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Editorial

FITNESS

TRIBUNE

WOMEN IN FITNESS -

STARKE, MUT UND

INSPIRATION

Manchmal beginnt ein neues Kapitel ganz natdrlich — wie eine
Fortsetzung dessen, was man mit Leidenschaft schon lange
lebt. So fUhlt es sich fir mich an, mit dieser Ausgabe die Chefre-
daktion der FITNESS TRIBUNE zu Uibernehmen.

Die Fitness- und Gesundheitsbranche begleitet mich seit vielen
Jahren — als Fitnessenthusiastin, als Trainerin, in der Leitung
von Fitnesscentern sowie als Dozentin und Autorin. In all die-
sen Rollen ist mir, wie auch dem gesamten Team der FITNESS
TRIBUNE, eines immer besonders wichtig: der menschlich wert-
schéatzende Austausch auf Augenhohe, das gemeinsame Ge-
stalten und das Herzblut fir unsere Arbeit.

Man konnte es als Fligung ansehen, dass anlésslich der Fussball-
europameisterschaft der Frauen, die im Juli hier in der Schweiz
ausgetragen wird, genau diese Ausgabe den Frauen unserer
Branche gewidmet ist — eine Hommage an ihre Starke, ihren
Mut und ihre Inspiration, mit der sie seit jeher die Fitnesswelt
mitpragen und jeden Tag aufs Neue weiter voranbringen.

Auch Chiara Jud steht flr ein neues Kapitel. Die 28-Jahrige lei-
tet seit dem 1. April das Panthera Ladys Gym. Das Studio im
idyllischen Stans versteht sich als generationsibergreifender
Wohlftihlort. Was Chiara und ihr Team so besonders macht und
weshalb das Studio bei Kundinnen so geschatzt wird, lesen Sie
ab Seite 18.

Die Grinderin von Gundis Fitness im Tiroler Brixlegg, Gundi
Kruckenhauser, geht seit Jahren ihren ganz eigenen Weg. Im
Interview spricht sie dardber, warum Frauenfitness fur sie kein
Nischenthema, sondern ein Versprechen ist — und weshalb sie
Konkurrenz als Bestétigung sieht (ab S. 50).

Barbara Schutz, Sabrina Mehri, Kathi Fleig und Conny Horl
zahlen zu den Gestalterinnen unserer Branche. Obwohl sie in
unterschiedlichen Bereichen tétig sind, eint sie eines: ein unbeug-
samer Wille. Lesen Sie vier inspirierende Statements Uber ihre
personlichen Werdegéange ab Seite 28.

Evelyne Binsack erklomm als erste Schweizerin den Mount
Everest, spater folgten Nord- und Stidpol. Ab Seite 24 spricht die
Extremsportlerin Uber ihre faszinierenden Abenteuer — und Uber
die Lektionen, die der Berg sie firs Leben gelehrt hat.

Bereits mit 16 Jahren wurde Janina Egli zur Hoffnung im
Schweizer Frauenfussball. Heute ist sie Leistungstrégerin beim
Traditionsverein Grasshopper Club Zdrich in der hochsten Liga.
Wie gelingt ihr der Balanceakt zwischen sportlicher Hochstleis-
tung und personlicher Entwicklung? Das und mehr erfahren Sie
ab Seite 34.

Neben diesen persdnlichen Geschichten werfen wir ab Seite 38
einen analytischen Blick auf die ,Eckdatenstudie der Schweizer
Fitnesswirtschaft 2025". Welche Chancen zeichnen sich fir die
Schweizer Fitnessbranche?

Auch in dieser Ausgabe diirfen Sie sich auf informative Fachartikel
freuen: Unter anderem beleuchtet Loredana Fiore, wie préana-
tales Yoga schwangere Frauen starkt und unterstitzt (ab S. 82).

Ich empfinde es als grosses Privileg, meine Begeisterung fir
Fitness und unsere Branche kiinftig auch Uber diese Plattform
zu teilen — mit Themen, die bewegen, Personlichkeiten, die ins-
pirieren, und einem starken Netzwerk, das nicht nur voneinander
lernt und profitiert, sondern auch miteinander wéachst.

Die FITNESS TRIBUNE soll, so wie schon seit Jahrzehnten, ein
lebendiger Treffpunkt unserer Community sein — authentisch,
vielseitig und voller Energie.

Ich freue mich auf das, was wir gemeinsam bewegen werden.

In diesem Sinne viel Spass beim Lesen.
Herzlichst

Ihre Yvonne Albers
Chefredakteurin, FITNESS TRIBUNE
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+ LES MILLS GRIT® und SPRINT® -
hochintensive Intervalltrainingsprogramme

Dabei zeigte sich: LES MILLS Programme mit synchroni-
sierten Bewegungen — wie BODYCOMBAT® — erzielten ein
deutlich hoheres Mass an Groupness als sogenannte Off-
beat-Formate wie LES MILLS GRIT®, bei denen Teilnehmende
weniger synchron agieren. Diese Unterschiede verdeutlichen,
wie stark die Wahrnehmung des Gruppenerlebnisses vom je-
weiligen Programmdesign beeinflusst wird (Graupensperger
etal, 2019).

Wachsende Evidenz fiir die Kraft der Gruppe

Die Les Mills Groupness Study reiht sich ein in eine zunehmende
Zahl wissenschaftlicher Untersuchungen, die den positiven Ein-
fluss von Gruppendynamik auf das Trainingserlebnis belegen.

Zu den bedeutendsten Studien zahlen:
- die Les Mills Get Fit Together-Studie
+ eine Untersuchung zur Wirkung von CXWORX™ auf Stress-
level und Lebensqualitat von Medizinstudierenden

Bereits die Get Fit Together-Studie aus dem Jahr 2012 zeigte,
dass Teilnehmende ihre Trainingseinheit als besonders zufrie-
denstellend empfanden, wenn sie sich starker mit der Gruppe
verbunden flhlten. In einem begleitenden Versuch mit 25 zuvor
inaktiven Erwachsenen wurde deutlich, dass strukturierte Grup-
pen-Workouts allein ausreichend sind, um zentrale gesundheit-
liche Effekte zu erzielen — sowohl auf physiologischer als auch
auf muskuldrer Ebene (Gottschall, Jones, Mills & Hastings, 2013).

Noch eindrtcklicher sind die Ergebnisse der Studie von Dr. Day-
na Yorks aus dem Jahr 2017. Sie belegte, dass Teilnehmende
eines CXWORX-Gruppentrainings signifikant hohere Verbesse-
rungen in den Bereichen Stressreduktion sowie korperlicher,
mentaler und emotionaler Lebensqualitat erzielten — im Ver-
gleich zu jenen, die allein trainierten (Yorks, Fronthingham &
Schuenke, 2017).

Gesellschaftliche Losungen fiir eine starkere
Mitgliederbindung

Gruppenfitness macht mittlerweile 50 Prozent aller Besuche
in den fihrenden Fitnesscentern weltweit aus und liefert wert-
volle Erkenntnisse darUber, wie Fitnesscenter ihre Mitglieder
durch soziale Interaktion motivieren und gleichzeitig Einsamkeit
entgegenwirken konnen. Laut einer Studie von The Retention
People geben 58 Prozent der Mitglieder an, dass der soziale
Aspekt ihres Centerbesuchs ihre Motivation massgeblich
steigert. Eine weitere Untersuchung des Unternehmens zeigt,
dass Gruppentrainierende, die ihr Fitnesscenter einmal pro
Woche besuchen, 20 Prozent loyaler sind als jene, die dreimal
pro Woche auf der freien Trainingsfldche trainieren — sie blei-
ben nicht nur langer, sondern empfehlen das Fitnesscenter
auch haufiger an Freunde weiter (Les Mills, 2024).

In einer Zeit, in der virtuelle Workouts und On-Demand-
Workouts zunehmend populdr werden — 85 Prozent der

FITNESS TRIBUNE NR. 215 | www.fitnesstribune.com

Fitnesscentermitglieder trainieren mittlerweile auch zu
Hause —, hebt die Les Mills Groupness Study die einzigartigen
Vorteile von Live-Gruppentrainings im Fitnesscenter hervor
(Graupensperger et al, 2019). ,Digitale Losungen und Tech-
nologie sind zweifellos wichtig, besonders fiir das Markt-
wachstum. Doch Live-Kurse werden immer das Nonplusultra
bleiben, wenn es darum geht, den Mitgliedern eine untber-
troffene Trainingserfahrung und Motivation zu bieten”, betont
Phillip Mills, Executive Director von Les Mills. ,Dank dieser
Studie haben wir nun den wissenschaftlichen Beweis dafiir,
wie viel zwischen einer Gruppe von Trainierenden tatséachlich
geschieht. Indem wir das Mass an ,Groupness' in einem Work-
out erhchen, konnen wir die ultimative Trainingserfahrung fur
Clubmitglieder schaffen” (Les Mills, 2024).

