesscenter-waizenkirchen.at

Christian Sittenthaler

Christian Sittenthaler ist in Waizenkirchen verwurzelt. Der stu-
dierte Betriebswirt war Uber 30 Jahre in der Finanzbranche tatig,
bevor er sich 2017 entschied, einen neuen beruflichen Weg ein-
zuschlagen und das Fitnesscenter Waizenkirchen zu eroffnen.
Heute ist er nicht nur Inhaber und Geschaftsfihrer des Studios,
sondern engagiert sich auch als Sprecher der Fitnessbetriebe in
Oberosterreich fur die Interessen der Fitness- und Gesundheits-
branche. Zudem ist er Obmann der Kaufmannschaft in Waizenkir-
chen und setzt sich flr die regionale Wirtschaft und die Forderung
eines gesunden Lebensstils ein.
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gern weiter. Diese personliche Weiterempfehlung ist nicht
nur authentisch, sondern sorgt auch fir eine vertrauensvolle
Atmosphare unter den Mitgliedern. ,Besser geht es eigent-
lich nicht, als wenn deine Mitglieder ihre Erfolgsgeschichten
teilen und so zeigen, was alles durch das Training bei uns
moglich ist.”

Probetrainings sind ein weiterer zentraler Bestandteil der
Mitgliedergewinnung. ,Wie bereits erwahnt: Viele Menschen
haben Hemmungen, ein Fitnessstudio zu betreten, weil sie
nicht wissen, ob es zu ihnen passt. Wir nehmen diese Hirde,
indem wir ein kostenfreies Probetraining anbieten. So haben
neue Mitglieder die Mdglichkeit, das Studio erstmal kennen-
zulernen, das Training auszuprobieren und die Atmosphare
auf sich wirken zu lassen’, erkléart Christian. Da das Studio
keine langfristigen Vertragslaufzeiten fordert, sondern flexible
Mitgliedschaftsmodelle anbietet, falle es vielen leichter, den
Schritt zu einem geslinderen Lebensstil zu wagen, erganzt
er. In der Regel mindeten neun von zehn Probetrainings
in einer Mitgliedschaft — was nicht zuletzt auch dem Um-
stand geschuldet ist, dass sich das Team vom Fitnesscenter
Waizenkirchen auch hier schon viel Zeit flr das potenzielle
Neumitglied nimmt, bereits Ziele und Winsche abklart und
dem Trainingsinteressierten mit viel Empathie begegnet.

Dariiber hinaus geht Christian mit seinem vielfaltigen Fitness-
angebot auch proaktiv auf die Menschen in der Region zu.
So |adt er beispielsweise Unternehmen ein, mit dem Fitness-
center Waizenkirchen zusammenzuarbeiten, um ihren Mitar-
beitenden Zugang zu gesundheitsférdernden Massnahmen
zu ermoglichen. Auch Schulklassen aus der ortsansassigen
Mittelschule sind regelméssig zu Gast, um ihnen friihzeitig die
Bedeutung von Bewegung zu vermitteln und sie fiir Fitness zu
begeistern. Diese gezielten Massnahmen sorgen nicht nur fir
einen kontinuierlichen Mitgliederzuwachs, sondern stéarken
auch den Gemeinschaftsgedanken.

Auf Expansionskurs

Das Fitnesscenter Waizenkirchen wird sich in den kommenden
Jahren weiterentwickeln, um seinen Mitgliedern noch bessere
Trainingsmaglichkeiten zu bieten. Eine grosse Veranderung
steht bereits fest: Das Studio soll rdumlich erweitert werden.
Geplant ist, das Fitnesscenter in ein neu entstehendes Stock-
werk zu verlagern. Die Bauphase soll so organisiert werden,
dass der laufende Betrieb weitgehend erhalten bleibt. Ziel ist
es, durch die neuen Raumlichkeiten eine noch angenehmere
Trainingsumgebung zu schaffen und gleichzeitig Platz fur
weitere Trainingsangebote zu gewinnen.

Neben diesen internen Entwicklungen bleibt das Fitness-
center Waizenkirchen seiner Rolle als aktiver Teil der regionalen
Gemeinschaft treu. Wer sich einmal fir diese Fitness- und
Gesundheitsanlage entscheidet, bleibt meist nicht nur wegen
der Trainingsmaoglichkeiten, sondern vor allem wegen der
besonderen Atmosphare. Denn hier geht es nicht um kurz-
fristige Erfolge, sondern um nachhaltige Gesundheit und
langfristiges Wohlbefinden. [ |
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Osterreich Eckdaten

Deutsche Hochschule
fir Prévention und Gesundheitsmanagement
University of Applied Sciences

Die Umfrage zur zweiten Eckdatenstudie der Fitnesswirtschaft Osterreichs ist
abgeschlossen, und die Auswertung der Daten lauft bereits auf Hochtouren. Die Studie
liefert wertvolle Erkenntnisse, die dazu beitragen, den Fitnessmarkt in Osterreich
prazise abzubilden. Sie zeigt Entwicklungen wichtiger Kennzahlen auf und leistet damit
einen wertvollen Beitrag, den Markt transparenter und greifbarer zu machen.

Die Prasentation der Ergebnisse findet im Mai/Juni 2025 statt.

Auch im zweiten Durchgang der Eckdatenbefragung sind viele
Betreiberinnen und Betreiber in Osterreich dem Aufruf gefolgt,
um mit ihrer Teilnahme zum Erfolg der Studie beizutragen. Die
Fitnessbranche in Osterreich hat Grosses vor und méchte sich
als wichtiger Wirtschaftszweig behaupten. Vor allem ihrem
Auftrag als bedeutender Praventionsanbieter und Gesund-
heitsdienstleister mochte sie gerecht werden. Folgerichtig
positionierte sich die relative Mehrheit (36,9 %) der Anlagen
im ersten Betrachtungszeitraum 2023 im Bereich Gesundheit
(WKO, 2024).

Branche nimmt Gesundheitsauftrag wahr

Diese Entwicklung adressiert eine wachsende Anzahl an
Mitgliedern, die neben den klassischen Kernkompetenzen
im Bereich der Trainingsbetreuung auch verstarkt Unterstut-
zung bei der individuellen Gesundheitsforderung nachfragen
und erwarten. Dies bestatigt auch eine Befragung unter Brei-
tensportlern in Osterreich, in der Gesundheit als stérkstes
Trainingsmotiv genannt wurde (WeiR, 2017). Hier hat die Bran-
che erkannt, dass sie das Leistungsangebot an die Wiinsche
und Bediirfnisse einer wachsenden Kundenzahl anpasst, um
ihrem gesamtgesellschaftlichen Gesundheitsauftrag gerecht
zu werden.

Starkes Mitgliederwachstum

Die Mitgliederzahlen in Osterreich sind in den letzten Jahren
deutlich angewachsen. Bereits von 2021 auf 2022 wurde ein
Zuwachs von 14,1 Prozent verzeichnet. Auch im Jahr 2023
setzte sich dieses Wachstum fort: Zum Stichtag 31. Dezember
2023 zahlte der Markt insgesamt 1,2 Millionen Mitglieder.
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Das mitgliederstarkste Segment war zu diesem Zeitpunkt
das Einzelsegment: 51,4 Prozent aller Mitglieder trainierten
in Einzelanlagen. Der Mitgliederanteil im Kettensegment lag
bei 46,7 Prozent und 1,9 Prozent trainierten in Mikroanlagen
(WKO, 2024). In diesem Punkt hat Osterreich eine gewisse
Sonderstellung. Ein Blick in die Nachbarlander Deutschland
und Schweiz zeigt namlich, dass in beiden Markten das Ketten-
segment jeweils mehr als die Halfte der Mitglieder unter sich
vereint (DSSV, 2024; swiss active, 2024).

Vorfreude auf aktuelle Ergebnisse

Nachdem im ersten Durchgang der Eckdatenstudie bereits
umfassende Einblicke in den Osterreichischen Fitnessmarkt
moglich waren, freuen sich alle Beteiligten auf die Fortsetzung.
Erst durch die zweite Erhebung wird es moglich, Entwicklungen
des Marktes zu erkennen und darzustellen. So lassen sich
Marktdynamiken aufdecken und analysieren.

Osterreich darf gespannt sein, wie sich die Fitnesswirtschaft
im Betrachtungszeitraum 2024 entwickelt hat. Im Mai/Juni
2025 werden die Ergebnisse prasentiert und der Offentlichkeit
vorgestellt. [ ]
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BSA-Akademie —
Ihr Weiterbildungspartner

Mitarbeiter
nebenberuflich
qualifizieren

Neuer Fitness-Hotspot in Wien

Fir Unternehmen ist es vorteilhaft, ihre Mitarbeitenden
nebenberuflich weiterzubilden bzw. Quereinsteigenden
den Start in die Fitness- und Gesundheitsbranche zu er-
leichtern. Daflr bietet die BSA-Akademie Uber 90 staatlich
geprifte und zugelassene Lehrgénge. Das Lehrgangs-
system besteht aus einem kombinierten Fernunterricht
mit Fernlernphasen und kompakten Prasenzphasen, die
digital oder an zwei regionalen Lehrgangszentren in Oster-
reich (Wien und Innsbruck) sowie bundesweit in Deutsch-
land (z. B. Miinchen) absolviert werden kdnnen.

03.07.2025-06.07.2025 ,Gruppentrainer/in-B-Lizenz",
Minchen

15.08.2025-17.08.2025 ,Entspannungstrainer/in’,
Munchen

02.10.2025-05.10.2025 ,Fitnesstrainer/in-B-Lizenz",
Innsbruck

Ausserdem konnen Sie sich vor Ort in den Lehrgangs-
zentren oder digital Uber das Lehrgangsangebot der

BSA-Akademie informieren.
www.bsa-akademie.de

JOHN REED eroffnet Fitness Music Club

am Schwedenplatz

Die RSG Group eroffnet mit dem neuen JOHN REED Fitness
Music Club am Schwedenplatz ihren dritten Standort in Wien.
In der geschichtstrachtigen, ehemaligen Hauptpostzentrale der
kaiserlich-koniglichen Monarchie kombiniert das Studio auf
2828 Quadratmetern modernes Training mit beeindruckender
Architektur. ,Am Schwedenplatz haben wir die Geschichte des
Gebaudes innovativ in unser einmaliges Konzept integriert.
Zusammen mit dem raumgreifenden Lichtkonzept und moti-
vierender Musik kreieren wir ein spektakulares Clubfeeling und
machen so jedes Training zu einem ganz besonderen Erlebnis”,
erlautert Stephan Pallmann, Director Brand & Customer Ma-
nagement RSG Group, zu der auch JOHN REED gehort.

JOHN REED steht flr ein einzigartiges Konzept, das Fitness,
Musik und Design vereint. Live-DJs, Music Workouts und das

hauseigene Radio sorgen fiir eine motivierende Atmosphare,
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wahrend Werke lokaler und internationaler Kunstler das Stu-
dio visuell bereichern. Das umfangreiche Trainingsangebot
umfasst Cardio-, Kraft- und Gruppentraining mit Kursen wie
Zumba®, Pilates und Yoga. ,Bei uns findet jedes Mitglied die
richtige Trainingsart fUr sich — egal ob das Ziel Kraftaufbau,
Ausdauersteigerung oder Entspannung heisst. Flr mich ist
auf jeden Fall der Kursraum ein Highlight, der besonders
grosszlgig angelegt ist", erklart Vanessa Pokorny, Studio-
leiterin des neuen Clubs. Erganzt wird das Angebot durch
Personal Training, Ernahrungsberatung sowie einen Wellness-
bereich mit Saunen und Ruhezone.

Mit Standorten in Stadten wie Los Angeles, Paris und Zirich
gehort JOHN REED zur international erfolgreichen RSG Group,
die weltweit Uber 900 Fitnessstudios betreibt.

www.johnreed.fitness.com
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Ubernahme und Verlangerung der Partnerschaft

Ereignisreiches erstes Quartal bei FIT/One

Die Fitnesskette FIT/One verkiindet in den ersten Monaten
2025 gleich zwei Neuigkeiten.

Unternehmensiibernahme durch LifeFit Group

Die LifeFit Group, ein flhrender Betreiber von Fitness- und
Gesundheitsstudios in Deutschland, tbernimmt FIT/One und
treibt damit ihr Wachstum weiter voran. Durch die Akquisition
erweitert die LifeFit Group ihr Portfolio um 45 zusatzliche
Studios — 33 davon in Deutschland und zwdlf in Osterreich.
Damit steigt die Gesamtzahl der von der Gruppe betriebenen
Studios auf 210, mit tber 650 000 Mitgliedern.

Ein zentraler Bestandteil der Ubernahme ist die schrittweise
Integration der FIT/One-Standorte in die Marke Fitness First.
Diese Massnahme soll nicht nur die Servicequalitat und das
Trainingsangebot verbessern, sondern auch die Synergien
zwischen den bestehenden Fitness First Clubs und den neu
hinzugekommenen Standorten optimal nutzen. Mit der Akqui-
sition von FIT/One unternimmt die LifeFit Group zudem den
ersten Schritt in Richtung internationaler Expansion, da nun
erstmals Studios ausserhalb Deutschlands tbernommen
werden. Dies markiert einen bedeutenden strategischen Mei-
lenstein und kdnnte die Grundlage fir weiteres Wachstum im
europaischen Fitnessmarkt bilden.

Der endglltige Abschluss der Transaktion wird fir April 2025
erwartet, vorbehaltlich der behordlichen Genehmigungen in
Deutschland und Osterreich. Die LifeFit Group unterstreicht

damit ihre ambitionierte Wachstumsstrategie und starkt ihre
Position als einer der fiihrenden Anbieter im deutschsprachigen
Fitnessmarkt.

Verlangerte Partnerschaft mit Wellhub

Zudem haben FIT/One und die weltweit fihrende Corporate
Wellbeing-Plattform Wellhub ihre Partnerschaft vorzeitig um
drei Jahre bis 2027 verlangert. Die Zusammenarbeit, die be-
reits seit 2017 besteht, wird fortgeflihrt, um die gemeinsamen
Ziele in den Bereichen Wachstum, Expansion und Corporate
Fitness weiter zu starken.

Peter Leisten, Geschaftsflhrer von FIT/One, betont die strate-
gische Bedeutung der Kooperation: Uber 90 Prozent der (iber
Wellhub gewonnenen Nutzer sind Neukunden. Auch Markus
KreiRl, Head of Partnerships bei Wellhub Deutschland, sieht
in der Verlangerung einen wichtigen Schritt: ,Nach mehr als
sieben Jahren erfolgreicher Partnerschaft sind wir stolz darauf,
die Zusammenarbeit wiederholt vorzeitig zu verlangern.”

Wellhub verbindet tber 5000 Fitness- und Boutiquestudios
sowie Wellbeing-Apps und unterstitzt seine Partner mit inno-
vativen Softwareldsungen. Mit der verldngerten Partnerschaft
setzen beide Unternehmen ihre erfolgreiche Zusammenarbeit
fort und leisten einen bedeutenden Beitrag zur Weiterentwick-
lung der Fitness- und Wellbeing-Branche.

www.fit-one.at; www.lifefit-group.com; www.wellhub.com
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Neue Studienergebnisse

Fitnesstraining bei Post-COVID

Text: Lena Henning

Fiinf Jahre Corona, fiinf Jahre Post-COVID-Syndrom. Viele Betroffene leiden nach wie
vor an den Langzeitfolgen einer Corona-Infektion. Eine kiirzlich in der Fachzeitschrift
Scientific Reports veroffentlichte Studie der Deutschen Hochschule fiir Pravention und
Gesundheitsmanagement (2024) zeigt, wie ein symptombasiertes Training diesen

Menschen helfen kann.

Husten, Schnupfen, Halsschmerzen — die Symptome einer
COVID-19-Erkrankung &hneln oft denen einer Grippe. Ob-
wohl eine Corona-Infektion meist nach einigen Wochen
Uberstanden ist, klagen einige Patienten selbst nach milden
Verlaufen auch Wochen und Monate spater iber anhaltende
Symptome. Sind die Beschwerden drei Monate nach der Infek-
tion noch prasent und halten mindestens zwei Monate an,
spricht man vom Post-COVID-Syndrom (PCS). Laut WHO
(2023) sind zehn bis 20 Prozent nach einer Corona-Infektion
vom PCS betroffen. Zu den Spatfolgen werden mehr als 200
Krankheitssymptome gezahlt, zu deren haufigsten die
Fatigue gehort (Gheorghita et al., 2024). Die genauen Ursa-
chen der relativ neuen Erkrankung sind unklar, daher liegt
der Fokus der Behandlungsanséatze aktuell vor allem auf
Symptommanagement.
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Fatigue als Hauptsymptom

Betroffene leiden oft unter anhaltender Erschopfung, die auch
durch Erholung und Schlaf nicht gemindert wird. Dies beein-
trachtigt die Lebensqualitat erheblich, da viele Menschen mit
PCS im Alltag stark eingeschrankt sind. Zudem kann korper-
liche und geistige Uberforderung bei einigen Betroffenen die
Symptomatik verschlimmern. Den Forschern der DHfPG war
es in ihrer Studie daher besonders wichtig, durch individua-
lisierte, symptomorientierte Belastung eine regelmassige
Trainingsdurchflhrung zu ermoglichen.

Neue Studienergebnisse wecken Hoffnung

,Es gab vor unserer Studie schon erste Daten, die auf die
Effektivitat der Sport- und Bewegungstherapie bei PCS hin-
gewiesen haben. Allerdings gab es noch keine Evidenz zur
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International Post-COVID-Studie

konkreten Trainingsgestaltung und zur Frage, wie ein symp-
tomorientiertes Training bei PCS-Fatigue sicher und effektiv
durchgefiihrt wird", sagt Andreas Barz, wissenschaftlicher
Mitarbeiter der DHfPG und einer der Autoren der Studie. Die
randomisiert-kontrollierte Studie, die in Kooperation zwischen
der DHfPG und Medizinern des Universitatsklinikums des
Saarlandes (UKS), Deutschland, durchgefiihrt wurde, liefert
nun erste Ergebnisse mit praxisrelevanten Empfehlungen.

Methodik der Studie

Um moglichst vielen Betroffenen die Teilnahme zu ermog-
lichen und eine hohe Generalisierbarkeit der Ergebnisse zu
erzielen, verzichteten die Wissenschaftler bewusst auf eine
Laborstudie. Stattdessen trainierten die Teilnehmenden in
ausgewahlten Fitness- und Gesundheitseinrichtungen im
Saarland. Die 19 teilnehmenden Einrichtungen wurden vorab
geschult und fiihrten die Datenerhebung und Trainingsinter-
vention standardisiert durch. Teilnehmen konnten Betroffene
mit Post-COVID-Fatigue zwischen 18 und 79 Jahren. Inte-
ressenten wurden durch Hausarzte sowie 6ffentliche Medien
tber die Studie informiert und konnten sich online registrieren.
So war eine einfache Zuteilung der Probanden zu einer wohn-
ortnahen Einrichtung maoglich. Eine arztliche Voruntersuchung
schloss maogliche gesundheitliche Kontraindikationen aus.
Personen mit schweren Funktionseinschrankungen konnten
nicht teilnehmen. Vor und nach der Trainingsintervention wur-
den unter anderem die Fatigue, die gesundheitsbezogene Le-
bensqualitat sowie die Handgriffkraft und Ausdauer ermittelt.

Individualisiertes und symptomorientiertes
Fitnesstraining

Nachdem die ersten Trainingseinheiten gemeinsam mit quali-
fizierten Trainerinnen und Trainern durchgefiihrt worden waren,
konnten die Teilnehmenden wéahrend der achtwochigen Inter-
vention ihre Trainingsbelastung an die tagesaktuelle Fatigue
anpassen. Vor jedem Training wurde die Fatigue auf einer
Skala von null (keine Fatigue) bis zehn (starkste vorstellbare
Mudigkeit) abgefragt und die Trainingsempfehlung entspre-
chend angepasst.

Die Teilnehmer trainierten zwei- bis dreimal pro Woche mit
kombiniertem Kraft- und Ausdauertraining. Das Krafttraining
wurde als Ganzkorpertraining an Maschinen wie Beinpresse
und Latzug durchgefiihrt; flir das Ausdauertraining standen
verschiedene Ergometer zur Wahl. Die Belastungsintensitaten
wurden Uber das subjektive Anstrengungsempfinden (RPE)
auf der zehnstufigen OMNI-Skala gesteuert. Aufgrund der
Fatiguesymptomatik wurde besonders darauf geachtet, dass
die Teilnehmenden das Training weiter modifizieren konnten,
wobei der Fokus auf Regelmassigkeit statt auf Belastungs-
progression lag.

Positive Trainingseffekte auf Fatigue,
Lebensqualitat und Leistungsfahigkeit
Dr. Joshua Berger, Mitarbeiter der DHfPG und Co-Autor der
Studie, fasst die Ergebnisse zusammen: ,Im Vergleich zur
Kontrollgruppe zeigte die Trainingsgruppe signifikante Ver-

besserungen der Fatigue, der gesundheitsbezogenen Lebens-
qualitat und der korperlichen Leistungsfahigkeit. Zudem fanden
wir keine Anzeichen, dass das Training eine anhaltende Zu-
standsverschlechterung verursachte.” Diese Erkenntnisse
unterstreichen die Bedeutung individualisierten Trainings in
der Krankheitsbewaltigung des PCS. Laut den Autoren geben
sie Sport- und Bewegungstherapeuten klare Handlungsemp-
fehlungen fiir die Betreuung von Personen mit PCS.

Fitnessstudios und Trainerteam

als zentrale Akteure

,Unsere Ergebnisse unterstreichen die Bedeutung individua-
lisierter Trainingsbetreuung und -steuerung bei chronischer
Fatigue. Damit dies in der Praxis gelingt, braucht es quali-
fizierte Fachkrafte, die das Krankheitshild kennen und Be-
troffene individuell betreuen konnen®, so Andreas Barz. In der
Studie wurde dies gewabhrleistet: Alle Trainerinnen und Trainer
waren Studierende oder Absolventen eines bewegungsbezo-
genen Studiums und wurden vorab umfassend geschult.

Neben ihrer Relevanz fir die Fachwelt zeugen die Ergebnisse
von der steigenden Dienstleistungsqualitat und Professio-
nalisierung der Fitness- und Gesundheitsbranche. Laut den
,Eckdaten der Schweizer Fitnesswirtschaft 2024" (swiss
active, 2024) positionieren sich 35,4 Prozent der Anlagen im
Bereich Gesundheit. Dass Fitnesstraining neben praventiven
auch therapeutische Effekte hat, zeigt sich an den Studiener-
gebnissen. Finf Jahre nach den ersten pandemiebedingten
Studioschliessungen verdeutlichen sie die Rolle der Branche
fur die 6ffentliche Gesundheit. Fitness- und Gesundheitsanla-
gen bieten ein flichendeckendes Netzwerk mit qualifiziertem
Personal, das Trainingsprogramme nach wissenschaftlichen
Kriterien realisiert.

Die Ergebnisse unterstreichen die symptomlindernde Wirkung,
die ein individualisiertes Fitnesstraining bei PCS erzielen
kann. Die Studie zeigt auch, dass evidenzbasierte Trainings-
programme in Fitness- und Gesundheitseinrichtungen nach
hohen Qualitatsstandards realisiert werden. u

Lesetipp:

Die Studie ,Effects of a symptom-titrated
exercise program on fatigue and quality
of life in people with post-COVID condi-
tion — a randomized controlled trial” von
Barz et al. (2024) inklusive aller gemes-
senen Parameter und Ergebnisse steht
hier zum Download bereit.
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O Zugangsdaten/QR-Code griffbereit
O wunsch- -Tag(e) ausgewdhlt

O Programm durchgelesen: q E

Noch Tickets sichern!

Mit dem FIBO-Congress-Ticket erhalten Sie frei-
en Zugang zur FIBO, der internationalen Leitmesse flr
Fitness, Wellness und Gesundheit, die auf
dem Messegeldnde Koln stattfinden wird.  [=] gy
Haben Sie ein FIBO-Ticket? Dann kdnnen
Sie ganz einfach ein FIBO-Congress-Ticket
zubuchen. Alle Tickets finden Sie hier:
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@ Programm planen GE

O interessante Themenbereiche ausgewahlt, u. a.:

O Training
z. B. Isometrisches Training — die vergessene
Trainingsmethode (Harald Gértner)

( 10. April, 10.00 - 10.45 Uhr

O Gesundheitsmanagement
Firmenfitness fir alle: massgeschneiderte Losungen
fur unterschiedliche Zielgruppen (Sascha Tetzlaff)

( 10. April, 14.15 - 15.00 Uhr

O Specials

Fityurveda — wie Fitnesstrainer und Sportler
von ayurvedischer Ernahrung profitieren
(Sonja Hilsenbeck)

( 11. April, 10.00 - 10.45 Uhr

O Erndhrung
Achtsamkeit und bewusste Ernghrung —
eine Frage der Haltung (Dr. Barbara Niitzel)

( 11. April, 11.00 -11.45 Uhr

O Mental/Coaching
Kann man ,gesund” kommunizieren? Wie erreiche
ich meine Zielgruppe? (Anke Machler-Poppen)

( 12. April, 12.00 - 12.45 Uhr
O Management

Community-Building: der Weg zu langfristigen
Kundenbeziehungen (Daniel Schmitt)

( 12. April, 14.15 - 15.00 Uhr
Hier geht's zu den Vortragsteasern: %
Nicht verpassen! (=]

[ Keynote Malaika Mihambo (weitere Infos rechts)
( 10. April, ab 11.30 Uhr

O DHfPG-Sonderveranstaltung (weitere Infos rechts)
( 10. April, von 14.00 - 16.30 Uhr

O FiBo-Messebesuch einplanen

O Vor Ort orientieren

O Ubersichtsplan und Weg zum FIBO Congress:
https://www.fibo-congress.com/location

O Ubersicht zur Messegelande verschafft

O Anreise/Hotel organisiert

G Vorbereitet sein

[ visitenkarten / Linkedin ready
[ persanliche Ziele/Fragen notiert
O Bequeme Schuhe & Ladegerat eingepackt

. Keynote Malaika Mihambo

" Olympiasiegerin Malaika Mihambo wird den
FIBO Congress am Donnerstag, 10. April, ab 11.30
Uhr mit einem Keynote-Interview eroffnen. In einem
exklusiven Gesprach mit dem ehemaligen Triathleten
Daniel Unger wird sie Einblicke in ihre erfolgreiche
Karriere, ihre Herausforderungen und ihr Engagement
flir soziale Projekte geben.

Neu

. Veranstaltung Gesundheitsversorgung
 Am Donnerstag, 10. April, findet im Rahmen der
FIBO die DHfPG-Sonderveranstaltung zur Gesundheits-
versorgung statt. Fitnessstudios erfahren, wie sie durch
Kooperationen mit Leistungstragern aktive Partner in
der Gesundheitsversorgung sein kénnen. Hierzu gibt
Fitnessunternehmer Christoph Trampert interessante
Einblicke. Darliber hinaus warten weitere Vortrage auf
die Besucher. Der Einlass ist mit einem FIBO-Ticket
moglich. Weitere Infos unter: dhfpg.de/gesundheit

Neu
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Die Rolle von HEPA bei der Vorbeugung von NCDs

Vom Bewusstsein zum Handeln

Seit Anfang der 2000er Jahre ist die ,Pandemie” des Bewe-
gungsmangels eine bedauerliche globale Realitat, die sich
weiter verschlimmert. Die Forderung und Erleichterung des
Zugangs zu korperlicher Betatigung sind von entscheidender
Bedeutung, um eine gesiindere und widerstandsfahigere Bevol-
kerung fir die kommenden Generationen zu schaffen. Obwohl
gesundheitsfordernde korperliche Aktivitat (Health-Enhancing
Physical Activity (HEPA)) seit langem ein anerkanntes und
nachweislich kosteneffizientes Instrument zur Pravention und
Behandlung nicht Ubertragbarer Krankheiten (Noncommuni-
cable diseases, NCDs) ist, bleibt das Potenzial von HEPA fir
die offentliche Gesundheit ungenutzt, und die Inaktivitatsraten
in Landern mit hohem Einkommen sind nach wie vor hoch.

Die Krise der Inaktivitat und

die Belastung durch NCDs

Nach Angaben der Weltgesundheitsorganisation (WHO) (0. J.)
ist korperliche Inaktivitdt einer der wichtigsten Risikofaktoren
fur die Sterblichkeit weltweit und trégt jahrlich zu etwa vier bis
fiinf Millionen vermeidbaren Todesféllen bei. Allein in der Euro-
paischen Union sind NCDs — wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Typ-2-Diabetes und bestimmte Krebsarten — fir 80 Prozent der
vorzeitigen Todesfalle verantwortlich und stellen eine enorme
Belastung fr die Gesundheitssysteme dar (WHO, 2024). Regel-
massige korperliche Betatigung ist eine bewahrte Methode,
um diese Risiken zu mindern, dennoch bleibt ein erheblicher
Teil der Europaer inaktiv. Die Eurobarometer-Umfrage 2022 zu
Sport und korperlicher Betatigung ergab, dass sich 45 Prozent
der Européer nie bewegen oder Sport treiben — eine Zahl, die in
den letzten zehn Jahren unverandert hoch geblieben ist.

Obwohl die Vorteile von Bewegung weithin anerkannt sind, gibt
es nach wie vor Hindernisse, insbesondere fiir Menschen, die

bereits von NCDs betroffen sind. Viele haben nur begrenzten

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

Zugang zu Bewegungsmaoglichkeiten, sind nicht ausreichend
fur HEPA-Programme sensibilisiert oder haben sogar physi-
sche und psychische Barrieren, die sie daran hindern, sich
regelmdassig zu bewegen. Um diese Herausforderungen zu be-
waltigen, bedarf es mehr als nur einer Sensibilisierung, némlich
strukturierter, sektoriibergreifender Initiativen, die korperliche
Aktivitat zuganglicher, integrativer und engagierter machen.

Die Rolle von HEPA bei Pravention

und Management

Wissenschaftliche Untersuchungen haben wiederholt gezeigt,
dass regelméssige Bewegung nicht nur das Risiko der Entste-
hung von NCDs verringert, sondern auch eine entscheidende
Rolle bei deren Management spielt. Der OECD- und WHO-Bericht
2023 Uber unzureichende korperliche Aktivitat hat hervorge-
hoben, dass, wenn die EU-BUrger die empfohlenen 150 Minuten
massig intensiver Bewegung pro Woche einhalten wirden,
11,5 Millionen neue Félle von NCDs bis 2050 verhindert wer-
den konnten, darunter 3,8 Millionen Félle von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und 3,5 Millionen Falle von Depression.

Korperliche Aktivitat wird auch mit einer verbesserten Im-
munreaktion in Verbindung gebracht, was wahrend der COVID-
19-Pandemie ein entscheidender Faktor war (da Silveira et al,,
2020). Studien zeigen, dass selbst eine einzige Einheit mode-
rater korperlicher Betatigung die Wirksamkeit von Impfungen
erhohen kann, eine Erkenntnis, die die wichtige Rolle der
Bewegung fiir die allgemeine 6ffentliche Gesundheit noch
unterstreicht (Hallam, Jones, Alley & Kohut, 2022).

#BEACTIVE DAY: Eine Bewegung fiir den Wandel

Der #BEACTIVE DAY st eine jahrliche Kampagne zur For-
derung der korperlichen Aktivitat. Die von EuropeActive und
seinen Partnern im Rahmen der ,Europdischen Woche des



International International News

Sports" organisierte Initiative verkorpert die Mission des eu-
ropaischen Fitness- und Bewegungssektors, mehr Menschen
aktiver und auch haufiger aktiv zu machen. Im vergangenen
Jahr erreichte die Kampagne mit 21 158 Veranstaltungen in
21 Landern beeindruckende elf Millionen Menschen. Uber
588 000 Teilnehmer nahmen an verschiedenen Aktivitaten teil,
die von Gruppentrainings im Freien Uber Schulsporttage bis
hin zu Fitnesswettbewerben am Arbeitsplatz reichten.

Aber der #BEACTIVE DAY ist mehr als nur ein Fest der Be-
wegung. Jedes Jahr konzentriert sich die Kampagne auf ein
wichtiges Thema. 2025 liegt der Schwerpunkt auf HEPA und
dem Abbau von Barrieren fur Menschen mit NCDs. Durch die
Bereitstellung zuganglicher Moglichkeiten und die Forderung
der Teilnahme aller Bevolkerungsgruppen dient die Initiative
als Blaupause flir Gemeinden, die korperliche Aktivitat in ihren
Alltag integrieren wollen, um die Lebensqualitat des Einzelnen
zu verbessern und die Pravalenz lebensstilbedingter Krank-
heiten zu verringern.

Inklusivitat und Nachhaltigkeit

Ein Hauptaugenmerk des #BEACTIVE DAY 2025 liegt auf der
Sicherstellung der Inklusivitat, insbesondere fir Menschen,
die an NCDs leiden oder gefahrdet sind, diese zu entwickeln.
EuropeActive und seine Partner arbeiten daran, barrierefreie

Umgebungen zu schaffen, einschliesslich angepasster Fit-
nessprogramme, gezielter Sensibilisierungskampagnen und
gemeinsamer Anstrengungen mit Gesundheitsdienstleistern,
um korperliche Aktivitat als grundlegende Saule der Krank-
heitspravention zu fordern.

Auch die Nachhaltigkeit steht im Mittelpunkt der Kampagne.
Wie in friiheren Ausgaben gezeigt, geht es beim #BEACTIVE
DAY nicht nur um die Gesundheit des Einzelnen, sondern auch
um die Forderung geslinderer Gemeinschaften. Neben dem
Leitfaden flr Barrierefreiheit wurde flr die Ausgabe 2024 ein
Nachhaltigkeitsleitfaden eingeflihrt. Entwickelt wurde er in
Zusammenarbeit mit dem Europaischen Netzwerk fir Out-
door-Sportarten, um den Organisatoren zu helfen, die Umwelt-
auswirkungen von Veranstaltungen zu verringern und neben
der korperlichen Aktivitat auch umweltfreundliche Praktiken zu
fordern. [
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VERANSTALTUNGEN

@ all inclusive
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@ EVENTS
10.04. - FIBO,
13.04.2025 Koln, Deutschland
10.04. - FIBO Congress,
12.04.2025 Kaln, Deutschland
08.05. - therapie LEIPZIG,
10.05.2025 Leipzig, Deutschland
29.05. - RiminiWellness,
01.06.2025 Rimini, Italien
10.10. - Aufstiegskongress,
11.10.2025 Mannheim, Deutschland
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Neue digitale Losungen flr
die Gesundheitsvorsorge

Technogym stellt
Healthness™ vor

Technogym prasentiert mit Healthness™ ein neues, digitales
Konzept zur Forderung der Pravention und Gesundheitsvor-
sorge. Durch den Einsatz von Kinstlicher Intelligenz und Big
Data ermdglicht Healthness™ eine personalisierte Trainings-
steuerung, die nicht nur die korperliche, sondern auch die
kognitive Fitness verbessert.

Kernstlick des Konzepts ist der Technogym Checkup, eine
Kl-gestltzte Analysestation, die verschiedene Gesundheits-
parameter erfasst und auf dieser Basis massgeschneiderte
Trainingsprogramme erstellt. Zudem integrieren sich smarte
Technogym-Geréate nahtlos in das System und passen sich
automatisch an die individuellen Bedurfnisse der Nutzer an.

Healthness™ basiert auf Uber 30 Jahren gesammelter Daten
der Mywellness Open Platform. Diese datenbasierte, perso-
nalisierte Herangehensweise erdffnet Fitnessstudios neue
Geschaftsmaglichkeiten und unterstreicht die Rolle der Fit-
nessbranche in der praventiven Gesundheitsversorgung.

www.technogym.com
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Einheitliche Marke fur
nachhaltiges Wachstum

BestFit Group
fusioniert Marken zu

all inclusive Fitness

Die BestFit Group hat ihre drei Marken BestFit, jumpers
fitness und all inclusive Fitness zu einer einzigen Marke
zusammengeflihrt. Unter dem Namen all inclusive
Fitness strebt das Unternehmen eine klare Positionie-
rung im dynamischen Fitnessmarkt an. Diese strategi-
sche Entscheidung zielt darauf ab, die Marktprasenz
zu starken und das Wachstum nachhaltig zu fordern.
Aktuell betreibt all inclusive Fitness 136 Studios mit
460 000 Mitgliedern. Bis 2028 plant das Unternehmen,
auf 250 Studios zu expandieren und die Mitgliederzahl
von uber einer Million zu erreichen.

Der einheitliche Markenauftritt soll nicht nur die Wie-
dererkennbarkeit erhhen, sondern auch die Attraktivitat
als Arbeitgeber steigern. Mit derzeit 2200 Beschaf-
tigten legt all inclusive Fitness Wert auf eine starke
Arbeitgebermarke, um Fachkrafte zu gewinnen und
zu binden. Seit Marz 2025 lauft das Rebranding der
47 jumpers fitness Studios. Die Zusammenfiihrung
der Marken unterstreicht die Wachstumsstrategie der
BestFit Group. Mit einem klaren Fokus auf Expansion
und Internationalisierung positioniert sich all inclusive
Fitness als starker Akteur im Fitnessmarkt.

www.ai-fitness.de
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Innovationen und
Expertenwissen im Fokus

EGYM Kongress 2025
begeistert Teilnehmer

Am 6. Marz 2025 fand im BMW Park Miinchen der EGYM
Kongress 2025 unter dem Motto ,Crunchtime — Spitzen-
leistung entscheidet!” statt. Uber 1200 Teilnehmende aus

der Fitness- und Gesundheitsbranche erhielten exklusive
Einblicke in neue Entwicklungen und Technologien.