LES MILLS Programme bieten weit mehr als nur korperliches
Training. Sie schaffen ein starkes Gemeinschaftsgefihl, stei-
gern die Motivation und wirken technologiebedingter Einsam-
keit aktiv entgegen. Die wissenschaftlichen Erkenntnisse zei-
gen deutlich: Menschen, die gemeinsam trainieren, empfinden
mehr Freude, bleiben dem Fitnesscenter treuer und profitieren
ganzheitlich — korperlich, emotional und sozial. Gerade in ei-
ner zunehmend digitalen Welt wird das personliche Miteinan-
der im Kursraum zum echten Erfolgsfaktor fir Fitness und
Wohlbefinden. ]

Marina Vogel

Die Marketingexpertin leitet das
Marketing- und Eventteam der
Swiss Academy of Fitness and
Sports (SAFS). Ausserdem ist sie
verantwortlich fir das LES MILLS
Marketing in der Schweiz.

Literaturliste

Didulio, B, Hamel, L., Mufiana, C. & Brodie, M. (2018). Loneliness and Social Isolationin the
United States, the United Kingdom, and Japan: An International Survey. Kaiser Family Foun
dation (KFF) & The Economist. Verfiigbar unter: https://www.kff.org/report-section/
loneliness-and-social-isolation-in-the-united-states-the-united-kingdom-and-japan-
an-international-survey-section-1/

Gottschall, J. S, Jones, J. L., Mills, J., & Hastings, B. (2013). Group fitness is effective in
reducing cardiovascular disease risk factors in healthy adults. Open Journal of Preventive
Medicine, 3(1), 132-140

Graupensperger, S., Gottschall, J. S., Benson, A. J., Eys, M., Hastings, B. & Evans, M. B
(2019). Perceptions of groupness during fitness classes positively predict recalled
perceptions of exertion, enjoyment, and affective valence: An intensive longitudinal in-
vestigation. Sport, Exercise, and Performance Psychology. Volume 8, Issue 3, S. 290-304

Les Mills. (2024). Does your fitness studio contain the cure to 21st-century living? Verfligbar
unter https://www.lesmills.com/clubs-and-facilities/research-insights/research/does-your-
fitness-studio-contain-the-cure-to-21st-century-living/

Spitzer, M. (2018). Einsamkeit - die unerkannte Krankheit, schmerzhaft, ansteckend, tod-
lich. Mlinchen: Droemer.

Yorks, D. M., Frothingham, C. A. & Schuenke, M. D. (2017). Effects of Group Fitness Clas-
ses on Stress and Quality of Life of Medical Students. The Journal of the American
Osteopathic Association, 117(11), e17-e25.



Die Konigsklasse
der Korperanalyse!

Wissenschaftlich fundierte Analyse

Bei Uber 3500 Studien wurde InBody eingesetzt

Messungen von 1 KHz bis 3 MHz

FUr héchste Reproduzierbarkeit der Messung

Fiuhrende Gesundheitscenter vertrauen auf InBody

Uber 4000 Center allein im deutschsprachigen Raum

best@health InBody

best4health gmbh | Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf
www.best4health.ch | Tel. +41 44 500 31 80



Schweiz Anzeige Weiterbilden in der Schweiz

12

Sandrine Kistler Uber Karriere, Weiterbildung und Fitnesstrends

,Stillstand ist keine Option®

Sandrine Kistler lebt und atmet Fitness. Als Teamleiterin im Fitnesspark Winterthur
und Spezialistin fiir Bewegungs- und Gesundheitsforderung mit eidg. Fachausweis

hat sie ihre Leidenschaft zum Beruf gemacht. Doch Stillstand gibt es fiir sie nicht -
aktuell absolviert sie die Weiterbildung zur Expertin fiir Bewegungs- und Gesundheits-
forderung mit eidg. Diplom. Sie spricht mit der FITNESS TRIBUNE iiber ihre Motivation,
die Herausforderungen der Branche und warum kontinuierliche Weiterbildung der

Schliissel zum Erfolg ist.

FITNESS TRIBUNE: Sandrine, was hat dich urspriinglich
dazu inspiriert, in der Fitness- und Gesundheitsbranche
Fuss zu fassen?

Sandrine Kistler: Ich wuchs in einer sportbegeisterten Familie
auf und entwickelte daher schon friih eine Leidenschaft fir
Sport. Bereits mit sechs Jahren begann ich mit Gerateturnen,
war in der Leichtathletik aktiv und nahm an zahlreichen Wett-
kampfen teil. Mit 14 Jahren trat ich dem Turnverein Hettlingen
bei, wo ich die Verantwortung fur die Anleitung und Forderung
einer grosseren Gruppe von Erwachsenen udbernahm. Diese
Erfahrungen pragten meinen beruflichen Weg und zeigten mir,
dass ich meine Zukunft in der Zusammenarbeit mit Menschen
sehe — darin, ihnen zu helfen, einen gestinderen Lebensstil
durch Bewegung und Ernghrung zu erreichen.

FITNESS TRIBUNE NR. 215 | www.fitnesstribune.com

Dein Werdegang zeigt, dass du dich stetig weiterentwickelst.
Welche Stationen oder Erlebnisse haben dich besonders
gepragt?

Nach meinem erfolgreichen Lehrabschluss im Sommer 2021
wollte ich unbedingt in der Branche bleiben, mehr Verantwor-
tung Ubernehmen und die Ausbildung zur Spezialistin fiir Be-
wegungs- und Gesundheitsforderung mit eidg. Fachausweis
machen. Infolge der Corona-Pandemie gab es allerdings nur
wenige Jobangebote, weshalb ich mit einem Teilzeitpensum
von 60 Prozent in meinem Ausbildungsbetrieb weiterarbeitete.
In dieser Zeit erwog ich auch einen Wechsel zum Militar oder
zur Polizei. Kurz vor der Anmeldung zur Rekrutierung erhielt ich
jedoch einen Anruf vom ehemaligen Centerleiter des Fitness-
parks Winterthur, der mich von Schulungen kannte. Er bot mir
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eine Vollzeitstelle mit der Verantwortung fur die Berufsbildung
von drei Lernenden an — und die Moglichkeit, die Ausbildung
zur Spezialistin zu absolvieren. Ohne zu zo6gern, nahm ich die
Einladung zum Vorstellungsgesprach an und konnte so meinen
urspriinglichen Karriereweg in der Fitnessbranche fortsetzen.

Du hast die Ausbildung zur Spezialistin fiir Bewegungs- und
Gesundheitsforderung mit eidg. Fachausweis bei der SAFS
absolviert. Wie hat dich diese Ausbildung auf deine aktuelle
Rolle vorbereitet?

Im Sommer 2022 begann ich meine Spezialisten-Ausbildung
bei der SAFS und konnte bereits im Februar 2023 — mit 19 Jah-
ren — die Position als Teamleaderin im Fitnesspark Winterthur
bernehmen. Trotz der neuen und vielfaltigen Aufgaben wie der
Rekrutierung neuer Mitarbeiter, der Durchfiihrung von Mitar-
beitergesprachen und der Erstellung von Einsatzpldnen nahm
ich die Herausforderung mit grosser Freude an. Die SAFS-
Module ,Team Manager” und ,Fitness Referent” vermittelten
mir das notige Wissen und Selbstvertrauen fiir meine Rolle. Zu-
dem vertieften die Module ,Ernahrungstrainer”, ,Cardio Trainer”
und ,Anatomie & Training" meine Fachkompetenz und unter-
stltzten mich in der Berufsbildung meiner Lernenden.

Nun startest du mit der Weiterbildung zur Expertin fiir Be-
wegungs- und Gesundheitsforderung mit eidg. Diplom. Was
hat dich dazu motiviert, diesen Schritt zu gehen?

Ich plane langfristig und habe das Ziel, kiinftig Lernende im
Bereich Bewegungs- und Gesundheitsforderung an der Be-
rufsfachschule zu unterrichten. Da diese Rolle grosse Verant-
wortung erfordert, mochte ich zunachst mehr Lebens- und
Berufserfahrung sammeln. Die dreijahrige Expertenausbildung
ist daflr ideal — sie ermdglicht mir fachliche Weiterentwick-
lung, bleibt praxisnah und Uberbrickt die Zeit bis zur Berufs-
fachschullehrerausbildung. Zudem bereitet sie mich darauf
vor, spater als Expertin Priifungen flr Lernende abzunehmen,
woflr ein Mindestalter von 25 Jahren erforderlich ist.

Was sind deine Hauptaufgaben als Teamleaderin und wie
sieht ein typischer Tag fiir dich aus?