EGYM stellte mit Smart Strength Squat eine innovative
Kraftmaschine vor, die sich an individuelle Trainingsbedurf-
nisse anpasst. Zudem ermaoglicht der Squat Flexibility Test
eine prazise Analyse von Mobilitdt und Balance in nur 25
Sekunden. Mit EGYM Pro wurde ein Konzept fiir ambitio-
nierte Trainierende prasentiert, das moderne Technologie
mit personalisiertem Krafttraining verbindet.

Innovationsforderung in
der Fitnessbranche

milon startet Innovation
Hub fiir Start-ups

Der Spezialist fiir vollelektronische Trainingsgerate milon hat
den milon Innovation Hub gegriindet, um junge Unternehmen
in der Fitness- und Gesundheitsbranche zu unterstiitzen. Die-
ses Zentrum bietet Start-ups Unterstlitzung von der Griindung
Uber den Markteintritt bis hin zum Wachstum. Durch ein
starkes Netzwerk, inspirierende Vortrage, einen exklusiven
Alumni-Club und ein praxisorientiertes Bootcamp schafft
milon optimale Bedingungen fur Innovation und Erfolg.

Bernhard-Stefan Miller, CEO der milon industries GmbH
und Experte flr Start-ups und Digitalisierung, betont die Be-
deutung von Start-ups als Innovationsmotoren der Branche.
Durch die enge Zusammenarbeit mit jungen Unternehmen
sollen Synergien geschaffen und zukunftsweisende Losungen
fur Kunden entwickelt werden.

Der milon Innovation Hub steht Start-ups offen, die nicht
alter als fuinf Jahre sind und durch Innovationskraft sowie
Nachhaltigkeit Uberzeugen. Mit diesem Schritt unterstreicht
milon sein Engagement, die Fitness- und Gesundheits-
branche durch frische Ideen und innovative Konzepte vo-
ranzubringen. Der milon Innovation Hub soll als Plattform
dienen, um visiondre Griinder zu férdern und ihnen den
Einstieg in den Markt zu erleichtern.

www.milongroup.com

Ein Highlight war die Podiumsdiskussion mit Sportgrossen
wie Jan Frodeno und Deniz Aytekin. Der Kongress bot
wertvolle Einblicke in die Zukunft der Branche und endete
mit einem Besuch des Euroleague-Basketballspiels des
FC Bayern Minchen gegen Roter Stern Belgrad.

www.egym.com
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Community-Building als
»Schlussel” zum Erfolg

Ich freue mich, in dieser Ausgabe der FITNESS TRIBUNE auf ein entscheidendes und
besonderes Erfolgsgeheimnis von Fitnesscentern einzugehen: die Kraft einer starken
Community. Eine lebendige Community ist mehr als nur ein nettes Extra — sie ist der

»Motor“, der ein Fitnesscenter am Laufen halt, es fiir ,stiirmische Zeiten” wappnet und

es langfristig erfolgreich macht.

Laut den ,Eckdaten der Schweizer Fitnesswirtschaft 2024
trainierten im Jahr 2023 in der Schweiz Uber 1,3 Millionen
Menschen in einem Fitnesscenter und damit mehr als im
Vorkrisenjahr 2019 (swiss active, 2024). Es ist also nicht nur
die Bestandskundschaft wieder zurlck in die Studios ge-
kommen, es haben dariber hinaus auch Neumitglieder ih-
ren Weg in unsere Fitnesscommunity gefunden. Aber woran
liegt das? Wurden doch wahrend der Corona-Restriktionen in

Nindeseile Online-Ang Nna die Be
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Community als USP

Um sich in Zeiten intensiven Wettbewerbs und vergleich-
barer Angebote im Markt durchzusetzen, braucht es eine
USP - etwas, das mich von allen anderen Konkurrenten
unterscheidet und einzigartig macht. Fitnesscenter, die
sich ausschliesslich auf ihre Ausstattung und ihr Angebot
konzentrieren, verpassen dabei eine entscheidende Chance.
Digitale Trainingsplattformen oder personalarme Smart-
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flr sich selbst, sondern auch fir das Gefihl, Teil von etwas
Grosserem zu sein.

Was den Unterschied macht, ist die soziale Interaktion: Mit-
glieder, die sich gegenseitig motivieren, Trainer, die mehr sind
als reine Instruktoren und Mitarbeitende, die den Community-
Gedanken leben und mit Begeisterung zur Gemeinschaft bei-
tragen. Wer es schafft, eine Kultur der Zusammengehorigkeit
zu etablieren, bindet nicht nur bestehende Mitglieder, sondern
gewinnt auch neue hinzu. Kunden mit einer starken Bindung an
ihr Fitnesscenter sind weniger empfanglich fir Angebote ande-
rer Wettbewerber, sie sprechen aktiv positiv liber das Studio und
haben eine hohere Preisbereitschaft (Magerhans & Engelhardt,
2023). Eine starke Community macht das Fitnesscenter zu ei-
nem Ort, an dem Menschen gern Zeit verbringen — nicht nur
wegen der Gewichte, sondern auch wegen der Gemeinschaft.

Entwicklung einer erfolgreichen
Community-Strategie

Unsere Aufgabe als Studiobetreiber liegt also darin, eine
Atmosphare zu schaffen, in der sich Menschen nicht nur
korperlich weiterentwickeln, sondern auch sozial vernetzen.
Begeisterte und emotional verbundene Mitglieder sind die
besten Markenbotschafter.

Eine starke Community entwickelt sich aber nicht von allein.
Sie muss strukturiert aufgebaut und fortwahrend gepflegt
werden. Eine erfolgreiche Community-Strategie sollte daher
die folgenden Elemente beinhalten:

A Gemeinschaft als Unternehmenskultur:

Der Aufbau einer starken Gemeinschaft fangt bereits mit ihrer
Prioritat bei der Geschaftsleitung an. Community-Building
sollte ein explizit formuliertes Unternehmensziel sein. Der
Gemeinschaftsgedanke muss zu einem Kernbestandteil der
gesamten Unternehmenskultur werden. Wer in seinem Team auf
Mitarbeiter setzt, die sich leidenschaftlich fir die Community
engagieren, schafft einen unschlagbaren Mehrwert.

E Personlicher Austausch:

Ein offener Kommunikationsfluss und regelmassiger Aus-
tausch tragen dazu bei, dass sich Mitglieder eingebunden
fiihlen. Eine freundliche Begriissung, Nachfragen nach Fort-
schritten und individuelle Trainingsanpassungen sorgen fir
ein Geflhl der Wertschatzung. Es geht nicht nur um Kilos
auf der Hantel oder der Waage, sondern auch um das ,Wie
fuhlst du dich heute?". Sie sind als Inhaber und Geschaftsfih-
rende auch verantwortlich, diese Aufgabe zu ibernehmen.

EX Gemeinsame Erlebnisse:

Regelmassige Veranstaltungen wie Workout-Events oder
thematische Challenges starken den Zusammenhalt und brin-
gen Menschen mit gleichen Interessen zusammen. Fitness-
center sind Treffpunkte fir verschiedene Generationen und
Kulturen. Ein inklusives Konzept fordert die Akzeptanz und
verbindet Menschen. Die Moglichkeiten sind vielfaltig und
konnen kreativ umgesetzt werden.

n Weiterbildung in sozialer Kompetenz:

Mitarbeitende sollten nicht nur Uber fachliches Know-how
verfiigen, sondern auch aktiv die soziale Dynamik innerhalb
des Centers unterstitzen. Sie sind diejenigen, die Verbindungen
zwischen Mitgliedern schaffen, neue Teilnehmer integrieren
und eine Atmosphére férdern, in der sich alle willkommen
fihlen. Regelmassige Schulungen zu Kommunikation und
Empathie helfen Mitarbeitenden, besser auf die Bedirfnisse
der Mitglieder einzugehen. Gute Bildungsinstitute haben das
explizit in ihren Lehrplanen integriert. Sie bringen den Teilneh-
menden nicht nur das fachliche ,Handwerk" bei, sondern eben
auch die erforderlichen Sozialkompetenzen.

B Fitnesscenter als fester Lebensbestandteil iiber das
Training hinaus:

Das Fitnesscenter sollte nicht nur ein Trainingsort, sondern
ein fester Bestandteil im Leben unserer Kunden sein. Durch
digitale Challenges und Community-Plattformen kann das
Fitnesscenter auch ausserhalb der Trainingsflache prasent
sein. Live-Trainings, Trainerinterviews und exklusive Online-
Programme heben das Studio von der breiten Masse ab. Und
letztlich ist es enorm wichtig, Mitglieder aktiv in die Content-
Gestaltung einzubinden, Erfolgsgeschichten zu teilen und eine
lebendige (Online-)Community zu pflegen.

Fitnesscenter, die eine klare Community-Strategie verfolgen
und ihre Community bewusst pflegen und starken, setzen
sich klar von der Konkurrenz ab. Investitionen in das soziale
Miteinander zahlen sich langfristig aus: Mitglieder bleiben
dem Unternehmen treu und das Center wird zum Ort, an dem
Menschen nicht nur Sport treiben, sondern echte Verbindungen
kntipfen. Kunden werden zu Freunden. Eine starke Community
macht das Fitnesscenter auch in schwierigen Zeiten resilient.
Es ist an der Zeit, Community nicht als netten Nebeneffekt
zu sehen, sondern als das, was sie ist: der entscheidende
Erfolgsfaktor fir die Zukunft des eigenen Unternehmens.
Fitnesscenter, die ihre Mitglieder als Teil einer Gemeinschaft
integrieren, werden langfristig die Gewinner sein. [ |

René Stoss

Der Geschaftsflihrer der Soledor
AG stammt aus Basel und ist seit
vielen Jahren ein absoluter Bran-
chenkenner sowie gefragter Ex-
perte. Von 1986 bis 2014 war er
Geschaftsfihrer der Inko Sports
AG. Der leidenschaftliche Skifahrer
und ehemalige Kampfsportler trai-
niert natirlich auch regelmassig
im Fitnesscenter und folgt seinem
Lebensmotto ,Take the risk or lose
the chance!”
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Die ,Erfolgsschliissel”

Auch Fiihrungskrafte kampfen mit Frust und nachlassender Motivation — obwohl
ihnen die Arbeit eigentlich Freude bereitet. Wie konnte es so weit kommen? Und wie
sollten sich Betroffene in dieser mitunter prekaren Situation am besten verhalten?
Auf folgende fiinf ,Erfolgsschliissel“ kommt es jetzt ganz besonders an.

Bei Misserfolgen suchen die meisten Clubmanager die
Ursachen immer wieder beim Konzept, beim Team, bei der
Ausstattung, bei den Raumlichkeiten — die Liste der Griinde
liesse sich beliebig erweitern. Anstatt sich mit sich selbst zu
beschaftigen, wird sehr viel Geld in die oben stehenden
Bereiche investiert und trotzdem werden die gewinschten
Resultate oft nicht erreicht. Was lauft hier falsch?

In meiner Tatigkeit als Coach und Berater muss ich immer
wieder feststellen, dass die meisten Fiihrungsleute — ob mit
oder ohne Erfolg — mit ihrer Arbeitssituation nicht zufrieden
sind und Mihe haben, sich zu motivieren. Den Spruch: ,Am
liebsten wiirde ich den Club verkaufen!”, hore ich sehr oft und
er gibt mir sehr stark zu denken. Glauben Sie im Ernst, dass
Sie Ihre Mitarbeiter motivieren konnen, wenn Sie als Leitfigur
nicht mehr motiviert sind? Was bedeutet das, wenn jemand,
der viele Stunden, Tage und Jahre seines Lebens in seinen
Club investiert hat, plétzlich nicht mehr zufrieden ist und sein
,Lebenswerk” verkaufen mochte? Bei den meisten spure ich,
dass sie an der Branche und am Betrieb Freude haben, jedoch
mit sich und dem Umfeld immer mehr Mihe. Wie konnte es
so weit kommen? Was sind die Griinde?

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

Meistens werden zwei Punkte miteinander vermischt:
- die Arbeit mit allen Funktionen, Verantwortungen und
das Umfeld
- die personliche Belastung und der Druck im Alltag

Bei konkretem Nachfragen stelle ich immer wieder fest, dass
die meisten Fihrungskrafte die Branche, den Club lieben,
jedoch haben sie es verpasst, sich mehr Zeit fiir sich selbst zu
nehmen und dadurch mehr Distanz zur Arbeit zu bekommen.

Man konnte jetzt die These aufstellen, dass eine gute Kommu-
nikation, eine gute Organisationsstruktur und gute Mitarbeiter
der Schlissel zum Erfolg sind. Diese Punkte sind sehr wichtig,
jedoch glaube ich, dass hier noch einige wichtige Punkte feh-
len, die ich Ihnen anhand der folgenden fiinf ,Erfolgsschltissel”
erklaren mochte.

1. Umgang mit Frustrationen

Viele Menschen blockieren sich permanent, weil sie aus ir-
gendeinem Grund frustriert sind und sich dadurch bis zur
Handlungsunfahigkeit blockieren. Frustration kann eine posi-
tive Einstellung in eine negative, einen produktiven Zustand in
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einen lahmenden verwandeln. Das Schlimmste, was passie-
ren kann, ist, dass sie die Selbstdisziplin ,zerstort’. Wenn die
Selbstdisziplin verloren ist, dann sind auch alle Ziele, die Sie
anstreben, verloren. In so einem Zustand sind Sie auch nicht
fahig, Mitarbeiter zu fiihren oder andere zu motivieren. Um also
dauerhaften Erfolg zu haben, missen Sie lernen, lhre Frustra-
tion zu beherrschen. Wenn Sie sich grosse Erfolge genauer
anschauen, werden Sie feststellen, dass bei fast allen irgend-
wann grosse Frustration im Spiel war. Es gibt zwei Arten von
Menschen — solche, die mit Frustration fertig geworden sind,
und solche, die sich wiinschen, dass es ihnen gelungen ware.

Hier ein Zwei-Schritte-Programm, um mit Stress und Frust fertig
zu werden:
Schritt eins: Regen Sie sich nicht Uber Kleinigkeiten auf!
Schritt zwei: Denken Sie daran: Es gibt nur Kleinigkeiten!

Das Motto: Kleine Dinge beeinflussen kleine Geister.

Falls Sie in diesem Bereich nicht selbst weiterkommen, empfiehlt
es sich, eine kompetente externe Fachperson zurate zu ziehen.

2. Umgang mit Ablehnung

Viele Menschen nehmen Ablehnungen im Leben als Grund,
sich selbst minderwertig zu flhlen und sich infrage zu stel-
len. Sie kennen sicher alle das Gefuhl: Man offnet morgens
die Post und darin finden sich auch mehrere Kiindigungen von
Mitgliedern. Vielfach denkt man sofort: ,Was haben wir falsch
gemacht, dass der Kunde nicht bei uns bleibt?” Die besten
Verkaufer sind diejenigen mit den meisten Misserfolgen. Ent-
scheidend ist nur, wie man mit so einer Situation umgeht —
der Topverkaufer nimmt ein Nein oder eine Ablehnung als
Ansporn, um daraus ein Ja zu machen — der andere gibt auf
und hat ein Misserfolgserlebnis.

Es gibt keinen wirklichen Erfolg ohne vorherige Ablehnung. Je
ofter Sie zurickgewiesen werden, umso besser werden Sie,
umso mehr lernen Sie und umso naher kommen Sie lhrem
Ziel. Wenn Sie mit Zuridckweisungen umzugehen lernen,
konnen Sie alles erreichen, was Sie sich winschen.

3. Umgang mit finanziellem Druck

Lernen Sie mit finanziellem Druck umzugehen. Der einzige Weg,
ohne finanziellen Druck zu leben, besteht darin, ganz auf Geld
zu verzichten. Ich kenne keinen Menschen, der nie finanziellen
Druck hatte. Das Komische dabei ist immer, dass jeder das
Geflhl hat, mit Topbusinessplanen diesem Druck auszuwei-
chen und dann total erstaunt ist, dass nicht immer alles so lauft
wie geplant. Falls Sie selbst zu wenig Erfahrung im Umgang mit
Geld haben, sollten Sie sich einen erfolgreichen Finanzberater
zulegen, der Ihnen hilft, finanziell erfolgreich zu werden.

4. Bequemlichkeit vermeiden

Sie kennen sicher viele Menschen, Geschaftsleute, Sportler
oder Kinstler, die einen gewissen Erfolg erreicht haben und

dann nicht mehr weiterkommen. Sie werden bequem und
verlieren das, was ihnen den Erfolg anfangs ermaglicht hat.

»Das, was vollendet ist, hat noch immer eine

Zukunft, die es zu vollenden gilt."
Lao-Tse, Tao-Te-King

Was geschieht, wenn ein Mensch zu bequem wird? Er hort
auf, sich zu entwickeln, hort auf zu arbeiten, hort auf, neue
Werte zu schaffen. Werden Sie nicht zu bequem!

Wenn Sie mit allem rundherum zufrieden sind, besteht die
Gefahr, dass Sie aufgehort haben, sich weiterzuentwickeln.
Das Motto heisst: Entweder man klettert oder man rutscht ab!

Wenn Sie etwas Besonderes erreichen wollen, dann missen
Sie sich selbst herausfordern, sich selbst tberprifen, um das
aus lhrem Leben zu machen, was Sie sich wlinschen.

5. Geben Sie immer mehr, als Sie zuriickerwarten

Wenn Sie aus |lhrem Leben etwas machen wollen, dann
miussen Sie lernen zu geben. Die meisten Menschen denken
uber nichts anderes nach als dartiber, wie sie etwas bekommen
konnen. Das ist keine Schwierigkeit. Doch es ist wichtig, dass
man beginnt zu geben, um den Prozess in Gang zu setzen.
Das Problem ist, dass die meisten Menschen immer zuerst
etwas haben wollen. Wenn alle so denken, wirde in keiner
Beziehung (geschaftlich und privat) mehr etwas laufen. Es ist
total wichtig, ab und an den ersten Schritt zu machen und auf
die Menschen (Kunden) zuzugehen, auch wenn nicht unmittel-
bar daraus ein Nutzen flr Sie selbst entsteht.

Ich wollte Thnen mit meinen Zeilen eine etwas andere Be-
trachtungsweise zukommen lassen und hoffe, dass Sie von
dem einen oder anderen Satz profitieren konnten. Ich winsche
Ihnen viel Erfolg und eine innere Zufriedenheit. u

Mit freundlichen Griissen

lhr Edy Paul

Edy Paul

Der Branchenkenner coacht und be-
rat Einzelpersonen und Firmen mit
eCoaching oder personlich vor Ort
(Strategie, Management, Neugrin-
dungen, Analysen, Schulungen, Kon-
zeptentwicklungen, Raumplanung).
Fitness- und Clubanalysen sowie Ver-
kauf und Nachfolgeregelungen ge-
horen ebenfalls zu seinen Leistungen.
Kontakt +41 79 601 42 66
edy.paul@paul-partnerag.com
www.edypaul.ch
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Teil 2

Gescheiter scheitern —
durch Riickschlage zum Erfolg

Ob Beruf, Privatleben oder im Sport. Jeder Mensch scheitert
im Leben immer wieder. Es ist nur clever, wenn wir vom Leben
FehISCHLAGE erwarten. Warum? Weil es der Topografie des
Lebens entspricht. Das Scheitern ist fiir alle im Leben ein hau-
figer Begleiter, und mitunter sehr hilfreich.

Auch ein Superstar wie der ehemalige Basketballer Michael
Jordan kannte das Scheitern nur allzu gut (siehe Zitat von
ihm auf dieser Seite). Wer das Scheitern abschaffen will, der
mochte das Leben abschaffen. Im Leben geht es nur darum,
WIE (und nicht ob) wir scheitern. Ein Beispiel:

Nehmen wir an, ein Fitnesscenter sucht einen Centerleiter.
Das ist lhre Chance. Die Stelle verspricht mehr Geld, mehr
Reputation und neue Erfahrungen. Sie bewerben sich und die
Gesprache laufen gut. Sie erfahren, dass noch eine andere
Person mit lhnen im Rennen ist. Sie kennen diese Person und
rechnen sich deswegen gute Chancen aus. Der Tag der Ent-
scheidung ist da und siehe da — die andere Person erhalt den
Vorzug. Ein herber Dampfer fir Sie.
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»Ich habe in meiner Karriere mehr als 9000
Schiisse verschossen. Ich habe fast 300 Spiele
verloren. 26 Mal hat man mir zugetraut, das Spiel
zu gewinnen, und ich habe es nicht geschafft. Ich
habe in meinem Leben immer und immer wieder
versagt. Und genau deshalb bin ich erfolgreich.”

Michael Jordan

Jetzt haben Sie diverse Moglichkeiten (wéhlen Sie eine fur
sich aus):

Sie explodieren vor Wut und verfluchen die ,Idioten, die die
falsche Wahl getroffen haben". Sie sind vom Leben belei-
digt und fihlen sich als Opfer.



Kolumne Eric-Pi Ziircher

Sie ,verprigeln” sich gedanklich selbst. Destruktive Satze
wie ,Ich bin nicht gut genug"” oder ,Ich verdiene den Erfolg
nicht” tauchen als ,Geschnatter im Kopf* auf. Die ,atzende
Saure” der Selbstzweifel ,zerfasert” Ihr Selbstvertrauen.

Sie nehmen die bittere Entscheidung gefasst auf. Sie wis-
sen, dass Sie alles, woflr Sie zu 100 Prozent verantwortlich
sind, getan haben (liberzeugendes Bewerbungsschreiben,
sorgfaltige Vorbereitung auf das Bewerbungsgesprach
usw.). Alles andere stand dann nicht mehr in Ihrer Macht.
Sie gaben Ihr Bestes und nun bestimmen eben andere.
Wenn Sie sich als Mann zum Beispiel auf eine Position
bewerben, die Entscheidungstrager den Posten aber lie-
ber mit einer genauso qualifizierten Frau besetzen wollen,
dann wissen Sie, dass das keine Diskriminierung ist, son-
dern eine rein unternehmensbezogene Wahl.

Es wird im Leben immer Dinge geben, die wir gern hatten, aber
anders sind. Eine solche Spannung auszuhalten, ist ein Merk-
mal eines reifen Erwachsenen und ein Zeichen von mentaler
Gesundheit. Wie wir mit Enttduschungen oder Niederlagen
umgehen, wird unser Leben produktiv oder destruktiv einfar-
ben. Diese Wahl steht uns allen offen. Umso besser ist es,
wenn wir uns dieser Wahl bewusst sind.

Als Sportlerin und Sportler kann man eigentlich nur gewinnen.
Den Wettkampf oder an Erfahrung. Nur bei oberflachlichem
Denken erscheinen Niederlagen ruinos. Niederlagen, so brutal
sie auch manchmal sind, konnen uns wertvolle Erkenntnisse
liefern — wenn wir dazu bereit sind.

Jeder, der Krafttraining betreibt, der weiss, dass er seine
Muskeln schwachen muss, um starkere zu erhalten. Dieses
Prinzip greift auch im Leben. Nicht nur der Muskel, sondern
der Mensch kann am Widerstand wachsen. ,Stolpern fordert”,
bemerkte einst Goethe. Und kein Boxer wirde es zu etwas
bringen, wenn er keine Nehmerqualitdten hatte. Und so wie es
eine posttraumatische Storung gibt, so gibt es — vielmehr, als
man glaubt — posttraumatisches Wachstum.

2

Roger Federer gewann in seiner Karriere fast 80
Prozent seiner Partien. Raten Sie mal, wie viele
Punkte er in den Spielen in Prozent gewann:

Die Antwort: Federer hat nur 54 Prozent seiner Punkte ge-
wonnen. Auch ein Top-Ten-Spieler verliert fast jeden zweiten
Punkt. Wenn Roger Federer seinen Arger, Frust oder seine Wut
nicht in den Griff bekommen hatte, dann wére seine wuchtige
Glanzkarriere unmoglich gewesen. Geben Sie auf YouTube
,Federer, Stanford University” ein und Sie kdnnen seiner wert-
vollen Rede lauschen.

Nochmals, weil es so wichtig ist: Niederlagen begleiten
uns ein Leben lang: Das gilt auch im Privatleben. Wer sich
in seinem Freundeskreis umsieht, der erkennt rasch, dass
Liebesbeziehungen oft eine Kette von Scheitern sind. Fast
alle standen mindestens schon einmal vor einem Scherben-
haufen einer kaputten Beziehung, die einmal die ganze Welt
bedeutete. In der Liebe zu scheitern, ist aber nichts Unge-
wohnliches, wenn man dariiber etwas tiefer nachdenkt. Ers-
tens ist eine Liebesbeziehung ein fragiles Konstrukt. Um ein
Liebespaar zu werden, braucht es zwei Personen. Um die Be-
ziehung aber zu beenden, geniigt es bereits, wenn eine Per-
son nicht mehr mochte. Zweitens: Beziehungen bzw. Ehen
leiden oft unter der Last der hohen Ideale, die ihr aufgeblrdet
werden. Deswegen sind sie fur viele oft vor allem eines: eine
Uberforderung.

Veranderungen und auch das Loslassen von Anspriichen tun
haufig weh. Sie kdnnen sich Folgendes fragen: Wie gehe ich
damit um, dass ich vielleicht nicht so schon, so muskulds,
so dinn, so erfolgreich, so reich oder nicht mehr so jung bin,
wie ich gern ware? Es lohnt sich Uber die eigenen Antworten
nachzudenken. In meinen Teenagerjahren sagte mir meine
Oma einst: ,Ein Mensch, der nicht gelitten hat, was weiss der
schon?” Damals, als noch blinde Naivitat in meinen ,Adern
pochte”, verstand ich den Satz nicht.

Im Sport, im Job oder im Privatleben: Wir tun fur uns das
Beste, wenn wir unser Bestes geben. Mit Wirde zu gewinnen
und mit Wurde zu verlieren — das ist ehrenvoll. Und Ehre ist
etwas, die uns (zum Gliick) niemand geben, aber auch nie-
mand nehmen kann. Ausser wir lassen es zu. Jemand, der in
der eigenen Selbstabwertung ,hochtalentiert” ist, wird diesen
Gedanken leider nicht verstehen. Gehoren Sie nicht dazu.

Jeder Mensch scheitert immer mal wieder und sammelt im
Leben Niederlagen. Sie gehdren zum Leben. Auch das Fallen-
lassen von Ansprlichen an sich selbst, an andere und vielleicht
auch an das Leben gehort fir die eigene Entwicklung dazu.
Wer die ,kalten Duschen” des Lebens clever analysiert, der
kann gescheiter scheitern. So wie man Muskeln schwachen
muss, damit sie starker werden, so gilt das im Leben. Der
Mensch wachst oft am Widerstand. [ |

Eric-Pi Ziircher

Der Fitness-Instruktor mit eidg.
Fachausweis und Swiss-Olympic-
Konditionstrainer hat bereits als
Trainer, Cheftrainer und Centerlei-
ter in diversen Betrieben rund um
Bern gearbeitet. Auch als Personal
Trainer war er jahrelang selbststan-
dig. Seit Uber zwolf Jahren ist er
hauptamtlich als Fitnesstrainer fur
den FC Thun tatig.

pierzuercher@gmail.com
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Im Trend

EISBADEN -

kalt und eisig abkiihlen

In diesem Winter und in den letzten Monaten ist es anscheinend rundum der grosse
Trend, oder neudeutsch: ein Hype. In allen Gesundheitsmedien, in mehreren

Gesundheitssendungen oder Zeitschriften -

tiberall wird auffallend oft iiber den

»Sturz” ins sogenannte kalte Element berichtet.

Silvester- oder Neujahrsschwimmen in Flissen und Seen fin-
den immer mehr Beliebtheit und Anhanger. In Ostende, Belgi-
en, stlirzen sich zu Jahresbeginn hunderte Bewohner alljahr-
lich in die Fluten der Nordsee. Freibdder mit einem See bieten
in den Wintermonaten seit Neuestem, wenn geschlossen ist,
Anfangerkurse fiirs Kaltbaden an. In der Kombination mit
mobilen Saunen wird alles mittlerweile zur lukrativen Einnah-
mequelle in der Wintersaison. Wir lesen von leicht bekleideten
Wandergruppen im Schnee, vom Eistauchen und Schwimmen
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unter der Eisflache, und fir das Eiswasserschwimmen gibt es
seit einiger Zeit schon Weltmeisterschaften mit Strecken zwi-
schen 50 bis 1000 Metern.

Von +8 °C bis =170 °C

Wir sehen unglaublich viele Varianten, die sozusagen Uber der
Eisdecke aufgetaucht sind: Das Abkihlen nach dem Sauna-
baden im Tauchbecken bei Fliesswassertemperaturen von
ca. +8 °C ist bestens bekannt und allgemein beliebt.

LBQQNH 'H 481120 | W00 9OPEI01S — SIS [SO104



Der Finne springt nach dem Schwitzbad gern in den See mit
Temperaturen unter 0°C. In Wellnessbereichen sehen wir
Schneekabinen mit ca. 0 bis 3°C. In einigen Fitnesscentern
und Clubs gibt es Kryokammern mit Temperaturen unter
—=100 °C, in der Therapie Kaltekammern mit =170 °C.

Wie kann der Trainierende profitieren?

In der Rehabilitation, auch bei Leistungsportlern, propagiert
man den nachgewiesenen Nutzen wie folgt: Entziindungs-
hemmung, Abschwellung oder Schmerzstillung, Bekampfung
chronischer Krankheiten wie Rheuma, Arthritis, Neurodermitis
oder neuronaler Storungen, Linderung von Schmerzen und
Entziindungen, die durch Verletzungen und/oder Verspannun-
gen auftreten. Sogar Leitungssteigerungen sind zu vermelden
und es konnen vor allem Heilungsprozesse beschleunigt
werden.

Ist das denn iiberhaupt gesund?

Wir finden Eisbader in Sportvereinen, zumindest bei den Profi-
vereinen. Es kommt zur Nutzung nach dem Match oder einem
harteren Training. Eine Schneekabine wurde schon mitten im
Trainingsraum gesehen. Der Sinn hier: schnellere Erholung
der Muskulatur, Abbau von Laktat in den Muskeln. Im Profi-
sport ist das eine gangige Anwendung und schon ein fester
Bestandteil in der Trainingsplanung. Ausserdem positiv: Der
Korper reagiert auf die Kalte mit der Mobilisierung von Ab-
wehrkréften und der Ausschittung von Endorphinen. Mittler-
weile finden wir auch Umfrageergebnisse zum Thema.

Meine im Winter 2022/2023 gestartete, unvertffentlichte
Bader-Umfrage unter Gelibten ergab:

Infektneigung gesenkt
Keine Veranderung
Linderung von Beschwerden am Bewegungsapparat

Erhéhung des allgemeinen Wohlbefindens

Generelles Frieren weniger geworden

Stabilerer Kreislauf

Asthma bronchiale gebessert

Von einem ,einfach geilen Geflihl" sprechen viele der regel-
massig Kaltbadenden.

Sicher ist das nicht etwas fiir jeden von uns. Wer nur etwas
Skepsis hat, fragt natlrlich vorher auch einen Arzt oder
Gesundheitsfachmann und tastet sich langsam an die an-
spruchsvolle Art, im Winter im See einzutauchen. Vom Kor-
per wird eine extrem hohe Energieleistung abgerufen — es ist
somit eine echte Herausforderung.

_Kontraindikationen sind:

. KélteaMng

+ Vaskulitis (Entziindung der Gefasse)
+ Lymphodeme

- arterielle Durchblutungsstorungen
« periphere Durchblutungsstoérungen

Eigentlich nichts Neues

Schon im 18. (Siegmund Hahn) und im 19. Jahrhundert
(Pfarrer Sebastian Kneipp) zeigten diese Herren die ,Kraft
des Wassers" auf. Letzterer heilte sein bedrohliches Lungen-
problem mit Selbstversuchen durch haufiges Baden in der
Donau. ,Dreimal die Woche bei ca. 10 °C im Winter wie im Som-
mer. Die Kalte mochte sein, wie sie wollte." Diese Anwendungen
waren auch eine Basis flr die nachher so popularen Kneipp-
kuren und die Kneippsche Lehre. Kneipp formulierte damals:
,Mude zum Fluss, erfrischt und gestarkt zurick. Der Geist wird
denkféhiger und der Appetit bessert sich” — so seine Feststel-
lungen und Folgerungen zum Kaltbaden im ,Heilmittel Wasser".
Wir finden Kneippsche Anwendungen oder auch Hauffsche
Armbader meist im Wald und an Kurorten, die sogenannten
Tretbader. Wir missen also nicht einmal weit fahren.

Schneekabinen sind seit einiger Zeit ein Trend in Spa-Anlagen.
Eine relativ kostspielige Installation zur Rickkihlung nach
dem Schwitzbad — aber beliebt.

Schon sehen wir aber auch einen falschen Gebrauch vom
Namen einer gut etablierten und klar definierten Badeform -
dem Saunabad. Auf Messen sind Produktbezeichnungen wie
,Eissauna” und ,Schneesauna” zu finden — ein regelrechter
Nonsens und inhaltlich sogar ein Widerspruch.

/\-—-—\M
Wichtige Tipps fiir Eisbadeinsteiger: \

warmende Kopfbedeckung, eventuell Handschuhe, spezielle
Badeschuhe im Wasser

,—.;\_/\Mw
An Land fiir die Minuten nach der Riickkehr:

warmende Gymnastikibungen, warmer Tee und warme Klei-
dung

Es geht nur gut vorbereitet und gelbt!
Dann kann das auch richtig motivieren.
Auf in die kalten Fluten! u

Detlef H. Hubbert

Der Diplom-Sportlehrer war Betrei-
ber einer Saunaanlage in den 70er-
und 80er-Jahren. Mit der eigenen
Firma Wellness Partner, neu SPA
Services, hat er 25 Jahre Erfahrung
in der Planung und Realisation von
Wellnessanlagen. Detlef H. Hubbert
ist Fachjournalist bei FSJ und
Sportpress CH.
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Know-how Maddalena Boccella im Interview

Gemeinschaft mit Gruppenfitness starken

,Die Community macht dich
einzigartig”

Text: Yvonne Albers

Der Aufbau einer starken Community kann ein wesentlicher Schliisselfaktor fiir einen
nachhaltigen Unternehmenserfolg darstellen. FITNESS TRIBUNE sprach mit der
Gruppenfitness-Instruktorin Maddalena Boccella iiber das Community-Building im
Fitnesscenter als strategische Aufgabe und was andere Bereiche in dieser Hinsicht
von der Gruppenfitness lernen kénnen.
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Know-how Maddalena Boccella im Interview

FITNESS TRIBUNE: Maddalena, du bist Gruppenfitness-
Instruktorin und auch Dozentin in diesem Bereich. Wie lange
machst du das schon?

Maddalena Boccella: Oh, schon recht lange. Kursleiterin und
Instruktorin bin ich seit 2011, also mittlerweile bereits seit
14 Jahren. 2015 bin ich in das Schweizer Les Mills National-
team aufgenommen worden und im darauffolgenden Jahr
habe ich bei der SAFS als Dozentin angefangen.

Machst du das hauptberuflich?

Nein, das ist mehr mein Hobby, fiir das ich glicklicherweise
zusatzlich zum Spass auch noch bezahlt werde. Hauptberuf-
lich bin ich ausgebildete Primar- und Sekundarlehrerin.

Wie bist du zu diesem ,Hobby“ gekommen?

Als Kind habe ich Gerateturnen gemacht und habe Fussball
gespielt. In meiner Jugend wollte ich etwas anderes fiir mich
finden. Meine Mutter hat mich dberredet, mal mit ihr ins
,Turnen” bei der Klubschule Migros zu gehen und am Ende
war dieses ,Turnen” eine Bodytoning-Lektion mit Aerobic-
Elementen und Kraftiibungen, angeleitet durch eine Gruppen-
fitness-Instruktorin. Ich fand das mega cool. Mit 18 hatte ich
dann mein erstes Abo in einem Fitnesscenter abgeschlossen
und jedes Mal, wenn ich ins Gym kam, habe ich aus einem
Raum Musik gehort und das hat mich neugierig gemacht —
es war deren Gruppenfitnessbereich. Die Kursleiterin hat mich
dann spater an die ETH Zurich eingeladen, an der man in einer
grossen Halle all die verschiedenen Programme kennenlernen
und ausprobieren durfte. Die motivierende Musik, die pas-
senden Choreografien dazu, die Energie der Instruktoren und
die Gemeinschaft in der Gruppe — das war alles genau mein
Ding. Ich habe mich direkt nach diesem Event flr Instruktor-
Ausbildungen angemeldet und diese absolviert. 2015 wurde
dann ein sogenanntes Bootcamp angeboten, weil Nachwuchs
fur das Nationalteam gesucht wurde. Dort bin ich dann als
Presenterin ausgewahlt worden. Der nachste Schritt folgte
dann als Dozentin und Ausbilderin.

Wie viele Lektionen pro Woche unterrichtest du und welche
Lektionen gibst du?

Das variiert. Aktuell habe ich vier feste Lektionen pro Woche.
Hin und wieder kommt dann noch die eine oder andere Vertre-
tungsstunde hinzu.

Was ist fiir dich das Besondere an Gruppenfitness?