Puh, es ist schwierig, einen typischen Arbeitstag zu beschrei-
ben, da meine Aufgaben sehr vielseitig und abwechslungsreich
sind. Kein Tag gleicht dem anderen. Aber das entspricht auch
genau meinen Vorstellungen. In meiner Rolle als Teamleaderin
binich etwa zu 40 Prozent tatig, wahrend die restliche Zeit aus
Schichten im Fitnessbereich, am Empfang, der Betreuung von
Lernenden und aus meinen Personal Trainings besteht. Ich
jongliere somit mehrere Tatigkeiten, was mir zwar viel Freude
bereitet, aber auch herausfordernd sein kann. Als Teamleiterin
bin ich stets flir meine Mitarbeiter und ihre Anliegen ansprech-
bar, selbst wenn ich parallel andere Aufgaben erledige. Zu mei-
nen Hauptaufgaben gehoren unter anderem die Rekrutierung
und Einarbeitung neuer Mitarbeiter, das Fihren von Mitarbei-
tergesprachen, die Organisation und Uberwachung des Ein-
satzplans sowie die Durchfiihrung von Bestellungen. Zudem
sorge ich fur Ordnung innerhalb und ausserhalb des Teams.
Das ist nur ein Teil meiner Arbeit, jedoch essenziell, damit das
Team effizient und langfristig erfolgreich arbeiten kann.

Welche Trends oder Veranderungen beobachtest du aktuell
in der Fitnessbranche?

Als Angehdrige der Gen Z verfolge ich Fitnesstrends auf Social
Media — besonders spannend finde ich das Hybridtraining, bei
dem es darum geht, verschiedene Trainings- oder Sportarten
zu kombinieren und abgestimmt zu trainieren. Ein heraus-
ragendes Beispiel dafur ist HYROX® — ein Wettkampf, der
Kraft und Ausdauer vereint. Er kombiniert acht Disziplinen wie
Laufen, Rudern und Schlittenziehen und fordert eine ganzheitli-
che Fitness. Im Gegensatz zu reinen Kraft- oder Ausdauerwett-
kampfen bietet HYROX® eine ideale Balance beider Bereiche —
ein Ansatz, der in der Fitnessbranche immer mehr an Bedeu-
tung gewinnt.

Was treibt dich an, dich immer weiterzubilden und neue
Herausforderungen anzunehmen?

Schon als Kind hatte ich den Ehrgeiz, immer schneller, star-
ker und kllger sein zu wollen. Mit der Zeit habe ich erkannt,
dass der wahre Wettkampf nicht mit anderen, sondern mit mir
selbst stattfindet. Ich bestimme, wie ich meine Zeit nutze, und
strebe danach, kontinuierlich zu wachsen. Auch wenn es he-
rausfordernd ist, erfiillt mich der Gedanke, eines Tages zurlck-
zublicken und zu wissen, dass ich meine Ziele — und vielleicht
sogar mehr — erreicht habe.

Wo siehst du dich in den nachsten Jahren? Gibt es Ziele
oder Projekte, die dir besonders am Herzen liegen?

Mein Traum ist es, zu unterrichten und Wissen weiterzu-
geben. Aktuell bin ich im Fitnesspark Winterthur zufrieden,
doch langfristig reizt mich die Selbststandigkeit. Ein eigenes
Studio nach meiner Vision ware das Nonplusultra — mit einem
Angebot, das Sportler begeistert. Mit Entschlossenheit und
harter Arbeit glaube ich fest daran, meine Ziele zu erreichen.
Mal sehen, ob es klappt. [ ]

i
Die SAFS AG unterstitzt 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 véllige Flexibilitat und
somit die Moglichkeit, 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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Erstes Semester begeistert mit Wissen, Gemeinschaft und Praxisnahe

Das erste Semester an der SAFS Hochschule war gepragt von intensiven, lehrreichen
und inspirierenden Momenten - ein gelungener Auftakt fiir eine neue Ara in der
akademischen Ausbildung im Bereich Fitness und Gesundheit. Die Tiiren der SAFS
Hochschule 6ffneten sich fiir die erste Generation Studierender, die mit Motivation,
Neugier und Begeisterung in ihre dualen Studiengdnge startete.

FITNESS TRIBUNE NR. 215 | www.fitnesstribune.com
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Bereits die ersten Vorlesungen verdeutlichten, dass Theorie
und Praxis bei einem dualen Studium an der SAFS Hochschule
Hand in Hand gehen. Dozierende mit fundierter Expertise
vermittelten nicht nur aktuelles Fachwissen, sondern schafften
es auch, den ,akademischen Zauber" lebendig werden zu
lassen. Ob wissenschaftliches Arbeiten, Trainingslehre oder
wirtschaftliche Zusammenhange der Fitness- und Gesund-

Did you
know?

” 2 Studierende.

Amira Lafnovne

clever fit

Jlch habe nicht nur mein Wissen erweitert, sondern auch
gelernt, selbststandig zu recherchieren und Dinge aus

\neuen Perspektiven zu betrachten.” )

heitsbranche — die Kompetenzen wurden tiefgriindig, praxis-
nah und auf hohem Niveau vermittelt.

Neben den fachlichen Inhalten stand auch das Miteinander
im Fokus. Neue Studierende fanden sich schnell zu einem
starken Netzwerk zusammen, das bis heute von Teamgeist,
gegenseitiger Unterstitzung und einer gemeinsamen Vision
gepragt ist: die Zukunft der Fitness- und Gesundheitsbranche
aktiv mitzugestalten. So entstanden im Laufe des Semesters
nicht nur akademische Erfolge, sondern auch Freundschaften,
die Uber den Studienalltag bis heute bestehen.

Im Alter von

19 big 48

Jahren.

%olomon Té‘H'aq

TETTEY Health

,Das Studium gefallt mir sehr. Auch mit der
Herausforderung, nebenbei zu arbeiten, ist es gut
machbar und bietet eine wertvolle Kombination aus

Theorie und Praxis.”
\_ J

Der gelungene Start des ersten Semesters unterstreicht die
Ambition der SAFS Hochschule, Bildung neu zu denken —
zukunftsorientiert, praxisnah und gleichzeitig auf akademi-
schem Niveau. Wir blicken mit Vorfreude auf das kommende
Semester und sind stolz auf unsere Studierenden, die diesen
Weg mit uns gehen. 4

Did yov
know?

Aus 2 Landern...

(Lco J\mg.

COO Clever Sports AG

,Die SAFS ist fiir uns seit Jahren ein verlasslicher
Ausbildungspartner in der Praxis. Dass nun auch ein
Studium Uber die SAFS Hochschule in der Schweiz
moglich ist, stellt fiir uns als Arbeitgeber einen echten
Mehrwert dar — es erganzt und starkt die
Bildungsmaglichkeiten in unserer Branche."

g J
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Studium und Praxis vereint an der SAFS Hochschule
Die SAFS Hochschule fur Bewegungs- und Gesundheitsma-
nagement in Zurich bietet ein modernes, duales Studienmodell,
das akademisches Wissen und praktische Erfahrung auf
ideale Weise verbindet. Im Fokus stehen zwei zukunftswei-
sende Studiengange: Fitnessokonomie und Fitnesstraining —
konzipiert fur eine dynamische Branche mit wachsender
gesellschaftlicher Relevanz.

Kompetenzen, die bewegen

Studierende erwerben fundierte betriebswirtschaftliche,
trainingswissenschaftliche und paddagogische Kenntnisse und
wenden diese parallel im Berufsalltag an. Das sechsemestrige
Studium umfasst ein kombiniertes Lernsystem aus Fernlehre,
Prasenzphasen in Zirich sowie digitaler Begleitung durch
erfahrene Tutorinnen und Tutoren. Durch die parallele Tatigkeit
im Ausbildungsbetrieb entsteht ein kontinuierlicher Wissens-
transfer zwischen Theorie und Praxis.
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Vorteile fiir Betriebe und Nachwuchskrafte
Ausbildungsbetriebe profitieren von qualifizierten Fachkréaften,
die frih Verantwortung Ubernehmen und aktuelle wissen-
schaftliche Erkenntnisse ins Unternehmen einbringen. Gleich-
zeitig entsteht eine enge Bindung zwischen Betrieb und
Studierenden, die langfristige Entwicklungsperspektiven
schafft. Die Studiengebiihren werden in der Regel vom Betrieb
ubernommen, zusatzlich erhalten Studierende eine monatliche
Vergltung — ein Modell, das 6konomische Planungssicherheit
fur alle Beteiligten bietet.

Zukunft in der Gesundheitsbranche

Die Verbindung aus wissenschaftlicher Ausbildung und prak-
tischer Qualifikation bereitet optimal auf leitende Funktionen
in Fitness-, Gesundheits- oder Therapieeinrichtungen vor. Die
SAFS Hochschule bietet damit ein Studienmodell, das glei-
chermassen auf Nachhaltigkeit, Innovationskraft und praxis-
nahe Bildung setzt — und damit neue Massstébe im Bereich
des dualen Studiums in der Fitness- und Gesundheitsbranche
setzt. |

Jetzt beraten lassen!

Rufen Sie uns gern an unter Tel.: +471 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 konnen Sie auch eine Rickrufbitte hinterlassen
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



Schweiz Anzeige Mountain Move

Arosa als Hotspot der Fitness- und Gesundheitsbranche: Ein voller Erfolg!