Definitiv die Gemeinschaft, das ,Socializing". Es ist die Energie,
die man sich gegenseitig gibt. Man kennt die anderen Teilneh-
mer und freut sich darauf, sich in der nachsten Lektion wie-
derzusehen und gemeinsam Spass zu haben, ohne dass man
sich speziell daflr verabreden muss. Hinzu kommen die Musik
und der Instruktor, der dich motiviert und anleitet. Die Power,
die das alles zusammen entwickelt, macht das Training eben
nicht nur zu einem Training, sondern zu einem Erlebnis.

Wahrend der Corona-Massnahmen gab es viele Online-
Angebote, entweder on demand oder auch live. Trotz dieser
Alternativen, die es ja nach wie vor gibt, trainieren laut der

Eckdaten der Schweizer Fitnesswirtschaft von swiss active
heute mehr Menschen in Schweizer Fitnesscentern als vor
der Corona-Zeit. Woran liegt das aus deiner Sicht?

Ich denke, wahrend der Corona-Massnahmen ist vielen Leuten
Uberhaupt erst bewusst geworden, dass sie nicht nur wegen
des Trainings und der Gerate ins Fitnesscenter gehen, sondern
auch wegen der Menschen. Es gibt dir einfach mehr, wenn du
etwas gemeinsam mit anderen machst. Dabei spielt es keine
Rolle, ob du zu einem Gruppenfitnessangebot gehst, mit ei-
nem Partner zusammen trainierst oder einfach nur vor oder
nach dem Training an der Theke ein kurzes ,Schwatzchen” mit
anderen hast. Hinzu kommt, dass wahrend der Corona-Zeit
ja auch viele andere Freizeitaktivitaten eingeschrankt waren
und vielleicht manche mit dem Training zu Hause angefangen
haben, die vorher noch gar nicht in einem Gym angemeldet
waren und so Uberhaupt erst diese Art von Sport fir sich ent-
deckt und den Weg ins Fitnesscenter gefunden haben.

Wie wichtig ist Community-Building deiner Meinung nach
aus Sicht der Unternehmen — beispielsweise im Hinblick auf
Fluktuationsrate und Umsatz?

In meinen Augen ist das Community-Building ein elementarer
Baustein fir den Erfolg. Sonst kdnnte so gut wie jeder sein
Training auch zu Hause oder sonst irgendwo machen. Dafir
braucht es nicht zwingend ein Fitnesscenter, auch wenn das
vor dem Hintergrund der Trainingsplanung und -betreuung
in jedem Fall sinnvoll ist. Aber je starker die Community ist,
desto stéarker ist auch die Bindung an das Studio. Raumlich-
keiten und Gerate sind austauschbar, aber die Community
ist spezifisch. Die kann ich nicht mit zu einem Wettbewerber
nehmen.

Gibt es womdglich gewisse Voraussetzungen, die ein Club
erfiillen muss, um eine Community zu entwickeln - z. B. ein
spezifisches Angebot oder auch eine gezielte raumliche
Gestaltung?

Das Angebot von Gruppenfitness hilft natirlich dabei. Gleich-
zeitig reicht es auch nicht einfach aus, Gruppenfitness an-
zubieten und davon auszugehen, dass dann automatisch
eine Community entsteht. Es geht darum, die Moglichkeit fur
gemeinsame Erlebnisse zu schaffen und dem Community-
Building einen Raum zu geben. Rein baulich gesehen kénnte
das ein Loungebereich oder so sein. Aber man muss auch
Mitarbeitenden sowie Mitgliedern die Zeit dafiir geben — bei-
spielsweise, indem man zwischen den verschiedenen Lek-
tionen eine Pause einplant, sodass die Leute noch ein wenig
vor bzw. nach den Lektionen ins Gesprach kommen kdnnen.
Eine weitere Moglichkeit ist, in mehr oder weniger regelmas-
sigen Abstanden besondere Trainingsevents anzubieten und
anschliessend noch einen kleinen Apéro zu veranstalten, wo
die Leute zusammenkommen und sich austauschen konnen.

Was konnen Betreiber tun, um das Community-Building
gezielt zu fordern?

Meiner Meinung nach muss das Community-Building bereits
auf der Leitungsebene thematisiert werden. Der Gemein-
schaftsgedanke muss im Fokus sein und das gesamte »
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Fitnesscenter muss dahinterstehen. Dabei geht es auch da-
rum, dass die Trainer auf der Flache das Gruppenfitnessange-
bot kennen oder sogar selbst besuchen und umgekehrt. Nur
so kannst du die verschiedenen Angebote und damit auch
die Trainierenden gezielt vernetzen. Wenn jeder immer nur
seinen Bereich im Blick hat, dann ist auch das Fitnesscenter
gedanklich geteilt. Letztlich mUssen alle miteinander den
Gemeinschaftsgedanken leben.

Wie kann man diesen Prozess als Trainer aktiv und systema-
tisch gestalten?

Der Mensch ist ein soziales Wesen und die Fitnesscenter
erfillen diesbezlglich eine wichtige Funktion. Als Trainer
oder Instruktor in einem Fitnesscenter ist es eine meiner
Kernaufgaben, genau darauf ein Auge zu haben. Ich muss
erkennen, wer schon gut in der Gemeinschaft integriert
ist und wen ich vielleicht noch verstarkt abholen und ihm
den Weg in die Community bereiten muss. Hierflr brauche
ich eine entsprechende Empathie und eine Sensibilisierung
meiner Wahrnehmung.

Haltst du im Hinblick auf das Community-Building auch die
Qualifikation der Mitarbeitenden fiir bedeutsam?
Ja, unbedingt. Klar gibt es Menschen mit sozusagen einer
natirlichen Begabung daflr, auf andere zuzugehen und sie
miteinander zu vernetzen. Diese Soft-Skills kann man aber
auch lernen und vor allem gezielt weiterentwickeln.

Welche Rolle spielt auch die Prasenz des Studios ausserhalb
der Studiowénde fiir ein erfolgreiches Community-Building?
Stichwort: Social Media und Merchandising.

Eine Community ist gepragt durch ein Zusammengehorig-
keitsgefiihl. Und dieses Geflhl ist im Regelfall umso starker,
je prasenter die Community im gesamten Leben ist. Das wird
unter anderem auch durch die Vielfalt der verschiedenen
Touchpoints und die Haufigkeit der Kontakte beeinflusst. Vor
diesem Hintergrund ist heutzutage ein professionelles und
gut durchdachtes Social-Media-Marketing mit entsprechen-

Maddalena Boccella

dem Content auf verschiedenen Kanalen sehr wichtig. Auch
ein Merchandising kann dabei durchaus helfen. Wenn meine
Kunden mein Merchandising kaufen, zeigt es mir, ob jemand
sich mit meinem Unternehmen identifiziert und verbunden
fuhlt. Bei einem Junggesellinnenabschied haben z. B. auch
alle das gleiche Shirt an, um ihre Zugehdrigkeit zu der Gruppe
zu signalisieren.

Denkst du, man kann etwas aus dem Community-Building
im Gruppenfitnessbereich auf andere Bereiche, wie beispiels-
weise das Training auf der Flache, iibertragen?

Als gute Gruppenfitness-Instruktorin habe ich meinen Fokus
sowohl auf der Gruppe als Ganzes als auch auf jedem einzel-
nen Teilnehmer. Vielleicht ist das etwas, was man auch auf
die Trainingsflache Ubertragen kann. Die Trainer sollten nicht
nur die einzelnen Kunden und deren Ubungsausfiihrung etc.
im Blick haben, sondern auch erfassen, wer gerade insgesamt
alles im Studio ist und wie man hier vielleicht auch die Kunden
miteinander ,connecten” kann.

Haltst du es also fiir sinnvoll, dass Unternehmen gezielt auch
die Gemeinschaft unter ihrem Trainer- und Instruktoren-
team fordern?

Absolut. Das finde ich sehr wichtig! Wie soll ein Fitnesscen-
ter gezielt eine Community gestalten, wenn diese schon nicht
innerhalb des Teams besteht? Die Kunden splren den Spirit
eines Unternehmens und seines Teams ganz genau. Wenn
das Team harmoniert, ,springt der Funke tber” und es kann
eine starke Community auch mit und unter den Mitgliedern
entstehen.

Welche Empfehlung wiirdest du aus deiner Erfahrung heraus
Betreibern mit auf den Weg geben?

Legt den Fokus auf eure Community! Sie ist eines der wert-
vollsten Assets, die ihr habt. Sie ist nicht austauschbar und
macht euch einzigartig. Habt ein offenes ,Mindset" und wagt
euch, neue Dinge auszuprobieren und die Basis fir gemein-
same Erlebnisse zu schaffen. [

Die Sekundarlehrerin und ehemalige Fussballerin fiihrt

die Bereichsleitung ,Gruppenfitness” im Aquafit in Sursee

und ist seit 2015 ausserdem Les Mills National Trainerin

und SAFS Dozentin. Maddalena begeistert ihre Teilneh-

menden durch ihre offene, positive und humorvolle Art.
Neben den LES MILLS Programmen mag sie am liebsten

die Functional-Trainingsflache.
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Regenerative Fitness

in den Trainingsalltag integrieren

Atemtraining und Schlafoptimierung spielen eine zentrale Rolle bei der Regeneration
und Leistungssteigerung. Durch gezielte Massnahmen wie inspiratorisches
Muskeltraining und Schlafverlangerung konnen Athletinnen und Athleten ihre
Erholungszeiten verkiirzen und langfristige Fortschritte erzielen — ein wertvolles
Konzept auch fiir Fitnesscenter, die ihre Angebote erweitern mochten.

Die Regeneration ist ein essenzieller Bestandteil des Trai-
ningsprozesses flur Fitnessenthusiasten und Athletinnen
und Athleten. Wahrend intensives Training zur Leistungsstei-
gerung beitragt, ist eine optimale Erholung notwendig, um
langfristige Fortschritte zu erzielen und das Verletzungsrisiko
zu minimieren. In den letzten Jahren hat sich die Forschung
zunehmend mit innovativen Methoden wie Atemtraining und
Schlafoptimierung beschaftigt. Diese Techniken verbessern
nicht nur die Erholung, sondern steigern auch die korperliche
und mentale Leistungsfahigkeit.

Atemtraining:

inspiratorisches Muskeltraining (IMT)

Das inspiratorische Muskeltraining ist eine spezifische Me-
thode zur Kraftigung der Atemmuskulatur, insbesondere des
Zwerchfells und der Zwischenrippenmuskulatur. IMT wird
haufig mit Widerstandsgeraten durchgefihrt, die den Luft-
strom beim Einatmen regulieren und so die Muskulatur gezielt
belasten Atemmuskeltraining (RMT) verbessert die Ausdauer-
leistungsfahigkeit bei gesunden Personen, wobei weniger trai-
nierte Individuen grossere Vorteile zeigen, ebenso Sportarten
mit langerer Dauer. Studien belegen, dass regelmassiges ins-
piratorisches Muskeltraining die Atemeffizienz verbessert und
die Sauerstoffaufnahme optimiert. Zudem kann es die Ermu-
dung der Atemmuskulatur verringern, was sich positiv auf die
Leistungsfahigkeit in Ausdauer- und Kraftsportarten auswirkt.
Darlber hinaus tragt IMT bei Athleten zur Verkurzung der Er-
holungszeit bei, indem es die Herzfrequenzvariabilitat erhoht.
Die beiden haufigsten Formen des RMT - das inspiratorische
Muskelkrafttraining und das Atemmuskel-Ausdauertraining —
unterscheiden sich in ihrer Wirkung kaum, wahrend ein kom-
biniertes inspiratorisches und exspiratorisches Krafttraining
moglicherweise Uberlegen ist. Die Verbesserungen sind un-
abhangig von der Sportart ahnlich. Leistungssteigerungen
lassen sich ausschliesslich durch konstante Belastungstests,
Zeitfahrten oder intermittierende Stufentests nachweisen.
Daher kann jede Form des RMT zur Leistungssteigerung bei
gesunden Personen eingesetzt werden, jedoch sollte die Wahl
des Tests zur Messung der Fortschritte sorgféltig erfolgen (Illi,
Held, Frank, & Spengler, 2012).

- Tagliches Training mit IMT-Geraten fir finf bis zehn
Minuten kann nachweislich die Atemkraft verbessern.

+ Kombination von IMT mit bewusster Atmung, beispiels-
weise diaphragmaler Atmung, kann zu einer besseren
Regeneration und Stressreduktion flhren.

Schlafoptimierung: der ,Schliissel” zur maximalen
Regeneration

Schlaf spielt eine entscheidende Rolle bei der Muskelrepa-
ratur, kognitiver Leistungsfahigkeit und hormoneller Regu-
lation. Eine Ubersichtsarbeit von Bonnar, Bartel, Kakoschke
und Lang (2018) zeigt, dass Athleten haufig mit Bedingungen
konfrontiert sind, die ihre Schlafqualitat negativ beeinflussen.
Da ausreichender Schlaf fiir die physische und psychische
Erholung sowie die sportliche Leistung unerlasslich ist, stellen
herkommliche Methoden zur Schlafbewertung und Schlaf-
verbesserung moglicherweise keine optimale Losung fir
Sportler dar. Dies liegt vor allem an ihrem besonderen Le-
bensstil, den intensiven Trainingsanforderungen und den Rei-
sen zu Wettkdmpfen. Die systematischen Ubersichtsarbeit
untersuchte Studien zu Schlafinterventionen, die sich auf
die Erholung und Leistungsfahigkeit von Wettkampfsportlern
auswirken. Insgesamt erflllten zehn Studien mit 218 Teilneh-
menden im Alter von 18 bis 24 Jahren aus verschiedenen
Sportarten wie Schwimmen, Fussball, Basketball und Tennis
die Einschlusskriterien. Die Studien setzten unterschiedli-
che Schlafinterventionen um, darunter Schlafverlangerung,
Nickerchen, Optimierung der Schlafhygiene und Erholungs-
massnahmen nach dem Training. Die Ergebnisse zeigen,
dass vor allem die Verlangerung des Schlafs die grossten
positiven Auswirkungen auf die sportliche Leistungsfahigkeit
hatte. Diese Befunde stitzen friihere Studien, die bestatigen,
dass Schlaf eine zentrale Rolle fur verschiedene Aspekte der
sportlichen Erholung und Leistung spielt (Bonnar et al., 2018).

Tiefschlaf und hormonelle Regulation

Schlaf ist sehr wichtig fur den Korper, da er viele grundlegen-
de Funktionen unterstitzt. Wenn man nicht genug Schlaf
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bekommt, kann das die Gesundheit beeintrachtigen und zum
Beispiel das Essverhalten, die Blutzuckerregulation, den Blut-
druck, das Denken und verschiedene Hormone beeinflussen.
Bei zu wenig Schlaf ist insbesondere eine Erhchung des Cor-
tisolspiegels sowie eine Senkung des Testosteronspiegels zu
beobachten was den Aufbau und Erhalt von Muskelmasse er-
schwert, wahrend es deren Abbau beglnstigt. Das erschwert
die Muskelregeneration nach intensiven Trainingseinheiten,
Verletzungen oder auch bei Krankheiten, die zu Muskelabbau
flihren, wie Sarkopenie und Kachexie (Dattilo et al., 2011).

Optimierung der Schlafhygiene

Ein entscheidender Faktor fUr die Schlafqualitat ist die
Schlafhygiene. Zu den wirksamsten Methoden zur Optimie-
rung gehdren laut Zhang (2023):

Regelmaéssige Schlafenszeiten helfen, den zirkadianen
Rhythmus zu stabilisieren. Ein stabiler zirkadianer Rhyth-
mus hilft dabei, die innere Uhr des Korpers mit den na-
turlichen Licht-Dunkel-Zyklen in Einklang zu bringen, was
die Qualitat des Schlafs verbessert.

Das Blaulicht, das von elektronischen Geraten wie
Smartphones, Tablets und Computern ausgeht, hat eine
hemmende Wirkung auf die Produktion von Melatonin,
des Hormons, das den Korper auf den Schlaf vorbereitet.
Melatonin hilft, den Schlaf-Wach-Rhythmus zu regulie-
ren, und eine Storung dieser Produktion kann zu Schlaf-
problemen flhren. Eine Studie von Chang, Aeschbach,
Duffy und Czeisler (2015) zeigte, dass die Nutzung von
Bildschirmen vor dem Schlafengehen zu einer Verzoge-
rung des Einschlafens und einer verringerten Schlafqua-
litat fihren kann. Es wird empfohlen, mindestens eine
Stunde vor dem Schlafengehen auf Bildschirmnutzung
zu verzichten oder spezielle Blaulichtfilter zu verwenden,
um die Melatoninproduktion nicht zu beeintrachtigen.

Die Umgebung, in der man schléft, hat einen erheblichen
Einfluss auf die Schlafqualitat. Eine optimale Schlafum-
gebung umfasst mehrere Faktoren wie Dunkelheit, kiihle
Raumtemperatur und gerauscharme Umgebung.

Integration in den Trainingsalltag

Die Kombination von Atemtraining und Schlafoptimierung kann
die Erholungsprozesse effektiv beschleunigen. Athletinnen und
Athleten sollten diese Techniken gezielt in ihren Alltag integrie-
ren, indem sie beispielsweise tagliche Atemtbungen nach dem
Training oder eine strukturierte Schlafroutine etablieren.

Coaches und Sportwissenschaftler empfehlen, vor dem Schla-

fengehen Atemtechniken anzuwenden, um den Parasympathi-
kus zu aktivieren und eine tiefere Entspannung zu erreichen.
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FUr Fitnesscenter bietet die Integration regenerativer Mass-
nahmen einen erheblichen Mehrwert fir Mitglieder und
Geschaftsmodelle. Durch gezielte Angebote wie geflihrte
Atemtrainingskurse, Workshops zur Schlafoptimierung oder
Regenerationszonen mit entspannungsfordernden Technolo-
gien (z.B. Infrarotkabinen oder gefiihrte Atemmeditationen)
konnen Fitnessstudios die Erholung ihrer Mitglieder unterstut-
zen und gleichzeitig ihre Dienstleistungen erweitern.

Ein entscheidender Aspekt ist die Aufklarung der Mitglieder
Uber die Bedeutung der Regeneration. Dies kann durch Infor-
mationsveranstaltungen, personalisierte Beratung oder digita-
le Inhalte in der Center-App erfolgen. Trainer sollten zudem so
geschult werden, dass sie ihre Kunden nicht nur wahrend des
Trainings, sondern auch in der Erholungsphase professionell
begleiten konnen.

Darlber hinaus kann die Implementierung moderner Erho-
lungstechniken zur langfristigen Kundenbindung beitragen.
Mitglieder, die durch verbesserte Regeneration schnellere
Fortschritte erzielen und weniger Verletzungen erleiden, sind
zufriedener und trainieren konstanter — was letztlich auch die
Mitgliederbindung und das Image des Studios stéarkt.

Aktuelle wissenschaftliche Erkenntnisse unterstreichen die
Bedeutung von Atemtraining und Schlafoptimierung fir die
Regeneration und Leistungssteigerung von Fitnessenthusias-
ten und Athleten. Die Implementierung dieser Methoden kann
nicht nur Erholungszeiten verkiirzen, sondern auch langfristi-
ge Trainingserfolge sichern. Da sich die Forschung in diesem
Bereich kontinuierlich weiterentwickelt, sollten Sportler ihre
Erholungsstrategien stets an den neuesten wissenschaftli-
chen Erkenntnissen ausrichten.

Sara Martinovic

Die wissenschaftliche Mitarbeiterin
in der Entwicklungsabteilung der
SAFS legt ihren Schwerpunkt auf
die Forderung der evidenzbasierten
und zielgruppengerechten Gesund-
heitskommunikation. Sie hat an der
Zircher Hochschule fir Angewand-
te Wissenschaften den Bachelor of
Science in Gesundheitsforderung &
Pravention absolviert.
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Kundenzentrlerung und
Community-Building

In der sich schnell verandernden Fitnessbranche sind kundenzentrierte Geschafts-
modelle der Schliissel zum Erfolg. Durch die Kombination von Community-Building
und personalisierten Dienstleistungen konnen Fitnessunternehmen nicht nur die
Kundenzufriedenheit steigern, sondern auch die langfristige Bindung ihrer Mitglieder

sichern.

Die Fitnessbranche hat in den letzten Jahren einen tief-
greifenden Wandel durchlaufen. Der Wettbewerb wird zu-
nehmend intensiver und immer mehr Unternehmen bieten
umfangreiche Gesundheitsdienstleistungen, digitale Fitness-
|[6sungen und hybride Trainingsmodelle an. Um in diesem
dynamischen Umfeld erfolgreich zu bleiben, missen Fitness-
unternehmen ihre Geschaftsmodelle kontinuierlich an die
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Bedurfnisse und Erwartungen ihrer Kunden anpassen. Des-
halb wird das Thema ,Customer Centricity” immer wichtiger
(Kobel & Schmidt, 2021).

Der Customer-Centricity-Ansatz stellt die Motive,—l
Bediirfnisse und Ziele der Kundinnen und
Kunden in den Mittelpunkt.
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Kundenzentrierte Geschaftsmodelle, die sowohl Community-
Building als auch personalisierte Dienstleistungen in den
Mittelpunkt stellen, erweisen sich in diesem Zusammenhang
als besonders zukunftsfahig.

Vorteile der Kundenzentrierung fiir Unternehmen
Unternehmen, die ihre Kunden verstehen und dieses Wissen
gezielt zur Weiterentwicklung ihrer Unternehmenskultur und
ihres Geschaftsmodells einsetzen, profitieren in mehrfacher
Hinsicht.

Die wichtigsten Vorteile einer kundenzentrierten Geschafts-
strategie sind:

1. Hohere Kundenzufriedenheit: Durch das gezielte Anpas-
sen von Produkten und Dienstleistungen an die Bedurf-
nisse der Kunden wird deren Zufriedenheit gesteigert,
was die Wahrscheinlichkeit erhoht, dass sie regelmassig
wiederkommen.

2. Verstandnis der Customer Journey: Ein tiefes Wissen
Uber die ,Kundenreise” — vor, wahrend und nach dem
Kauf bzw. Abschluss einer Mitgliedschaft — ermdglicht
es, gezielte Massnahmen zu ergreifen, um die Customer
Experience zu steigern. Dadurch kdnnen bessere Pro-
dukte, Dienstleistungen und Serviceangebote an allen
relevanten analogen und digitalen Touchpoints angebo-
ten werden (Neust & Schmidt, 2019).

3. Effizienzsteigerung und Kostensenkung: Ein kundenzen-
trierter Ansatz hilft auch dabei, unnétige Streuverluste zu
vermeiden bzw. die operative Effizienz zu steigern und
Kosten zu senken, wahrend gleichzeitig die Kundenbin-
dung und -gewinnung optimiert werden.

4. Wachstumschancen: Ein engerer Kontakt zu Kunden und
Markten ercffnet neue Wachstumschancen und ermog-
licht es, neue Kundensegmente zu erschliessen, um den
Umsatz zu steigern.

5. Differenzierter Mehrwert: Das tiefere Verstandnis der
Kunden schafft einen Wettbewerbsvorteil, da Unter-
nehmen in der Lage sind, die Bedurfnisse ihrer Kunden
besser vorherzusagen und ihre Probleme gezielt zu 16-
sen. Dies fuhrt dazu, dass Kunden eher bereit sind, sich
fur ihre Produkte oder Dienstleistungen zu entscheiden
(SaaS.group zenloop, 2025).

Der wichtige Blick durch die ,Brille der Kunden
Ein kundenzentriertes Geschaftsmodell stellt den Kunden in
den Mittelpunkt aller Unternehmensaktivitaten.

I_Kundenzentrierte Geschaftsmodelle steigern die
Zufriedenheit und Loyalitat der Mitglieder

Dies bedeutet, dass Unternehmen nicht nur Produkte oder
Dienstleistungen anbieten, sondern regelmassig die ,Kunden-

brille” aufsetzen und sich intensiv mit den Winschen, Bedrf-
nissen und Erwartungen ihrer Zielgruppen auseinandersetzen.

Wer in diesem Markt bestehen will, muss mehr bieten als nur
die klassische Mitgliedschaft oder eine Standardiésung. Kun-
denzentrierung erfordert deshalb ein tiefes Verstandnis fir
die Lebensstile, Ziele und Motive der Mitglieder. Durch regel-
massige Feedbacks, Umfragen sowie die Analyse von aktuel-
len Marktforschungsstudien, wie die Eckdaten der Schweizer
Fitnesswirtschaft von swiss active, SAFS Hochschule und
Deutscher Hochschule fir Pravention und Gesundheitsma-
nagement konnen Center personalisierte und zielgerichtete
Angebote fir unterschiedliche Zielgruppen entwickeln. Studi-
en zeigen, dass Unternehmen, die diesen Ansatz verfolgen, die
Kundenzufriedenheit steigern und die Loyalitat und langfristi-
ge Bindung der Kunden erhéhen (Ball, Coelho & Vilares, 2006;
Dessart & Duclou, 2019).

Lesetipp:

Die DHfPG-Studie zur ,Typologie der
Fitnesstreibenden 2024" bietet Fitness-
centerbetreibenden und Marketing-
verantwortlichen wertvolle Orientierung
und praktische Handlungsempfehlun-
gen zur Umsetzung.

Community-Building: ein emotionaler Anker

fiir Mitglieder

In der heutigen digitalen Welt, in der Mitglieder eine grosse
Auswahl an Fitnessmaoglichkeiten haben, gewinnt das Kon-
zept des Community-Buildings zunehmend an Bedeutung.
Eine starke Community kann dazu beitragen, die Kunden-
bindung zu erhohen, indem sie den Mitgliedern das Gefihl
vermittelt, Teil von etwas Grosserem zu sein. Dies fordert
nicht nur die Motivation, sondern auch die Identifikation mit
der Marke oder dem Fitnesscenter. Eine solche Community
ist mehr als nur ein soziales Netzwerk — sie dient als emotio-
naler Anker und unterstitzt die Mitglieder dabei, ihre Ziele zu
erreichen. Eine Studie von McAlexander, Schouten und Koenig
(2002) zeigt, dass eine starke Marken-Community das Zuge-
horigkeitsgefiihl der Mitglieder starkt und somit die Kunden-
bindung fordert.

Die soziale Unterstiitzung, die durch eine Fitnesscommunity
angeboten wird, hat sich in zahlreichen Studien als entschei-
dend fur die langfristige Motivation und den Erfolg von Mit-
gliedern herausgestellt. Eine Untersuchung von Cho, Hussain
und Kang (2023) hat herausgefunden, dass die soziale Unter-
stltzung innerhalb von Fitnessgemeinschaften einen positiven
Einfluss auf die Motivation und die regelmassige Teilnahme
an Trainingsprogrammen hat. Denn Mitglieder, die sich in ei-
ner unterstitzenden und aktiven Community wiederfinden,
sind eher bereit, ihre Mitgliedschaft zu verlangern und sich da-
riber hinaus langfristig zu engagieren. Gleichzeitig sind sie im
Rahmen des sogenannten Empfehlungsmarketings wichtige
und vor allem authentische Markenbotschafter, die andere P
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Trainierende/Interessierte aktiv motivieren, ebenfalls Teil
der Community zu werden. Dariber hinaus zeigt eine Untersu-
chung von Leng und Zhang (2023), dass Menschen, die sich in
einer sozialen Gruppe mit ahnlichen Fitnesszielen befinden, oft
eine hohere Motivation haben und bessere Ergebnisse erzielen.
Diese Erkenntnis unterstitzt die Bedeutung von Community-
Building in der Fitnessbranche als eine wesentliche Strategie
zur Kundenbindung.

Personalisierte Dienstleistungen:

die Antwort auf individuelle Bediirfnisse

Neben der Community ist die Personalisierung von Dienst-
leistungen ein wesentlicher Baustein fir eine erfolgreiche
Kundenbindung. Personalisierte Fitnesslosungen, die auf den
individuellen Fortschritt, die Ziele und die gesundheitlichen
Voraussetzungen der Mitglieder abgestimmt sind, bieten ei-
nen Mehrwert, der weit Uber Standardangebote hinausgeht.
Kunden, die sich in ihren spezifischen Bedirfnissen wahr-
genommen fiihlen, entwickeln eine stérkere Bindung zu einem
Unternehmen und sind motivierter, ihre Fitnessziele zu er-
reichen.

Die Studie von Gu (2022) belegt, dass massgeschneiderte
Dienstleistungen — seien es individuelle Trainingsplane, Er-
nahrungstipps oder personliche Coachings — die Zufrieden-
heit und Loyalitat der Kunden nachweislich erhéhen. Laut Lim
und Rasul (2022) zeigen Mitglieder, die mit personalisierten
Trainingsplanen arbeiten, eine hohere Wahrscheinlichkeit, ihre
Mitgliedschaft fortzusetzen, da sie das Gefuhl haben, dass
ihre spezifischen Bedirfnisse ernstgenommen und bertick-
sichtigt werden.

Center-App als Schnittstelle fiir ganzheitliches
Trainingserlebnis

Die Digitalisierung bietet Centern zahlreiche Mdglichkeiten,
um Mitgliedern vor Ort und digital Uber die Center-App ein
ganzheitliches und motivierendes Trainingserlebnis zu bie-
ten, das echte Kundenmehrwerte bietet auf die personlichen
Ziele, Bedurfnisse, Trainingsvorlieben und auf das individuelle
Nutzungsverhalten unterschiedlicher Mitgliedergenerationen
optimal abgestimmt ist (Thum, 2023). Durch die Integration
von Wearables/Fitnesstrackern bieten Center-Apps rund um
die Uhr personalisierte Empfehlungen und Fortschrittsanaly-
sen usw. Gleichzeitig bietet sie vielfaltige Moglichkeiten, um
Uber Videos, Incentive-/Gamification-Elemente und Tutorials
flr zuséatzliche Motivation bzw. Unterhaltung zu sorgen und
damit das Kundenerlebnis weiter zu steigern. Darlber hinaus
konnen Center ihren Mitgliedern Uber die App schnell und ein-
fach passende personalisierte Zusatzangebote prasentieren
und den Austausch sowie die Vernetzung zwischen den Trai-
nern und der Community ermdoglichen — was wiederum lang-
fristig die Interaktion und die Kundenbindung fordert.

I_Vernetzte Angebote bieten individuelle Losungen,
motivierende Trainingserlebnisse und steigern
nachhaltig die Customer Experience.
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Synergie zwischen Community und Personalisierung
Die Kombination von Community-Building und personalisier-
ten Dienstleistungen bietet Fitnessunternehmen die Moglich-
keit, die besten Elemente beider Ansatze zu vereinen. Mitglie-
der, die nicht nur Teil einer unterstiitzenden Gemeinschaft
sind, sondern auch personalisierte Losungen erhalten, zeigen
eine deutlich hohere Engagement Rate und eine stérkere Bin-
dung an das Center.

In einer Studie von Eskiler und Safak (2022) wurde festgestellt,
dass Kunden, die sowohl Zugang zu einer aktiven Community
als auch zu personalisierten Angeboten haben, sich signifi-
kant starker mit der Marke identifizieren und ihre Bindung zum
Unternehmen langfristig verstarken. Diese Synergie fordert
nicht nur das Engagement, sondern sorgt auch dafir, dass die
Mitglieder ihre Ziele effizienter erreichen und somit zufriede-
ner mit den angebotenen Dienstleistungen sind.

Die Fitnessbranche befindet sich in einem standigen Wandel,
und Unternehmen, die langfristig erfolgreich bleiben wollen,
missen ihre Geschaftsmodelle konsequent an die BedUirfnis-
se ihrer Kunden anpassen. Die Integration von Community-
Building und personalisierten, vernetzten Dienstleistungen in
kundenzentrierte Geschaftsmodelle bietet eine vielverspre-
chende Strategie, um sowohl die Kundenzufriedenheit als
auch die Mitgliederbindung zu steigern.

Die vorgestellten Studienergebnisse zeigen, dass eine starke
Community das Engagement fordert und eine personliche
Betreuung die Loyalitat der Mitglieder erhoht. Fitnessunterneh-
men, die es verstehen, ihren Kunden motivierende und zugleich
gemeinschaftliche Service-/Betreuungs- und Trainingserleb-
nisse zu bieten, haben bessere Chancen, in diesem wettbe-
werbsintensiven Markt langfristig erfolgreich zu sein. [ ]

Fabian Graf

Der Unternehmer arbeitet als Grup-
penfitness-Kursleiter, unterrichtet
mehrere LES MILLS Programme und
ist als Dozent und Entwickler bei der
SAFS tatig. Neben dem Sport be-
treibt er sein eigenes Unternehmen
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nessprogrammen. Menschen sind soziale Wesen und das Be-
dirfnis nach Zugeharigkeit spielt eine wesentliche Rolle in ih-
rem Verhalten. Untersuchungen haben gezeigt, dass Sport in
einer Gruppe die intrinsische Motivation erhoht und Menschen
eher dazu veranlasst, langfristig aktiv zu bleiben. Dieses Pha-
nomen lasst sich mit der Selbstbestimmungstheorie (Deci &
Ryan, 2000) erklaren, welche die Bedeutung von Autonomie,
Kompetenz und sozialer Eingebundenheit fir die Motivation
beschreibt. Gruppenfitnessprogramme adressieren insbeson-
dere den Faktor der sozialen Eingebundenheit, indem sie eine
unterstitzende Umgebung schaffen, in der sich die Teilneh-
menden gegenseitig motivieren und Bestatigung erfahren.

Psychologische Mechanismen

der sozialen Interaktion

Die sozialen Bindungen, die innerhalb von Gruppenfitnesspro-
grammen entstehen, lassen sich durch mehrere psychologi-
schen Mechanismen erklaren:

G Das Konzept der sozialen Identitat

Nach der sozialen Theorie von Tajfel und Turner (Worley,
2021) definieren sich Menschen Uber ihre Gruppenzuge-
horigkeit. Eine starke Gruppenidentifikation flhrt zu er-
hohter Loyalitat und Motivation. In einem Fitnesskontext
bedeutet dies, dass Personen, die sich mit ihrer Trainings-
gruppe identifizieren, eine hohere Wahrscheinlichkeit ha-
ben, langfristig aktiv zu bleiben.

e Das Kohdsionsprinzip (Group Cohesion)
Gruppenkohasion beschreibt den Zusammenhalt in ei-
ner Gruppe und ist ein entscheidender Faktor fir die
Aufrechterhaltung von Verhaltensweisen. Spink und
Carron (1992) fanden heraus, dass Personen, die ein
hohes Mass an Gruppenkohasion innerhalb ihres Sport-
programms erleben, eine signifikant hohere Bindung und
Teilnahmefrequenz zeigen.

Gruppendynamische Prozesse tragen erheblich zur lang-
fristigen Motivation bei. Das Konzept des ,Social Facilita-
tion Effect” (Zajonc, 1965) besagt, dass Menschen dazu
neigen, sich in Anwesenheit anderer mehr anzustrengen.
Dies trifft insbesondere auf Fitnesskurse zu, bei denen
die Teilnehmenden sich gegenseitig motivieren. Durch
gemeinsame Herausforderungen und Erfolgserlebnisse
verstarkt sich das Zugehorigkeitsgefihl, was eine starke-
re Bindung an die Gruppe und somit an das Fitnesscen-
ter oder den Verein fordert.

Aber Achtung: Die Anwesenheit anderer erhoht die Erregung,
und wenn das mit der Erregung durch eine schwierige oder
ungewohnte Aufgabe kombiniert wird, fiihrt das zu Stress und
infolgedessen zu einer schlechteren Leistung (vgl. Abb. 1).
Die Anwesenheit anderer steigert unser Erregungsniveau
Uber das optimale Mass hinaus. In dieser Stresssituation
greift die Person als Reaktion deshalb auf Handlungen zu-
ruck, die ihr bereits vertraut sind anstatt auf eine neue oder

anspruchsvollere Vorgehensweise. Ausserdem ist es wichtig,
in Gruppenkursen auf das Leistungsniveau der Teilnehmen-
den zu achten, damit die Ubungen nicht zu anspruchsvoll
sind und kein Ubermassiger Stress entsteht, der die Leis-
tung und Motivation negativ beeinflussen kénnte (McLeod,
2023). Wenn neue Ubungen in einem Gruppenfitnesskurs
eingefihrt werden, ist es wichtig, die Mitglieder nicht durch
die zusatzliche Erregung der Gruppendynamik zu Uberfor-
dern. Eine schrittweise Einfiihrung der Ubungen, bei der die
Bewegungen zunachst langsam und mit klaren Erklarungen
gezeigt werden, hilft den Teilnehmern, sich sicher zu fthlen.

Difficult tasks Easy tasks

Performance

Llow <—— Arousal —» High

Abb. 1: Drive and Arousal (modifiziert nach McLeod, 2023)

Beispiele sind hochintensive Intervalltrainings (HIIT) oder
Bootcamps, bei denen Teilnehmer als Team Herausforderun-
gen meistern missen. Diese Aktivitaten fordern die korperli-
che Fitness und starken auch das Vertrauen in der Gruppe.