MEET THE BEST & ACTIVE
Days Arosa 2025

Arosa wurde zum Gipfeltreffen der Fitnessbranche: Die beiden Veranstaltungen MEET
THE BEST und die ACTIVE Days boten Wissen, Networking und Gansehautmomente.

Vom 25. bis 30. Marz 2025 verwandelte sich Arosa erneut in
das Zentrum der Fitness-, Physio- und Gesundheitsbranche.
Mit den zwei einzigartigen Veranstaltungsformaten MEET
THE BEST (27. bis 29. Marz) und den ACTIVE Days (25. bis
30. Mérz) bot Mountain Move eine unvergleichliche Plattform
flir Austausch, Inspiration und Erlebnis.

Rund 150 Inhaberinnen, Entscheidungstrégerinnen sowie
sport- und fitnessbegeisterte Fachpersonen aus der DACH-
Region folgten der Einladung in die verschneiten Blndner
Berge — mit dem Ziel, sich exklusiv zu vernetzen, aktuelle Trends
kennenzulernen und Impulse flr ihr Business zu gewinnen.

MEET THE BEST Arosa begeisterte mit Fachvortragen,
Business-Workshops und dem beliebten Format der Produkt-
prasentations-Meetings, bei dem Unternehmen ihre Losun-
gen in intensiven 20-Minuten-Sessions vorstellen konnten.
Networking auf der Skipiste und in den gemutlichen Hitten
Arosas sowie stimmungsvolle Abende mit den internationalen
Musicacts ,Dan Le Blonde & Friends" rundeten das Programm
ab.

Die ACTIVE Days boten parallel eine Woche voller Bewegung,
Erholung und Wissenstransfer. Ob funktionelles Training,
Workshops zur Regeneration oder kulinarische Genusserleb-
nisse — das vielseitige Programm sprach sowohl Profis als
auch aktive Fitnessliebhaber:innen an.

Rolf Durrenberger, Initiator von Mountain Move, zeigte sich
begeistert: ,Es war ein Fest fir unsere Branche — personlich,
professionell und emotional. Wir freuen uns schon jetzt auf
die nachsten Ausgaben!”

Ein herzliches Dankeschon an unsere Partner

Ein grosser Dank gehort unserem Platin Partner EGYM, un-
seren Gold Partnern Matrix, milon und AIRIS — sowie allen
weiteren Silber Partnern, die mit ihrem Engagement, Vertrauen
und ihrer Prasenz einen entscheidenden Beitrag zum Erfolg
der Mountain Move Events geleistet haben.

Ohne euch waren diese besonderen Tage in Arosa nicht moglich
gewesen — danke!

Save the Date:

Fitness Days Arosa: 25.-26. September 2025
Physio Days Arosa: 26.-27. September 2025
Beauty Days Arosa: 28.-29. September 2025
MEET THE BEST Arosa —
Fitness + Physio: 26.-28. Marz 2026
Early-Bird-Angebot fiir Inhaber:innen und
Entscheidungstrager:innen

Wer sich bis zum 15. Juli 2025 anmeldet, profitiert vom exklu-
siven Early-Bird-Preis von 189.00 CHF flr zwei oder drei Tage
(je nach Event) inklusive Ubernachtung und Halbpension. m

r-— - — — — — /71
Jetzt anmelden:

rolf@mountain-move.ch
| Weitere Informationen unter: www.mountainmove.ch ,

Kontakt fiir Medien & Partner:
Rolf Durrenberger

| rolf@mountain-move.ch /
Mountain Move Events

L -
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PANTHERA LADYS GYM

Wo Frauen hingehen

Ein Frauenstudio geht seinen Weg

GEWACHSEN, GEWANDELT -
UND DOCH TREU GEBLIEBEN

Text: Moritz Scheidel

S0104

Im Panthera Ladys Gym in Stans trainieren seit 1997 zwischen modernster Technik
und familiarer Atmosphare Frauen aller Altersgruppen. Sie schatzen die Ruhe, die
Sauberkeit — und ein Angebot, das nicht auf Wirkung, sondern auf Wohlbefinden und
individuelle Bediirfnisse abzielt. Ein authentischer Weg, mit dem das Fitnesscenter

zu einem der etabliertesten Frauenstudios der Schweiz geworden ist. Nun steht es vor
einem Neuanfang.

o
w

Yie

0z bune:
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Sie hatte es langst gewusst. Erst lagen Monate dazwischen,
dann wurden es Wochen, schliesslich nur noch wenige Tage.
Und dann, erwartbar und doch plétzlich, war der Moment ge-
kommen: der 1. April 2025 — ein Tag, an dem traditionell mehr
Enten durch Zeitungen und das Internet ,schwimmen” als auf
dem ZUrichsee. Doch unter den vielen Aprilscherzen war auch
eine echte Meldung zu finden:

Chiara Jud, 28 Jahre alt, ist neue Geschaftsfihrerin des
Panthera Ladys Gym, einem reinen Frauenstudio in Stans!

Im Gesprach mit der FITNESS TRIBUNE lachelt Chiara sofort
und sehr ausgelassen, als ihr zur neuen Stelle gratuliert wird.
,Danke"’, sagt sie, lacht lauthals auf, ihre Mundwinkel hipfen.
Der Stolz ist ihr unverkennbar ins Gesicht geschrieben. In ihren
Augen liegen Entschlossenheit, Lust, Tatendrang.

Mehr als ein Job

Die 28-Jahrige, blondes Haar, weisses T-Shirt, beige Stepp-
weste, wirkt ruhig an diesem Nachmittag, konzentriert, positiv
gestimmt. Fast wie ein Vollprofi. Eine stille Klarheit, die mehr
verrat als Worte. Und zeigt: Chiara hat Lust auf die Aufgabe,
auf die Herausforderung. ,Ich bin ja praktisch mit der Fitness-
welt aufgewachsen’, sagt die ambitionierte Mittzwanzigerin.
Ihre Eltern, Judith und Roger Jud, betrieben selbst zwei Fit-
nessstudios — eines davon das Panthera. Sport gehorte damit
frih zu Chiaras Alltag.

Und dennoch: Nach der Schulzeit entscheidet sich die gebdrtige
Oberdorferin zunachst flir einen anderen Weg. Sportartikel-
geschaft. Buroarbeit. ,Ich war lange im Verkauf tatig”, sagt sie.
Doch mit Mitte 20 spurt Chiara zusehends: Irgendetwas fehlt.
Bewegung? Begegnung? Sinn? Sie stellt sich mehr und mehr
die Frage:

,MOCHTE ICH IN DIE FITNESSBRANCHE?
ODER IM BUROBEREICH BLEIBEN?“

Sie lasst sich mit ihrer Entscheidung zunachst Zeit. Wahrend
ihres dualen Bachelor-Studiums der Sportokonomie an der
Deutschen Hochschule fur Pravention und Gesundheits-
management (DHfPG) arbeitet Chiara weiterhin im Verkauf.
2023 schliesst sie ihr Studium mit Bravour ab — und geht
dann den einen Schritt, den sie wohl schon lange vorbereitet
hatte: den Schritt in die Fitnessbranche.

So wendet sich Chiara im Herbst 2023 an das Panthera Ladys
Gym - das Studio, das ihr seit ihrer Jugend vertraut ist.
Sie steigt als Fitnessinstruktorin ein. Danach passiert alles
in kurzer Folge — nicht laut und doch spektakular. Chiara
mittendrin. Nur wenige Monate spater nach ihrem Einstieg
wird sie gefragt, ob sie sich die Geschaftsleitung vorstellen
konne. Der bisherige Geschéftsfihrer Urs Zumstein plant zu
diesem Zeitpunkt die Eroffnung eines eigenen Studios im
Kanton Obwalden. 4
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Die Frage kommt fiir Chiara Uberraschend — doch das Timing
passt. |hr Bachelor-Abschluss liegt ein Jahr zurlck, erste
Erfahrung im Fitnesscenter hat sie bereits gesammelt, und die
Motivation ist gross. ,Wenn du diese Chance nicht packst,
wirst du es fUr immer bereuen’, denkt sie sich in diesem
Moment. Sie sagt also zu — und tritt in grosse Fussstapfen.

Mehr als ein Studio

Denn das Panthera Ladys Gym hat eine besondere Historie.
,Mein Vater hat damals auf einer Reise das Konzept gesehen’,
erzahlt Chiara. ,Er sah sofort das Potenzial — einen Ort zu
schaffen, an dem Frauen sich untereinander starken.” Damals
bedeutete Frauenfitness vor allem: Rhythmus, Bewegung,
Musik! ,Deshalb lag unser Fokus friher stark auf Gruppenfit-
ness’, erinnert sich Chiara. Heisst: ,Aerobic, Step, Bauch-
Beine-Po — das war damals angesagt.” Die Jane-Fonda-Ara —
sie war spirbar in jedem Workout, in jeder Choreografie.