Der Einfluss von Teambuilding-Massnahmen
Teambuilding ist nicht nur im Unternehmenskontext relevant,
sondern auch im Fitnessbereich von entscheidender Bedeu-
tung. Speziell konzipierte Programme konnen dazu beitragen,
ein Geflihl der Gemeinschaft zu starken und langfristige
Bindungen zu schaffen. Effektive Massnahmen sind:

* Partner- und Gruppeniibungen:

Ubungen, die Zusammenarbeit erfordern, wie
Partner-Squats oder Gruppen-Circuits, fordern
Interaktion und gegenseitige Unterstitzung.
Wettbewerbe und Challenges:

Kleine Wettkampfe oder Gruppenchallenges steigern
den Ehrgeiz und fordern das Teambewusstsein.
Gemeinsame Events ausserhalb des Trainings:
Gemeinsame Aktivitaten wie Wanderungen,
Teambuilding-Seminare oder soziale Treffen nach
dem Training starken das soziale Geflige.

Studien zeigen: Gruppen, die an solchen Massnahmen teilneh-
men, weisen eine geringere Abbruchquote auf als Individuen,
die allein trainieren (Spink & Carron, 1992). 4
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Physiologische Vorteile

sozialer Fitnessaktivitaten

Neben den psychologischen und sozialen Vorteilen bieten
Gruppenfitnessprogramme auch physiologische Vorteile. Das
Geflihl der Zugehtrigkeit und sozialen Unterstiitzung kann
Stress reduzieren und somit das Risiko fiir stressbedingte
Erkrankungen senken. Ebenso fiihrt das gemeinsame Training
haufig zu einer gesteigerten Ausschittung von Endorphinen
und Oxytocin, was positive Emotionen und Wohlbefinden
fordert (Cohen & Wills, 1985).

Praktische Implikationen fiir

Fitnesscenter und Trainer

Fitnessstudios und Trainer spielen eine entscheidende Rolle
beim Community-Building durch Gruppenfitness. Die Imple-
mentierung gezielter Massnahmen kann nicht nur die Mitglie-
derbindung starken, sondern auch die langfristige Motivation
und Zufriedenheit der Teilnehmenden verbessern.

G Strukturierte Einfiihrung neuer Mitglieder

Neue Mitglieder fiihlen sich oft unsicher oder unwohl,
wenn sie einem etablierten Gruppenfitnessprogramm
beitreten. Eine gezielte Integration in bestehende Gruppen
kann dazu beitragen, dass sie sich schneller wohlfiihlen
und langfristig engagieren. Studien zeigen, dass soziale
Unterstltzung in den ersten Wochen eines Trainingspro-
gramms entscheidend fir die langfristige Bindung ist
(Dishman & Buckworth, 1996).

Empfohlene Massnahmen:

- Einflihrungstage oder Onboarding-Programme
fiir neue Mitglieder

- Mentorensysteme, bei denen erfahrene Teilnehmer
Neulinge begleiten (vgl. Burke, Carron, Eys, Ntoumanis
& Estabrooks, 2005)

+ Begriissungs- und Vorstellungsrunden vor dem Training

e Regelmassige Feedbackgesprache

Trainer konnen durch personliche Gesprache mit Mit-
gliedern deren Bedirfnisse besser verstehen und das
Training individuell anpassen. Dies fordert nicht nur die
Zufriedenheit, sondern auch die Identifikation mit der Fit-
nessgemeinschaft. Gemass der Selbstbestimmungstheo-
rie (Deci & Ryan, 2000) steigt die intrinsische Motivation,
wenn Menschen sich in ihrer Kompetenz und Autonomie
unterstitzt fuhlen.

Empfohlene Massnahmen:

- Individuelle Check-ups mit Trainern alle vier
bis sechs Wochen

- Anonyme Feedbackformulare oder digitale
Umfragen zur Kursqualitat

- Anpassung der Trainingsinhalte basierend auf dem
Mitgliederfeedback

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

e Soziale Plattformen und digitale Vernetzung

Die Nutzung sozialer Medien und Online-Communitys
kann das Engagement der Mitglieder auch ausserhalb der
Fitnesskurse verstarken. Digitale Netzwerke bieten einen
Raum fur Austausch, Motivation und soziale Unterstit-
zung. Eine Studie von Baig und Elhaib (2023) zeigt, dass
digitale Fitnesscommunitys das Engagement und die
Trainingshaufigkeit signifikant erhohen konnen.

Gruppenfitness ist weit mehr als nur eine Methode zur kor-
perlichen Betatigung. Durch soziale Interaktion, Teambuilding
und gemeinschaftliche Aktivitdten entsteht eine starke emo-
tionale Bindung, die die Teilnehmenden langfristig motiviert.
Fitnessstudios und Trainer, die diesen sozialen Aspekt gezielt
férdern, profitieren nicht nur von einer hoheren Mitgliederbin-
dung, sondern tragen auch zur psychischen und physischen
Gesundheit ihrer Mitglieder bei.

Indem Gruppenfitness als Plattform fiir soziale Interaktion
und Teambuilding genutzt wird, kdnnen nachhaltige Trainings-
gewohnheiten geschaffen und Erfolge langfristig gesichert
werden. [ |

Loredana Fiore
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Movement Culture

FITNESSSTUDIOS SIND MEHR
ALS TRAININGSORTE

Bewegung - sie beeinflusst massgeblich unsere Psyche sowie unser soziales Mitei-
nander und geht iiber die korperliche Aktivitat hinaus. Fitnessstudios, die diese Erkennt-
nisse gezielt nutzen, schaffen ein Umfeld, das Motivation und Wohlbefinden steigert, und
konnen somit auch die langfristige Mitgliederbindung fordern.

Bewegung ist ein grundlegendes menschliches BedUrfnis, das
weit Uber die physische Aktivitat hinausgeht. Sie beeinflusst
nicht nur unsere korperliche Gesundheit, sondern auch unse-
re mentale Stabilitat, unser Wohlbefinden und unsere sozialen
Interaktionen. Zahlreiche Studien belegen, dass regelméssige
Bewegung die Ausschiittung von Endorphinen und Dopamin

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

fordert, was sich positiv auf Stimmung und Stressniveau aus-
wirkt (Miko et al,, 2020). Zudem stérkt Bewegung das Selbst-
bewusstsein und die Selbstwahrnehmung, da korperliche
Fortschritte und das Erreichen personlicher Ziele das Gefinhl
von Kompetenz und Kontrolle Uber das eigene Leben verstar-
ken (Deci & Ryan, 1985).
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In den letzten Jahren hat sich die Movement Culture als
Konzept etabliert, das Bewegung nicht nur als Mittel zur
Fitness, sondern auch als festen Bestandteil des personli-
chen Lifestyles betrachtet. Bewegung wird zunehmend als
Ausdruck der Identitat und als bewusstes Ritual verstan-
den. Parallel dazu haben sich Fitnessstudios von reinen
Trainingsstatten zu sozialen Begegnungsorten entwickelt,
die korperliches, mentales und soziales Wohlbefinden for-
dern (Zukunftsinstitut, 2023). Soziale Medien verstarken
diesen Trend, indem Fitnessinfluencer das Bewegungsver-
halten ihrer Follower positiv beeinflussen. Besonders fiir
die Generation Z sind Fitnessstudios nicht nur Trainings-
orte, sondern auch Raume fir soziale Vernetzung und
Selbstoptimierung, was ihren anhaltenden Boom erklart
(Upton-Clark, 2024). Gruppenkurse spielen dabei eine
wichtige Rolle, da sie soziale Interaktionen fordern und den
Aufbau neuer Kontakte erleichtern (Jamison, 2024).

Doch was steckt psychologisch hinter dieser Entwicklung?
Warum betrachten viele Menschen Fitnessstudios als so-
ziale und emotionale Raume und nicht nur als Trainings-

statten? Welche Motivationsmechanismen wirken hier, und
welche Rolle spielen Gruppendynamiken, Identifikation und
Belohnungssysteme? Dieser Beitrag beleuchtet die verhaltens-
psychologischen Mechanismen, die Fitnessstudios zu mehr
als reinen Trainingsorten machen, und zeigt auf, wie Betreiber
dieses Wissen nutzen konnen, um langfristige Mitgliederbin-
dung und ein positives Trainingserlebnis zu fordern.

Bewegung als verankerte Lebensweise

Die Movement Culture steht flir eine Lebensweise, in der Bewe-
gung selbstverstandlich zum Alltag gehort. Diese Entwicklung
beruht auf zentralen psychologischen Mechanismen wie der
Habitualisierung und der sozialen Identitétstheorie (Tajfel &
Turner, 2004). Gewohnheiten entstehen besonders dann,
wenn Verhaltensweisen regelmassig belohnt werden - sei
es durch personliche Erfolge, soziale Anerkennung oder phy-
siologische Effekte wie die Ausschittung von Endorphinen
(Wood & Neal, 2007; Heijnen et al., 2016). Bewegung dient so-
mit nicht nur der korperlichen Fitness, sondern fordert auch
das mentale Wohlbefinden und die soziale Eingebundenheit.

PSYGHOLOGISGHE MECHANISMEN
HINTER DER MOVEMENT CULTURE

Habit Formation

Die Entwicklung einer Gewohnheit hangt stark von Wieder-
holung und positiven Verstarkungen ab (Verplanken & Wood,
2006). Regelmassige Bewegung kann durch bewusste Planung
und unterstitzende Umweltfaktoren verstérkt werden. Fitness-
studios, die gezielte Belohnungssysteme wie Check-in-Pramien,
Meilensteinabzeichen oder exklusive Events fiir regelmaéssige
Teilnehmer anbieten, fordern die nachhaltige Integration von
Sport in den Alltag (Lally et al, 2010). Eine Metaanalyse von
Gardner et al. (2012) zeigt, dass die Verkniipfung von Bewe-
gung mit bestehenden Routinen, wie etwa das Training nach
der Arbeit oder morgens vor dem Frihstlick, die Wahrschein-
lichkeit einer langfristigen Habitualisierung erhoht.

Sozialpsychologische Aspekte

Die soziale Identit&tstheorie von Tajfel und Turner (2004) be-
schreibt, dass Menschen nach Gruppenzugehorigkeit suchen,
um ein positives Selbstbild zu entwickeln. Fitnessstudios kon-
nen durch gezielte Massnahmen dieses Zugehorigkeitsgefiihl
starken. Gruppenkurse, Communityevents, Mitgliedschafts-
programme oder spezielle Trainingsgruppen flr verschie-
dene Alters- oder Interessengruppen fordern ein starkeres
Identifikationsgefiihl mit der Fitnessgemeinschaft (Haslam
et al., 2009). Das Gefiihl der sozialen Eingebundenheit ist ein
zentraler Faktor flr die Trainingsmotivation. Menschen blei-
ben eher langfristig aktiv, wenn sie sich als Teil einer Gruppe
wahrnehmen, die ihre Werte teilt.

Belohnungssysteme und Motivation

Nach der Selbstbestimmungstheorie (Deci & Ryan, 1985)
spielen sowohl intrinsische (Spass, Flow-Erleben) als auch
extrinsische Motivationen (Belohnungen, Anerkennung) »
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eine Rolle bei der langfristigen Bindung an eine Aktivitat. Fit-
nessstudios konnen durch Gamification-Anséatze, wie digita-
le Fortschrittsverfolgung, Leaderboards oder personalisierte
Trainingspléane, gezielt Motivation aufbauen. Werden Gamifi-
cation-Elemente sinnvoll eingesetzt, konnen sie zur Unterhal-
tung und Motivationssteigerung beitragen. Das Erleben von
Flow im Sport ist eng mit langfristiger Motivation und Freude
an der Aktivitat verknipft (Engeser & Rheinberg, 2008).

Emotionale und soziale Raume

Friher galten Fitnessstudios primar als Orte des korperlichen
Trainings. Heute sind sie soziale Treffpunkte, Orte der Selbstop-
timierung und Stressbewaltigung. Regelmassiges Training for-
dert nicht nur das korperliche Wohlbefinden, sondern auch die
psychische Resilienz. Die Bedeutung von Ritualen und Routinen
im Fitnesskontext kann nicht unterschatzt werden. Sie bieten
nicht nur physische Vorteile, sondern auch psychische, indem
sie Stress abbauen und zur Emotionsregulation beitragen.

PRAXISNAHE STRATEGIEN FUR
FITNESSSTUDIOBETREIBENDE:

Um Fitnessstudios langfristig als attraktive Orte flr
Bewegung, Motivation und Gemeinschaft zu etablieren,
sollten Betreiber gezielt auf soziale, interaktive und inspi-
rierende Konzepte setzen:

1. Gemeinschaft erlebbar machen
Communityevents, Challenges und interaktive Social-
Media-Gruppen starken das Zugehorigkeitsgefiihl.
Das Studio wird so nicht nur zum Trainingsort, son-
dern zur sozialen Heimat fiir Mitglieder.

2. Personliche Erfolge sichtbar machen
Digitale Fortschrittstools helfen Mitgliedern, ihre Ziele
im Blick zu behalten und Erfolge zu feiern — ein essen-
zieller Faktor fir langfristige Motivation und Bindung.

3. Gamification nutzen
Belohnungssysteme, Ranglisten und spielerische
Challenges sorgen flir Abwechslung und steigern
die Trainingsfrequenz. Der spielerische Wettbewerb
macht das Training dynamischer und motivierender.

4. Soziale Interaktion gezielt fordern
Kursformate mit starkem Gruppenfokus starken nicht
nur die Motivation, sondern auch die emotionale Ver-
bundenheit mit dem Studio - ein entscheidender
Vorteil fUr langfristige Mitgliederbindung.

Durch diese Massnahmen verwandeln sich Fitnessstudios
von reinen Trainingsstatten in lebendige ,Erlebnisraume’, die
korperliches Wohlbefinden mit sozialer Dynamik verbinden —
und damit die Zukunft des modernen Fitnessmarktes aktiv
mitgestalten.

Die Movement Culture macht deutlich: Bewegung ist mehr
als nur korperliche Aktivitat — sie beeinflusst massgeblich un-
sere Psyche und unser soziales Miteinander. Fitnessstudios,
die diese Erkenntnisse gezielt nutzen, schaffen nicht nur ein
Umfeld, das Motivation und Wohlbefinden steigert, sie fordern
auch die langfristige Mitgliederbindung. Der moderne Fit-
nessmarkt verlangt ein Umdenken: weg von der klassischen
Trainingsstatte, hin zu einem ganzheitlichen ,Erlebnisraum’,
der Sport, soziale Interaktion und emotionales Wohlbefinden
vereint. |
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Forschungsergebnisse im Fokus

Wissenschaft fur die Trainingspraxis

Moderne

Fitnessdienstleistungen
Marketing strategies to improve service quality at
sports and fitness venues: a systematic review

Wer Mitglieder gewinnen und langfristig binden will,
braucht zeitgemasse Marketingstrategien und kundenori-
entierte Trainingsangebote. Ein kirzlich veroffentlichter
Review gibt Centerbetreibern und Marketingverantwortli-
chen wertvolle Tipps fir die Umsetzung.

Im Rahmen der systematischen Literaturrecherche wurde
der Forschungsstand der letzten zehn Jahre mithilfe der
PRISMA-Methode untersucht. Unter Bertcksichtigung von
Ein-/Ausschlusskriterien wurden fiinf Studien in die Analy-
sen einbezogen.

Die Ergebnisse zeigen, dass eine personliche Betreuung
durch qualifizierte Trainer, individueller Service, der sinnvolle
Einsatz neuer digitaler Technologien sowie ein fundiertes
Verstandnis der aktuellen Kundenbedurfnisse wichtige Er-
folgsfaktoren sind, um eine hohe Servicequalitat zu bieten
und die Kundenzufriedenheit sowie die Mitgliederbindung
in Fitnessanlagen zu erhdhen.

Um wettbewerbsfahig zu bleiben und den Trainierenden
ein optimales Trainingserlebnis zu bieten, sollten Fitness-
center ihr Angebot und ihren Markenauftritt regelmassig
Uberprifen und an die sich stetig verandernden Markt-/
Kundenbedirfnisse anpassen. Marktstudien wie die
,Eckdaten der deutschen Fitnesswirtschaft 2025 und die
,Typologie der Fitnesstreibenden 2024" liefern hierzu wich-
tige Erkenntnisse und wertvolle Orientierungshilfen.
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Trainingsmotivation und
Kundenbindung

Maintaining exercise in fitness centre settings: in-
sights from the physical activity maintenance theory

Eine Studie aus Brasilien hat untersucht, welche Faktoren
dazu beitragen, dass Mitglieder regelmassig und langfristig
an Fitnessangeboten teilnehmen.

Zu diesem Zweck wurden Interviews mit Mitgliedern
durchgefiihrt und diese inhaltsanalytisch ausgewertet. Ziel
war es, psychologische und strukturelle Faktoren zu iden-
tifizieren, die zu einer kontinuierlichen Aktivitat und einem
regelmassigen Centerbesuch beitragen.

Die Analysen zeigen, dass eine hohe Trainingsbeteiligung
von der personlichen Motivation und Selbstdisziplin der
Mitglieder abhangt. Diese wiederum stehen in engem
Zusammenhang mit einem sozialen und motivierenden
Trainingsumfeld sowie einer professionellen Betreuung
und einem individuellen Serviceangebot. Spass, Zufrieden-
heit und sichtbare Trainingserfolge sind wichtige Aspekte
fur die Entwicklung und Aufrechterhaltung fester Trainings-
routinen.

Mit einem modernen, einladenden und gut ausgestatteten
Trainingsumfeld sowie einem umfassenden Betreuungs-
angebot legen Fitnesscenter den Grundstein fir eine lang-
fristige Mitgliedschaft. Wichtig fir die Kundenbindung ist
ein qualifiziertes, einfihlsames und motivierendes Trainer-
team, das die Mitglieder bei der Erreichung ihrer personli-
chen Trainingsziele begleitet und bei Motivationstiefs aktiv
unterstutzt.
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Gemeinsam sportlich betatigen

Gruppentraining bringt viele Vorteile

Viele kennen es: Man mochte eine Runde Joggen im Park oder fiir ein knackiges
Workout ins Fitnessstudio, alles ist bereits gepackt — doch plétzlich streikt die
Motivation: Nein, heute nicht! Fiir Menschen, die sich immer mal wieder mit Motivations-
problemen konfrontiert sehen, konnte ein gemeinsames Training mit Freunden

oder Kollegen die ideale Losung sein, um ,am Ball zu bleiben“. Neben

den gesundheitspositiven Effekten bietet das Gruppentraining weitere Chancen.

Wer regelmassig Sport treibt, starkt nachweislich seine
Gesundheit und beugt dartber hinaus Krankheiten durch
Bewegungsmangel vor, darunter vor allem Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Riickenleiden, die sowohl aus individueller
als auch aus volkswirtschaftlicher Sicht die grossten Heraus-
forderungen fiir das Gesundheitssystem darstellen.

Auch die positiven Effekte auf die mentale Gesundheit durch
sportliche Aktivitat sind hinldanglich bekannt und belegt (Frey &
Gullo, 2021; Meyer, Grob & Gerber, 2021). Erfreulicherweise
ist das durchschnittliche Gesundheitsbewusstsein in der
Schweiz hoch und fir die Mehrheit der Erwachsenen ist Gesund-
heit das Hauptmotiv, Sport zu treiben und sich gesund zu
erndhren (Hermann, John & Virgina, 2022).