Doch das Panthera ist ldngst mehr als ein Ort fir rhythmische,
taktvolle Bewegung zur Musik. ,Mittlerweile verstehen viele
Frauen, wie wichtig auch Krafttraining fir ihre Gesundheit
ist", erklart Chiara und figt an: ,Es geht nicht nur um Figur
oder Asthetik. Es geht um Pravention. Um Lebensqualit&t.”
Jede wird gesehen. Jede wird respektiert. Jede wird begleitet.
,Frauen haben besondere Bedurfnisse’, weiss die Panthera-
Geschaftsflhrerin. ,Und wir horen zu." Aktiv. Nicht aufdringlich.
Sondern empathisch. Feinfuhlig. Interessiert.

FITNESS TRIBUNE NR. 215 | www.fitnesstribune.com

Das Trainingsangebot des Panthera ist konsequent auf die
Bedurfnisse der Frauen ausgerichtet. Das ist schon immer ent-
scheidend gewesen, hélt Chiara fest. Ist in der DNA verankert.
,Wir Uberlegen immer: Was brauchen Frauen wirklich?”, sagt
sie. Das studiointerne Motto: ,Bei uns zahlt nicht, wie du aus-
siehst. Hier zahlt, dass du da bist." Im Panthera Ladys Gym geht
es um mehr als Bewegung. Es geht darum, sich selbst neu zu
entdecken. In einer Umgebung, die schiitzt, inspiriert und starkt.
Wer das Panthera besucht, stellt schnell fest: Hier stehen keine
meterhohen Langhantelgestelle im Mittelpunkt. Keine Selbst-
darstellerinnen. Eine Philosophie, die das Studio seit seiner
Grindung 1997 tragt. Chiara: ,Wir haben Entwicklungen mit-
gemacht. Aber wir sind unseren Werten treu geblieben.”

Mehr als ein Angebot

Das Team um Chiara denkt seit jeher ausschliesslich
zielgruppenorientiert. Zwar gebe es auch Trends wie den
Booty-Builder, den man integriert habe, um jlingere Frauen
anzusprechen, erzahlt Chiara im Gesprach. Wichtiger seien
aber die grundlegenden Bedtrfnisse: Krafttraining flr Ge-
sundheit, Koordinationstraining zur Sturzprophylaxe, Kurse
zur Osteoporosepravention, Core-Einheiten oder Beckenbo-
dentraining nach Schwangerschaften. ,Wir arbeiten nicht
einfach Trendlisten ab“, betont sie: ,Wir schauen, was wirklich
Sinn ergibt.”

Neben Kraftgeraten und einem Freihantelbereich spielt des-
halb auch Gruppenfitness eine wichtige Rolle — gewisser-
massen eine Hommage an die Anfénge. Zuletzt, im Marz 2025,
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wurde das Kursangebot vollstandig tberarbeitet. Insgesamt
35 Stunden pro Woche stehen nun auf dem Plan. Von Func-
tional Training Uber LES MILLS Bodypump und Pilates bis hin
zu Yoga und Zumba®. ,0b junge Mutter, Businessfrau oder
Seniorin. Jede hat bei uns ihren Platz. Wir wollen ein Ort sein,
an dem jede Frau willkommen ist’, ordnet Chiara ein. Fur
Mutter mit kleinen Kindern hat das Panthera zusatzlich einen
kostenlosen Kinderhort eingerichtet.

Hinzu kommt: Das familidre Fitnesscenter setzt immer mehr
auch auf smarte Technologie. Wer mag, kann im Panthera den
AirShaper oder Vacustyler benutzen, die beide zur Forderung
der Durchblutung und Hautstraffung beitragen. Und auch
EGYM-Gerate kommen hier zum Einsatz. Sie passen sich
automatisch an jede Nutzerin an. ,Hier tippt man einfach
Plus oder Minus. Alles andere Ubernimmt die Maschine’,
gibt Chiara eine kurze Erklarung. Das spart Kraft. Und schenkt
ausserdem Selbstvertrauen. Nicht zuletzt dank dieser Aus-
stattung zahlt das Panthera heute zu den modernsten Frauen-
fitnessstudios der Schweiz. ,Frauen wollen nicht 100 Kilo
stemmen’, macht Chiara deutlich. ,Sie wollen stark werden.
Gesund bleiben. Sich sicher fihlen.”

Mehr als Training

In allererster Linie geht es dem Team um Chiara genau da-
rum: dass Frauen sich wohlftihlen. Ein Aspekt, der ihr deshalb
auch ganz besonders am Herzen liegt: die Sauberkeit. ,Frau-
en sehen alles”, sagt sie mit einem subtilen Augenzwinkern.
Im Panthera wird grosser Wert auf Ordnung, Hygiene und

gepflegte Raume gelegt. Nicht aus Perfektionismus, sondern
aus Respekt. ,Ein sauberes Studio zeigt, dass man seine Mit-
glieder ernst nimmt”, betont die charismatische Teamplayerin.

Ja. Gut aufgehoben fiihlen. Ernstgenommen. Glickliche
und zufriedene Kundinnen — fiir Chiara und Co. das oberste
Ziel. Darauf achten ganz besonders die 22 Angestellten im
Panthera. So sorgen 20 Gruppenfitness-Instruktorinnen und
zwei Fitnesstrainerinnen fiir das Wohl der Trainierenden. Auch
Chiara selbst und ihre Mutter Judith, zugleich Mitinhaberin,
unterstitzen, wo sie nur konnen. Das eingespielte Team steht
mit Rat und Tat zur Seite, weist ein, korrigiert, motiviert oder
peitscht die Teilnehmerinnen in den beliebten Gruppenkursen
mit Verve und Enthusiasmus an. Die hoch qualifizierten Trai-
nerinnen bringen sich an sieben Tagen die Woche mit voller
Energie ein. Sie sind somit auch personifizierte Griinde fiir
den Erfolg. Fir den kollektiven Zusammenhalt.

Das Fitnessstudio hat sich laut Chiara langst zum ,sozialen
Treffpunkt entwickelt”. Kundenrezensionen bestatigen das.
So sitzen etwa nach den Kursen Frauen bei einer Tasse Kaffee
zusammen. Schnell fihlt man sich hier als Kundin wohl. Zu
Hause. ,Manche Frauen kommmen schichtern, fast zogerlich”,
berichtet die Chefin. ,Doch mit der Zeit gehen sie aufrechter.
Lachelnder. Starker." Die Atmosphare hier ist freundlich, offen,
personlich. Man kennt sich, man grisst sich. Das Panthera ist
damit auch ein Ort, an dem Kraft nicht nur sichtbar wird. P
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Sondern spirbar. Ein Raum fir Entwicklung. Fir Gemein-
schaft. Fur echte Identifikation.

Der Zusammenhalt entpuppt sich schnell als gross angeleg-
ter Teamspirit. Einer, der nicht konstruiert wirkt, sondern au-
thentisch ist. Echt. Fir die geblrtige Oberdorferin Chiara war
das schon immer so. ,Seit ich 13 Jahre alt bin, trainiere ich im
Panthera’, erzahlt sie. Ja, langst gehort sie, noch immer total
motiviert und begeistert, fast schon zum Inventar, kennt jede
Ecke, jeden Winkel.

Mehr als Kundinnen

Wie sehr das Fitnessstudio im idyllischen Stans die Bedurf-
nisse der Kundinnen im Blick hat, zeigt sich auch beim Thema
Mitgliedschaft. So werden neben der bewahrten Zwolf-
Monats-Variante, fur die sich viele Kundinnen entscheiden,
auch Monatsabos angeboten. Eine gute Moglichkeit fir alle,
die sich nicht gleich festlegen mdchten. Fir junge Frauen bis
einschliesslich 20 Jahre offeriert das Fitnesscenter ausser-
dem einen reduzierten Tarif. ,Gerade Schiilerinnen, Lernende
oder Studentinnen mdchten wir den Einstieg so leicht wie
moglich machen®, sagt Chiara.

Rund 1000 bis 1300 Frauen trainieren im Panthera. Eine beein-
druckende Zahl. Und ein Zeichen dafir, wie sehr sich das Stu-
dio in der Region etabliert hat und ein Ort fUr alle Generationen
ist. Fur Jung wie Alt. Seite an Seite. ,Unsere Hauptgruppe liegt
zwischen 40 und 55 Jahren”, sagt Chiara. Doch das Alter der
Trainierenden liegt teilweise deutlich hoher. ,Wir haben viele
Frauen, die mit 79 Jahren das erste Mal Krafttraining machen.”