Neben regelmassiger korperlicher Aktivitat gelten eine be-
darfsgerechte Ernghrung und ein verantwortungsbewusster
Umgang mit Genuss- und Suchtmitteln als zentrale Saulen
der individuellen Gesundheitsforderung und Pravention (Ge-
sundheitsforderung Schweiz, 2024). Auch eine angemessene
Stressbewaltigung ist gesundheitsfordernd (Gesund leben,
2022).

Gruppentraining: Motivation und

Gesundheit vereint

Was aber tun, wenn das Bewusstsein zwar vorhanden, je-
doch die Motivation, sich sportlich zu betatigen, gering ist?

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

Hier kann ein im Kalender fest eingetragener Trainingster-
min helfen. Noch besser ist es, sich mit Freunden oder Kol-
legen zum gemeinsamen Training zu verabreden. Denn ein
zugesagter Termin lasst sich nicht so leicht wieder absagen.
Findet sich kein Sportpartner, kdnnen auch wiederkehrende
Sport- oder Gruppenfitnesskurse in Fitnessstudios und Verei-
nen hilfreich sein, um diszipliniert und regelméssig ,am Ball
zu bleiben”. Das vielfaltige Angebot an gesundheitsorientier-
ten Gruppenkursen ist attraktiv flir interessierte Gesundheits-
und Fitnesssportler. Neben dem sozialen Erlebnis bietet das
Gruppentraining den Vorteil der konsequenten Trainingsanlei-
tung und -korrektur durch einen kompetenten Gruppentrainer
sowie eine llickenlose Trainingskontrolle, die fur die Teilneh-
mer gesundheitsorientierter Kurse von besonderer Bedeu-
tung ist. u

o

U

Mit der BSA-Akademie zum ,Kursleiter/in
Gesundheit” qualifizieren

Der Lehrgang ,Kursleiter/in Gesundheit” qualifiziert die
Teilnehmenden, selbststandig gesundheitsorientiertes
Gruppentraining in Form von funktioneller Gymnastik,
propriozeptiv ausgerichteten Kursangeboten sowie
Body-&Mind-Kursen verantwortungsbewusst, fachlich
kompetent und erfolgreich zu planen, zu organisieren
und durchzufihren. Absolvierende sind nach erfolgrei-
chem Abschluss in der Lage, Kursteilnehmende profes-
sionell anzuleiten, deren Bewegungsausflhrungen bei
Bedarf zu korrigieren und Kleingerate sinnvoll in das
Training zu integrieren.

http://www.bsa-akademie.de/kige
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TEILNEHMEN UND GEWINNEN!

LSozialpartnerschaft 4.0"
Tarifpolitik fur die Arbeitswelt von morgen

In Zeiten der Digitalisierung steht die Sozialpartnerschaft vor
neuen und komplexen Herausforderungen. Das Vertrauen in
dieses traditionelle Modell schwindet, da es mit den rasanten
Veranderungen in der Arbeitswelt immer schwerer Schritt
halten kann. Die fortschreitende Automatisierung, der Einfluss
von Kinstlicher Intelligenz und die zunehmende Flexibilisie-
rung der Arbeitsverhéltnisse stellen die etablierten Strukturen
auf die Probe. Doch wie kann dieses Vertrauen wiederher-
gestellt werden? Der Ratgeber von Steffen Kampeter bietet
hierzu wertvolle Ansatze und Gedanken bedeutender Person-
lichkeiten, die sich intensiv mit der Zukunft der Sozialpartner-
schaft auseinandersetzen.

Der Begriff ,Sozialpartnerschaft” bezeichnet das konsensba-

sierte Verhaltnis zwischen Arbeitgeber- und Arbeitnehmerver-

banden. Doch durch die Zunahme prekérer Arbeitsverhaltnisse,

den Bedeutungsverlust der Gewerkschaften und die wach-

sende Spaltung der Arbeitswelt schwindet das Vertrauen in

dieses System. Hinzu kommen die tiefgreifenden Veranderun-
gen, die die Digitalisierung in die Arbeitswelt bringt. Wie kann die Sozialpartnerschaft 4.0 also gestaltet werden, um auch morgen
noch als Vorbild zu gelten? Die Antworten darauf fallen unterschiedlich aus.

Das Buch beleuchtet die Entwicklungen und bietet in 18 Beitrdgen von namhaften Persdnlichkeiten wie Peter Altmaier, Dr. Kai
Beckmann, Dietrich Creutzburg und Hubertus Heil Perspektiven fir die Zukunft der Sozialpartnerschaft. Es wird untersucht, wie
das Modell 4.0 aussehen muss, um auch weiterhin als Vorbild fir den Interessenausgleich zwischen Arbeitgebern und Arbeit-
nehmern zu dienen.

Die Autoren argumentieren, dass die Sozialpartnerschaft durch eine Anpassung an die digitalen Veranderungen und eine star-
kere Kooperation der Sozialpartner zukunftsfahig gemacht werden kann. Dabei wird auch die Rolle der Gewerkschaften neu
definiert, um ihre Bedeutung in der modernen Arbeitswelt zu sichern. Das Buch bietet wertvolle Losungsansatze, um Vertrauen
wiederherzustellen und die Sozialpartnerschaft in der digitalen Ara neu zu gestalten. Es ist ein wichtiger Ratgeber fiir alle, die an
der Zukunft der Arbeitswelt interessiert sind.

Nehmen Sie jetzt an unserer Leserumfrage teil und gewinnen Sie das Buch ,Sozialpartnerschaft 4.0“ von Steffen Kampeter!

Steffen Kampeter | Sozialpartnerschaft 4.0 — Tarifpolitik fiir die Arbeitswelt von morgen | Campus Verlag, 2020 | ISBN 978-3-593-51168-9

TEILNEHMEN UND GEWINNEN!

Wie hat Ihnen unsere neue Ausgabe der FT gefallen? Nehmen Sie bis zum 25. Mai 2025
an unserer Leserumfrage teil und gewinnen Sie das Buch ,Sozialpartnerschaft 4.0“ von
Steffen Kampeter! Scannen Sie einfach den QR-Code oder nutzen Sie folgenden Link:

bit.ly/umfrage_ft_214

Wir danken Thnen und freuen uns, Sie in der ndchsten Ausgabe und Uber unsere Social-
Media-Kanale wieder begriissen zu dirfen!
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2 Staffeln | Dokumentation

Diese Emmy-ausgezeichnete Dokumentationsserie beleuch-
tet in zwei Staffeln, was Cheerleading wirklich bedeutet.
Cheerleader aus dem ganzen Land wollen in das Team von
Monica, die das beste Cheer-Programm des Landes aufbauen
mochte. Wie erfolgreich wird der Auftritt bei der Weltmeister-
schaft in Daytona und wie schneidet die Konkurrenz ab?

STREAM Now © ALL EPISODES

1. God Blessed Texas
Perfektion! Das erwartet Cheftrainerin Monica Aldama von
ihren Cheerleadern in der Kleinstadt Corsicana.

2. Auf die Matte kommen

Nun riickt der Moment der Entscheidung naher. Assistenz-
trainer Andy und Cheftrainerin Monica mussen das endglltige
Team auswahlen. Doch das ist gar nicht so einfach, denn es
gibt eine Vielzahl an Variablen.

3. Blut, Schweiss und Tranen

Das Team von Monica wird bei den Vorbereitungen auf ihr
erstes Full-Out kritisch bedugt. Jerry bekommt nach dem
Ausscheiden von La'Darius seine grosse Chance.

In den weiteren drei Folgen der ersten Staffel sowie den neun Folgen der zweiten Staffel geht es um schwere Entscheidungen
durch Verletzungen sowie die Zukunft des Teams.

Diese grossartige Dokumentationsserie konnen Sie auf Netflix anschauen.

www fitnesstribune.com | FITNESS TRIBUNE NR. 214 93
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La forza della comunita —

muoversi insieme

Quando si pensa ai centri fitness, si associano molte immagi-
ni: allenamenti intensi, tanto sudore e a volte anche dolorosi
indolenzimenti muscolari. Tuttavia, i centri fitness possono
anche essere luoghi di incontro, amicizia e scambio, come di-
mostra, ad esempio, I'HFA. Uno dei temi principali di quest’an-
no &: "“Community against loneliness”. Nella nostra industria, il
tema del “centro fitness come comunita” sembra guadagnare
sempre pill importanza. E dunque il momento giusto per la
redazione della FITNESS TRIBUNE di dedicare un intero nu-
mero a questo argomento.

Il GYYM Basel dimostra giorno dopo giorno che vale la pena di
stabilire il centro fitness come un luogo di incontro. Con oltre
300 corsi e una comunita in cui un quinto degli iscritti sceglie
esclusivamente corsi di gruppo, il centro porta avanti questo
concetto. Ma cosa rende questa atmosfera nel GYYM Basel
cosi speciale? Come si crea una comunita che unisce persone
di tutte le eta? Ne abbiamo parlato con il direttore Alessandro
Biassoni Schmitz (da p. 20).

Anche il centro fitness Waizenkirchen punta sulla comunita
vissuta. Qui, il team ha creato con grande sensibilita un am-
biente dove i nuovi arrivati si sentono subito i benvenuti. |l
direttore Christian Sittenthaler ci svela, nell'intervista, cosa
distingue il suo centro fitness e perché i membri sviluppano
sin dal primo giorno un vero “senso di casa” (p. 40).

Latleta di 77 anni Margaritha Dahler-Stettler conosce bene il
potere della comunita. In 62 anni di competizioni, la campio-
nessa del mondo nella categoria “donne over 75" non solo ha
vinto numerosi titoli, ma ha anche incontrato molte persone
e accumulato esperienze. Perché apprezza, da un lato, la so-
litudine, ma dall'altro non vuole rinunciare alla sua comunita
sportiva, lo scoprirete a partire dalla pagina 26.

Che le sfide comunitarie siano un trend attuale &€ confermato
anche dal boom di Hyrox. All'inizio di febbraio, a San Gallo,
si & svolto il primo evento Hyrox con oltre 5000 partecipan-
ti. Anche la nostra redattrice Yvonne Albers ha preso parte
all'evento. Il suo resoconto esperienziale racconta da p. 32 di
scetticismo, stanchezza, endorfine — e del suo amore per la
sua ‘comitiva”.

FITNESS TRIBUNE NR. 214 | www.fitnesstribune.com

Che in tempi difficili una comunita vivace possa essere la “chi-
ave” del successo e sottolineato anche da René Stoss nella sua
rubrica “STOSS-Richtung”. Ma quali sono gli elementi che una
comunita di successo dovrebbe contenere? Le sue scoperte
le condivide in esclusiva da p. 60.

Per Maddallena Boccella, una forte coesione e altrettanto
essenziale. In qualita di istruttrice di fitness di gruppo di lun-
ga data e appassionata, lo sa bene. Proprio la gestione della
comunita la considera un fattore strategico di successo per i
centri fitness. Nell'intervista con la FITNESS TRIBUNE, quindi,
non solo guarda alla sua carriera, ma offre anche utili suggeri-
menti su come i gestori di centri fitness possano promuovere
concretamente la coesione (p. 68).

A proposito di sviluppo: per far progredire il mercato austri-
aco, la WKO ha recentemente invitato i gestori di palestre a
partecipare a uno studio sui dati di settore. L'obiettivo? Deline-
are in modo chiaro lo sviluppo dell'industria, con il supporto
di numeri, dati e fatti. | risultati saranno presentati a maggio/
giugno (p. 46).

Infine, anche questa volta vi consigliamo i nostri articoli spe-
cialistici, tra cui: Julia Krampitz spiega nel suo articolo perché
la “Movement Culture” stia acquistando sempre piu import-
anza nei centri fitness e cosa sia ora fondamentale per i centri
fitness (p. 84). Fabian Graf, nella sua analisi professionale a
partire dalla pagina 76, affronta anche l'importanza dei modelli
di business centrati sul cliente e i benefici che hanno sulla
fidelizzazione dei propri memobri.

Ciauguriamo che questo numero vi offra ispirazioni stimolanti
e consigli utili per la vostra community fitness!

Buona lettural
La vostra FITNESS TRIBUNE
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La force de la communauté, ou
I'art de faire les choses ensemble

Entrainement intensif, transpiration abondante, courbatures
douloureuses... autant d'idées invariablement associées aux
centres de fitness. Et pourtant, comme le montre la HFA,
ils peuvent aussi étre un lieu de rencontre et d'échange, un
endroit idéal pour tisser des liens d'amitié. Quoi qu'il en soit,
«Community against loneliness», autrement dit «Ensemble
contre la solitude» est I'un des themes porteurs cette année.
D'ou limportance croissante du concept de «Centres de fitness
comme lieux communautaires» dans le secteur. C'est une
bonne raison pour que la rédaction de FITNESS TRIBUNE y
consacre tout un numéro.

Le GYYM de Bale en apporte la démonstration au quotidien:
faire de son centre un lieu de rencontre est pour Iui un pari
gagnant. Et pour cause: fort de quelque 300 programmes et
d'une communauté dont 20% des membres suivent exclusi-
vement des cours collectifs, il en est I'incarnation méme. Quel
est donc la clef de son succés? Comment former une com-
munauté réunissant toutes les générations? Le gérant, Ales-
sandro Biassoni Schmitz, a répondu a ces questions dans
I'entretien qu'il nous a accordé (p. 20 et suivantes).

Le centre de fitness de Waizenkirchen, en Autriche, mise lui
aussi sur une véritable communauté. Non sans un certain
flair, I'équipe a su créer un environnement accueillant dans
lequel les nouveaux se sentent immédiatement a l'aise. Chris-
tian Sittenthaler, le gérant, nous a dévoilé lors d'un entretien ce
qui distingue son centre de la masse. Il nous a aussi expliqué
pourguoi les nouveaux membres se sentent «chez eux» des le
premier jour (p. 40 et suivantes).

La valeur de la communauté, Margaritha Dahler-Stettler en sait
quelque chose. En 62 ans de compétition, cette athlete, cham-
pionne du monde dans la catégorie «<Femmes de plus de 75
ans», qui soufflera bient6t ses 78 bougies, a cumulé non seule-
ment les titres, mais aussi les rencontres et les expériences. A
partir de la page 26, elle nous explique pourquoi elle apprécie la
solitude, sans pour autant renoncer a sa communauté sportive.

Le succes fulgurant du Hyrox est lui aussi un signe que les
défis communautaires sont tendance. Début février, le premier
évenement Hyrox a été organisé a Saint-Gall, réunissant plus

de 5000 participants. Notre rédactrice, Yvonne Albers, était
présente. Vous pourrez lire son témoignage a partir de la
page 32. Au menu: doute, épuisement, endorphines... et son
attachement a sa «clique».

Dans sa rubrique «Le mot de Stoss», René Stoss, quant a lui,
souligne l'importance d'une communauté dynamique pour
réussir en ces temps difficiles. Quelles doivent étre les ca-
ractéristiques d'une telle communauté, demanderez-vous?
René vous explique tout, en exclusivité, a partir de la page 60.

Pour Maddalena Boccella également, la cohésion est capitale.
Et elle est bien placée pour le savoir: elle coache des grou-
pes de fitness avec passion depuis de nombreuses années.
A ses yeux, bien gérer sa communauté est indispensable
pour qui veut réussir a la téte d'un studio de fitness. Dans son
entretien avec FITNESS TRIBUNE, elle revient sur sa carriere
et offre aux exploitants de précieux conseils pour renforcer la
cohésion de maniere ciblée (p. 68 et suivantes).

A propos de la formation continue: en vue de dynamiser le mar-
ché autrichien, la Chambre de commerce autrichienne (WKO)
a invité, ces derniers mois, les exploitants de studio du pays
a participer au sondage sur les données clés. Plus spécifique-
ment, il s'agit de brosser un portrait clair et précis de évolution
du secteur a l'aide de chiffres, de données et d'informations
concretes. Les résultats seront présentés en mai/juin (p. 46).

Pour finir, nous vous recommandons cette fois-ci encore nos
articles scientifiques. Petite mise en bouche: Julia Krampitz
vous explique pourquoi la «Movement Culture» a le vent en
poupe dans les centres de fitness, et ce que cela implique
désormais pour eux. Dans son analyse (p. 84 et suivantes),
Fabian Graf évoque notamment limportance des modéles
commerciaux centrés sur le client, et leurs conséquences
positives pour la fidélisation des membres (p. 76 et suivantes).

Nous espérons que ce numéro sera une source d'inspiration
et de conseils pour vous et votre communauté de fitness!

Sur ce, nous vous souhaitons une bonne lecture.
Votre FITNESS TRIBUNE
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SOLEDOR

Bedarf an Vitaminen,
Antioxidantien und Omega 3

 Unvertraglichkeit von Laktose
und Gluten

 Abbaukapazitat von Alkohol
und Koffein

 Regenerationsfahigkeit

Was wird analysiert?

«Stoffwechseltyp

«Sport-Typ

«Tendenz zum Muskelmasseverlust
«Tendenz zum Jojo-Effekt
*Hungergefiihl

«Sattigungsgefiihl

*Viszerales Fettgewebe

RE
MetaCheck &»
Gen-Diat Complete

Individuelle Ernahrungs- und

Trainingspldne auf Basis
Deiner Gene

Fir mehr Infos frag Deinen Coach, Trainer
oder Ernahrungsberater.

Soledor AG, Griingenstrasse 19, CH-4416 Bubendorf. Telefon 06192687 77, Telefax 061 926 87 78, info@soledor.ch www.soledor.ch
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DUALES
STUDIUM

IN ZURICH!

B. A. FITNESSOKONOMIE
B. A. FITNESSTRAINING

mit Eidg. Abschluss mdéglich

Wir unterstiitzen Sie bei der
Suche nach dual Studierenden!

safs-hochschule.ch/studierende-finden



ERFAHREN SIE IHR
WELLNESS-ALTER

Technogym Checkup ist das umfassendste Kl-gestiitzte Tool, fur die universelle Bewertung und
Betreuung von Kunden. Es analysiert lhre Korperzusammensetzung, Beweglichkeit, Gleichgewicht und
geistigen Fahigkeiten, um Ihr Wellness-Alter zu berechnen. Basierend auf Ilhren Daten erstellt Technogym
Checkup automatisch personalisierte Trainingsprogramme mit dem Technogym Al Coach.

FUR IHRE MITGLIEDER:
HERVORRAGENDE ERGEBNISSE - LANGFRISTIGE GESUNDERE VERHALTENSWEISEN -
STETIGE FORTSCHRITTE

FUR IHR UNTERNEHMEN: )
GEWINNUNG UND BINDUNG VON NUTZERN BEI GLEICHZEITIGEM AUSBAU SEKUNDARER EINNAHMEN.

® #letsmoveforabetterworld

ECHNoGyM ® f in &

Mehr entdecken
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