UBER DAS STUDIO

Seit 1997 bietet das Panthera Ladys Gym in Stans Frauen
jeden Alters einen Ort flir gezieltes Training und personliche
Entwicklung. Auf rund 750 Quadratmetern verbindet das
Frauenfitnessstudio moderne Trainingsmaoglichkeiten mit
einer familigren Atmosphare. Ob Krafttraining, funktionelles
Training oder Gruppenkurse — im Mittelpunkt stehen immer
das individuelle Wohlbefinden und die personliche Betreuung
der 1000 bis 1300 Kundinnen. Das Fitnessstudio im beschau-
lichen Stans bietet allen Altersgruppen Platz und betreut
Frauen in jeder Lebensphase: vom ersten Training Uber den
Wiedereinstieg nach einer Schwangerschaft bis hin zum
gezielten Kraftaufbau im hoheren Alter.
www.panthera-ladysgym.ch
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Oder sogar noch spater: ,Unsere alteste Kundin hat mit 92
Jahren das erste Mal Krafttraining gemacht”, erzahlt die
28-Jahrige beispielhaft. Und die jingsten Kundinnen? ,Begin-
nen frihestens mit 13 Jahren — einfach, weil wir finden, dass
Krafttraining vorher nicht sinnvoll ist

Mehr als ein Wechsel

Dass sich ein Ort Uber Generationen bewahrt, sei nie selbstver-
standlich — das weiss auch Chiara selbst. Als neue Geschéfts-
leiterin geht sie nun den Weg zwischen Altbewahrtem und
Neuanfang. ,Flr unsere Mitglieder bleibt erhalten, was sie am
Panthera schéatzen”, macht sie sofort deutlich: das bewahrte
Team und die vertraute Atmosphare.

Zugleich mochte Chiara eigene Ideen einbringen. ,Neue Im-
pulse setzen', wie sie sagt. So, wie es das Panthera seit je-
her macht. Perspektivisch denkt sie etwa Uber einen zweiten
Standort in einer grosseren Stadt nach. Das Studio in Stans
besitzt 750 Quadratmeter. ,Wir hatten da gern viel mehr Platz",
sagt Chiara, macht aber auch deutlich: ,Wir machen das nur,
wenn es Sinn ergibt und wir auch dieselbe Qualitat bieten
konnen." Fir die 28-Jahrige geht es um Wachstum mit Sinn,
nicht um jeden Preis. Sinnvolle Aktionen statt Aktionismus.

Ja, der Wechsel im Panthera war ein leiser. Ohne Pomp, ohne
Inszenierung — alles andere als ein Aprilscherz. Es ist der
Beginn eines neuen Kapitels.

Der Start, so plotzlich er auch fiir Chiara kam, war schon mal
vielversprechend. |

UBER DIE GESCHAFTSFUHRERIN

Chiara Jud ist 28 Jahre und seit April 2025 Geschaftsfiihre-
rin des Panthera Ladys Gym in Stans. Die sportbegeisterte
Jungunternehmerin, geboren in Oberdorf/Nidwalden, absol-
vierte ihren Bachelor in Sportékonomie an der Deutschen
Hochschule fiir Pravention und Gesundheitsmanagement
(DHfPG). Erste Berufserfahrungen sammelte sie im Verkauf
fur verschiedene Sportartikelanbieter, bevor sie 2023 als
Fitnessinstruktorin ins Panthera einstieg. Nach nur wenigen
Monaten wurde sie gefragt, ob sie sich vorstellen konne, die
Leitung zu Ubernehmen. Eine Uberraschende Chance — die
sie entschlossen ergriff. Gemeinsam mit ihrem Team moch-
te Chiara das Panthera als vertrauten Wohlfihlort erhalten
und zugleich neue Impulse setzen.



Dein Wissen.
Dein Erfolg.
Deine Karrierechance.
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Pionierin der Extreme

,<Jeder hat seinen Mount Everest”

Text: Yvonne Albers

Evelyne Binsack ist die erste Schweizerin, die den Mount Everest bestiegen und auf
ihren Expeditionen sowohl den Siid- als auch den Nordpol erreicht hat. Die FITNESS
TRIBUNE traf die Abenteurerin zu einem exklusiven Gesprach iiber Freiheit, mentale
sowie physische Herausforderungen - und iiber Lektionen, die sie vom Berg fiir das

Leben gelernt hat.

FITNESS TRIBUNE: Evelyne, du bist eine der ersten diplo-
mierten Berdfiihrerinnen Europas und warst als erste Schwei-
zerin auf dem Mount Everest, am Nord- und am Siidpol. Wie
fiihlt es sich an, so viele Superlative auf sich zu vereinen?

Naja, das Leben lauft vorwarts — da ist einem
das gar nicht so bewusst. Erst im Ruckblick wird mir klar, was
ich alles geschafft habe. Es ist schon, dass ich auf all diese
Erlebnisse zuriickschauen kann. Ich muss mir heute nicht
mehr die Frage stellen, ob ich noch mehr erreichen konnte
und ob ich wirklich alles gegeben habe. Ich stand wortwort-
lich an der Grenze. Ein Schritt weiter, und ich ware nicht mehr
zurickgekommen. Und das gibt mir tatsachlich mittlerweile
auch eine gewisse Ruhe. Ein Bekannter fragte mich einmal:
,Evelyne, was machst du als ndchstes?” — und ich antwortete
ihm daraufhin: ,Weisst du, ich habe ausgelitten.”

Was hat dich dazu inspiriert, mit dem Bergsteigen zu beginnen?
Ausschlaggebend war mein unbandiger Bewegungsdrang.

Ich war als Kind wie ein brodelnder Vulkan und ich musste
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irgendwie meine Energie kanalisieren, sonst ware ich gefihlt
explodiert. Ich habe mit dem Leichtathletiktraining angefangen,
aber auch das hat mir schnell nicht mehr gereicht. Es war zu
eintonig und langweilig. Der Alpinismus war dann fir mich
eine echte Befreiung von Korper, Geist und Seele. Ich konnte
auf einmal alles machen — klettern, bergsteigen, Skitouren
gehen und so weiter. Es waren zu Beginn nicht einmal die
Berge, die mich so sehr fasziniert haben, sondern diese Frei-
heit. Die Spezialisierung auf das Bergsteigen hat sich dann
nach und nach ergeben.

Liegt der Alpinismus in deiner Familie oder bist du auch da
eine Pionierin?

Mein Vater hat friher auch Bergtouren gemacht. Aber als wir
Kinder auf die Welt kamen, hat er das ,Seil an den Nagel ge-
hangt”. Wir waren aber gemeinsam auf vielen Wanderungen —
also Wanderungen im Sinne von drei- bis viertagigen Touren.
Das ist zwar noch kein Alpinismus, aber wir haben als Kinder
schon gelernt, mit Extremsituationen umzugehen. Wir haben
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unfassbar schéne Momente in der Natur erlebt, mussten
aber gleichzeitig auch unsere Rucksacke tragen, hatten Blasen
an den Fussen und Schmerzen. Wir waren schmutzig und
hatten keine Maoglichkeit zu duschen. Es gab da diese ganze
emotionale Palette von Stolz Gber Scham bis hin zu Glick
und Verzweiflung. Ich habe schon damals korperliche und
mentale Grenzen erfahren, mit denen ich umgehen musste.
Ich erkannte das erst sehr viel spater, aber diese Wanderungen
als Kind haben mich sehr viel gelehrt und ein wichtiges Fun-
dament flr die Bergsteigerei gelegt.

In der Schweiz zu leben und die hiesigen Berge zu erklimmen,
ist das eine, das andere ist, den Mount Everest bezwingen
zu wollen - wie kam es zu dieser Idee?

Das kam sukzessive. Ich fing an zu klettern, dann kamen das
Mixed-Klettern [Kombination von Klettern am Eis und am
Felsen, Anm. d. Red] und das Sportklettern dazu. Mein An-
spruch stieg immer ein wenig mehr. Ich war vdllig fasziniert
und getrieben und hatte so viele Ideen, wo und welche Routen
ich als nachstes klettern mochte. So kam ich dann zum Alpi-
nismus. Und irgendwann fing ich dann an, an den Himalaya
zu denken — auch wenn das eigentlich zunachst gar nicht der
Plan war. Ich hatte eine Ausbildung zur Hubschrauberpilotin
gemacht und wollte mich selbststandig machen. Das ging
aber leider furchterlich schief.

Ungefahr zur gleichen Zeit bestieg ich gemeinsam mit drei
anderen Bergsteigern die Eiger-Nordwand und das SRF
Ubertrug diese Besteigung live im Fernsehen. Das sorgte flir
enorm viel Aufmerksamkeit [laut dem SRF schauten bis zu
80 Millionen Menschen aus halb Europa diesem Ereignis zu,
Anm. d. Red.]. Dass bis dato noch nie eine Schweizerin auf
dem Mount Everest gewesen war, wusste ich gar nicht. Das

habe ich erst bei meinen Recherchen erfahren. Aber ab dem
Moment war fiir mich eines klar: Dort gehe ich hin!

Die korperlichen Anstrengungen und physischen Heraus-
forderungen sind enorm. Wie genau hast du dich dafiir
vorbereitet? Bist du auch ins Gym gegangen und gehst du
heute ins Gym?

Ohja, ich bin viel ins Gym gegangen. Als ich mit dem Bergstei-
gen angefangen habe, war ich noch durch die Leichtathletik
spargeldinn. Gerade bei der Mittelstrecke zahlt jedes Kilo. Ich
wirde sogar sagen, dass ich mit einer Grosse von 1,78 Metern
und 47 Kilogramm ungesund dinn war. Ich hatte, wenn ich
ehrlich bin, Probleme mit dem Essen damals. Fir das Klettern
ging es bei mir also erst einmal darum, Muskeln aufzubauen.
Ich bin ins Gym gegangen und habe dort viel mit Bodybuildern
trainiert. Ihre Philosophie, Muskeln aufbauen und zunehmen
zu wollen, anstatt krampfhaft abzunehmen oder das Gewicht
zu halten, hat mir eine vollig neue Perspektive gegeben und
mich letztlich gesund gemacht, wiirde ich sagen. Zum Kraft-
training kam nattirlich auch immer wieder das Techniktraining
am Berg selbst.

Die korperliche Verfassung und die technischen Skills
konntest du trainieren, aber wie hast du dich mental auf so
eine extreme Situation vorbereitet?

Auch das war ein Prozess, der in kleinen Schritten ablief. Mit
allem, was ich erreicht habe und mit jeder Misere, aus der ich
mich mit eigener Kraft wieder herausgearbeitet habe, ist die
Selbstwirksamkeit und das Selbstvertrauen gestiegen. Das
ist im Bergsteigen genauso wie im ,normalen” Leben. Was
fur Nicht-Bergsteiger vielleicht eine Horrorvorstellung ist, ist
fur mich als erfahrene Bergsteigerin eine mehr oder weniger
normale Situation. Das ist Ubungssache und verlangt viel
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Erfahrung. Beim Bergsteigen sind eine gute Reflexion und
Selbsteinschatzung wichtig. Es geht nicht nur darum, Kraft zu
haben, sondern eben auch darum zu wissen, wie viel Kraft ich
selbst habe. Die mentale Starke wachst mit der korperlichen.
Beim Bergsteigen kann ich nicht mental stark sein und korper-
lich schwach. Das nitzt mir nichts. Im Gegenteil, es bringt
mich naher an den Absturz.

Wie war das Gefiihl auf dem hochsten Punkt dieses Planeten
zu stehen?

Offen gestanden war ich im ersten Moment eher verwundert —
,wow, ich bin oben!". Aber dann war es ein iberwaltigendes
Geflhl. Die letzte Etappe zum Gipfel bin ich nicht in einem
Team gegangen. Diese Schwierigkeit allein zu meistern, war
sehr intensiv. Ich war an der Nordseite des Everests und der
zweite Aufschwung zum Gipfel ist Uberhangend und sehr
anspruchsvoll. Der Rucksack war schwer, die Schuhe wa-
ren zu gross, damit mir die Zehen nicht abfrieren. Ich hatte
zusatzlich Steigeisen und Sauerstoff dabei. Hinzu kam der
dicke Daunenanzug, der mich in meiner Bewegungsfreiheit
einschrankte. In dieser Situation allein und ohne Seil unter-
wegs zu sein, war schon eine absolute Grenzerfahrung. Es
war unglaublich, als ich oben ankam und wusste, dass ich
es geschafft hatte.

War das auch gleichzeitig der emotionalste Moment deiner
Expedition?

Nein, das war er tatsachlich nicht. Als ich oben war, habe ich
gefunkt, dass ich es geschafft habe und Russel, der Orga-
nisator, sagte nur zu mir: ,Evelyne, this is only the half way!" —
ich musste ja auch wieder runter. Auf dem Abstieg hatte ich
wahnsinnige Schmerzen im Nacken, ich konnte kaum mehr
den Kopf halten. Ich war vollig erschopft und am Ende. Ich
traf eine Gruppe von Bergsteigern, die mir etwas Tee gaben.
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Diesen Tee werde ich nie vergessen. Aber der wirklich emo-
tionalste Moment kam erst spater. An diesem Tag hatte sich
noch ein Drama zugespitzt, weil zwei Mitglieder aus unserer
Expedition die Ruckkehrzeit von 14.00 Uhr ignoriert und es
nicht mehr zurickgeschafft hatten. Am nachsten Tag haben
wir erfahren, dass sie noch leben, aber nicht mehr selbst-
standig runterkommen konnen. Die Rettungsaktion hat ins-
gesamt vier Tage gedauert. Als klar war, dass wir es gemein-
sam geschafft hatten, die beiden zu retten, war das der mit
Abstand emotionalste und sogar spirituellste Moment, den
ich bis heute erlebt habe.

Nach dem Mount Everest kamen noch der Nord- und der
Siidpol hinzu. Waren diese Ziele von Anfang an klar oder
kam erst nach der Besteigung des Everests eine innere
Unruhe in dir auf, neue Herausforderungen zu suchen?

Um ganz ehrlich zu sein, waren die Expeditionen zum Nord-
und zum Sldpol eher eine Notlosung fir mich, weil ich nicht
mehr Bergsteigen konnte. Ich ware gern Hohenalpinistin ge-
blieben und wollte als erste Frau der Welt alle Achttausender
besteigen. Aber auf dem Mount Everest wurde mir leider klar,
dass meine Lunge diese extremen Hohen nicht aushalt. Ich
habe das damals nicht offentlich gemacht, weil ich keine
Schwaéche eingestehen wollte und habe dann sozusagen die
Flucht nach vorne ergriffen. Daraus wurde die Idee geboren,
zum Sudpol zu gehen. Naja, und nachdem ich am Sudpol
war, lag die nachste Expedition zum Nordpol natirlich nahe.

Was treibt dich an, immer wieder in diese Extreme zu gehen?
Als ich vom Sudpol zurlickkam, war das mediale Interesse
recht gross. Mein damaliger Freund wurde in einem Interview
gefragt, warum ich so etwas tue, und er antwortete einfach
nur: ,Weil sie es kann!" Das trifft es irgendwie ganz gut. Und
es war zu dieser Zeit einfach mein Leben. Ich wollte mich zum
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Ausdruck bringen, Leistung zeigen, ein abenteuerliches Leben
fihren. Ich wollte einfach drauflosmachen, etwas umsetzen
und bis ans Ausserste gehen. Ich hatte eine unbandige Neu-
gier herauszufinden, wer ich bin und was ich fihle, wenn ich
am absoluten Limit bin. Heute ist das, zum Glick, nicht mehr
so. Gemerkt habe ich das, als ich nochmal an einem Acht-
tausender war und spurte, dass es mich nicht mehr auf die
gleiche Weise reizt. Deshalb habe ich dann auch nach zehn
Tagen wieder meine Sachen gepackt und bin abgereist.

Bergsteigen und Extremtouren, vor allem auf einem Niveau,
das derart an die korperlichen und psychischen Grenzen
fiihrt, waren jahrelang eine fast ausschliesslich von Mannern
gepragte Domane. Hat es dich besonders gereizt, das alles
auch als Frau zu schaffen?

Ja, am Everest schon. Es war ein gutes Gefiihl und eine Befrei-
ung es als erste Schweizerin auf den hochsten Berg der Welt
zu schaffen. Am Sid- und am Nordpol war das anders. Da
war der Druck hoher. Wenn man als Mann auf dem Weg dort-
hin in Schwierigkeiten kommt und von den Russen von einer
Eisscholle gerettet werden muss — wie es Thomas Ulrich
passiert ist —, kann man diese Story noch erfolgreich verkau-
fen. Bei einer Frau hatte das wohl niemanden interessiert.
Vielleicht weil man bei einer Frau das Scheitern bei so einem
Unterfangen eher erwarten wirde. Manner kénnen Misser-
folge besser verkaufen als Frauen. Das ist meiner Meinung
nach ein grosser Unterschied.

Wie hast du als Frau das Bergsteigen erlebt, welche Heraus-
forderungen hast du wahrgenommen und inwieweit unter-
scheiden sich die Herangehensweisen zwischen Mannern
und Frauen beim Bergsteigen aus deiner Sicht?

Der Berg fragt dich nicht nach deinem Geschlecht. Der An-
spruchsgrad eines Berges ist fir alle gleich. Als Frau habe ich

gewisse Nachteile, insbesondere wenn es um das grobkantige
alpinistische Bergsteigen geht. Ich habe die gleich schweren
Rucksacke getragen und musste die gleichen Schwierigkeiten
uberwinden — der Felsvorsprung oder die Spalte wurden ja
nicht kleiner fiir mich. Hinzu kam, dass sich der hormonelle
Haushalt im Zyklusverlauf veranderte und sich auch auf den
Mut, die mentale Verfassung und die Leidensfahigkeit aus-
wirkte. Das ist mir erst im Laufe der Zeit bewusst geworden.
Ob Frauen grundsatzlich eine andere Herangehensweise
haben, weiss ich nicht. Aber auf jeden Fall ist es bemerkens-
wert, dass es mittlerweile seit Gber 40 Jahren auch Berg-
fdhrerinnen gibt und es mit ihnen noch nie einen todlichen Un-
fall gegeben hat. Wobei ich natirlich dazu sagen muss, dass
es viel mehr Bergfiihrer als Bergfihrerinnen gibt.

Was haben dich die Erfahrungen auf deinen Touren fiir das
alltdgliche Leben gelehrt? Hat sich deine Perspektive auf
bestimmte Themen geandert?

Jeder hat seinen eigenen Mount Everest. Nicht nur in Form
eines Berges, sondern auch in Fragen des Lebens. Ich habe
gelernt, dass ich mit Willenskraft sehr viel erreichen kann. Aber
wenn es um das Emotionale geht, bringt mich Willenskraft
nicht unbedingt weiter. Emotionale Verletzungen konnte ich
nur mit der Zeit und durch Verschnung heilen. Mit Willenskraft
konnte ich zwar Durststrecken Uberwinden und am Leben
bleiben, aber emotionale Krisen musste ich durchstehen. Am
Ende hat mich der Berg vor allem eines gelehrt: Dankbarkeit.

Was machst du heute - beruflich wie privat?

Ich bin nach wie vor Bergfiihrerin, ausserdem kiimmere mich
um mein Pferd. Darlber hinaus halte ich mit grosser Leiden-
schaft Vortrage und biete Coachings an. Dabei kann ich Men-
schen in schwierigen Situationen Mut machen — und genau
das erflllt mich sehr.
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Was braucht es, um als Frau in der
Fitnesswelt Fuss zu fassen und etwas
zu verandern? Vier Unternehmerinnen
erzahlen von ihren Anfangen, ihren
Entscheidungen und davon, was sie
heute bewegt und antreibt. Sie arbei-
ten in unterschiedlichen Bereichen —
und pragen die Branche auf ihre Weise.

Text: Yvonne Albers und Moritz Scheidel

Es gibt viele Geschichten von Frauen, die als kleine oder gro-
ssere Heldenerzahlungen taugen. Geschichten, bei denen
man unweigerlich applaudiert. Oder anerkennend nickt.
Lebenslaufe, die in der Niichternheit des Alltags leicht

zu verblassen scheinen. Und doch sind sie da.

Auch in der Fitnessbranche gibt es Frauen mit
Biografien, die beeindrucken, inspirieren und
motivieren. Biografien, die als Blaupause fur
Frauen dienen konnen, die mit anpacken
mochten, es aber noch nicht getan haben.
Aus verschiedenen Grinden. Doch wie kann

der Schritt in die Fitnesswelt gelingen?

Vier Frauen berichten, wie sie ihren Platz
in der Fitnessbranche gefunden haben.
Was hat sie dorthin gefiihrt? Was treibt
sie an? Und was wollen sie noch errei-
chen? lhre Geschichten sind unterschied-
lich — so wie ihre Werdegange, Beweggrinde und Erfahrungen.
Sie arbeiten im Studio, unterstitzen Start-ups mit Rat und Tat
oder fungieren als Geschéaftsflihrerinnen in leitenden Positionen.

Was sie eint: ihre Haltung und ihr Enthusiasmus, ihr Mut und
ihre Lust, etwas zu bewegen. Damit leisten sie einen wichti-
gen Beitrag zur Sichtbarkeit von Frauen in einer Branche, die
vielerorts noch als Mannerdomane gilt.

Frauen bewegen viel — auf der Trainingsflache und daneben.
Das belegen die Unternehmerinnen Kathi Fleig, Conny Horl,
Sabrina Mehri und Barbara Schitz eindrticklich. Sie machen
Karriere — nicht vom Reissbrett, sondern aus der Praxis. Aus
dem Tun. Auch wenn ihre Anfénge nicht im Detail geplant wa-
ren, markieren sie jeweils den Start einer Erfolgsgeschichte.
Damit sind die vier nicht nur Gestalterinnen. Sie sind auch ge-
nerationsiibergreifende Vorbilder.

Die FITNESS TRIBUNE hat mit den vier Macherinnen gespro-
chen — und sie um personliche Einblicke gebeten.
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Kathi Fleig ist Studioinhaberin, Wettkampf-Promoterin fir die NPC Switzerland und arbeitete
viele Jahre als Dozentin fiir die SAFS. Nach ihrer Banklehre zog sie von Basel nach Zurich und
arbeitete dort im David Gym, das 1983 er6ffnete und das sie 1987 tibernahm. 2009 schloss
sie ihr Studium zum Bachelor in Fitnessokonomie an der DHfPG ab.

,lch komme aus einer Musikerfamilie und war als Kind sehr
unsportlich — bis mich wahrend meiner Lehrzeit eine Freundin
Uberredete, sie zum Karate zu begleiten. Ab diesem Tag trai-
nierte ich finfmal in der Woche. Ich engagierte mich zudem
fur das Sekretariat der WAKO Switzerland [Swiss Kickboxing
Federation, Anm. d. Red]. Uber den Verband lernte ich Jean
Pierre Schupp kennen, der damals Kampfsportschutzausris-
tung verkaufte und den Vertrieb der DAVID Fitnessgerate fir
die Schweiz machte.

Er fragte mich, ob ich nicht Lust héatte, nach Zirich zu kom-
men, da er dort ein Fitness- und Kampfsportcenter eroffnen
wollte. Also habe ich meine Zelte in Basel abgebrochen und
bin nach Zurich gezogen, wo im Oktober 1983 das erste David
Gym eroffnet wurde. Schon damals war das kleine David Gym
etwas ganz Besonderes. Viele spéter international erfolgrei-
che Athleten sind bei uns ,gross’ geworden. In dieser Zeit ist
auch die erste FITNESS TRIBUNE erschienen, die ebenfalls
von Jean Pierre ins Leben gerufen wurde. Ich habe im David
Gym seit dem ersten Tag so gearbeitet, als ware es mein eige-
nes Center und 1987 habe ich schliesslich die David Gym AG
von Jean Pierre tibernommen.

Fine Frau als Studioinhaberin gab es
in dieser Zeit praktiseh nieht

Fitness, insbesondere im Bereich Bodybuilding und Kampf-
sport, war damals sehr von Mannern gepragt. Eine Frau
als Studioinhaberin gab es zu dieser Zeit praktisch nicht.
Erstaunlicherweise lagen die gréssten Herausforderungen
weniger in der Akzeptanz durch die Mitglieder, sondern viel-
mehr in den Gesprachen mit Banken, Vermietern oder Leasing-
gebern. Dort wurde ich damals nicht ernst genommen. Im-
mer wenn ich zu einem Geschéftstermin kam, wurde erst

einmal nach dem ,Herrn David' gefragt — oder wo mein Mann
ware.

Leidenschaft fir das, was man tut, ist dag Aund 0

Um erfolgreich zu sein, ganz gleich ob als Mann oder als Frau,
brauchst du Leidenschaft fir das, was du tust. Das ist das A
und O! Und ja, vielleicht entwickeln Frauen ein besonders star-
kes Commitment fiir eine Sache, insbesondere wenn sie sich
im Business noch etwas mehr beweisen missen. Aber ich sehe
das nicht unbedingt als einen Nachteil an. Moglicherweise ist es
genau dieses Etwas mehr', das uns Frauen erfolgreich macht.
Denn aus der Leidenschaft entwickelt sich auch Neugier, die dich
weiterbringt. Alsich 1983 anfing, gab es im Fitnessbereich kaum
Ausbildungen. Ich musste mir alles selbst aneignen. Meine
ersten ,richtigen’ Fitnessausbildungen habe ich bei Robert
Winzenried Uber die SAFS absolviert und 2009 habe ich mein
Studium zum Bachelor in Fitnessokonomie abgeschlossen.

leh konnte mir hevte nichts anderes mehr vorstellen
Fitness und alles, was dazu gehort, ist zu meiner Leidenschaft
geworden. Ich liebe das, was ich tue, durch und durch. Auch
wenn es natirlich Momente gibt, in denen es mir zu viel wird —
mit den drei Studios, den Wettkampfen, die ich promote, und
all das Drumherum. Dennoch konnte ich mir heute nichts
anderes mehr vorstellen.

Gerade fur Frauen ist die Fitnessbranche ein tolles Arbeitsfeld,
das so viele verschiedene Moglichkeiten bietet. Vielleicht wirkt
das im ersten Moment nicht so — aber gerade um Familie und
Job unter einen Hut zu bringen, ist die Fitnessbranche ideal.
Man kann sich aussuchen, ob man lieber morgens, tagsuber
oder abends arbeiten mdchte und auch fir Teilzeitarbeit ist
die Branche ideal”
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Conny Horl ist Unternehmerin, Investorin und Business Angel aus Leidenschaft. Den Einstieg
in die Fitnessbranche fand sie ber Umwege — und blieb. Heute fiihrt sie gemeinsam mit
ihrem Mann die myvita Unternehmensgruppe und engagiert sich Uber die CK Venture Capital
mit ihrer Schwester Katja flir Griinderinnen mit Mut, Ideen und Potenzial.

,BWL-Studium. Immobilienbranche. Familidres Baugewerbe.
Ich komme aus einer ganz anderen Ecke. Mit Fitness hatte ich
nichts am Hut. Kein Plan, keine Verbindung — und schon gar
keine Ambitionen in diese Richtung.

Doch dann, 1998, kam diese wunderschone multifunktionale
Sportanlage in Mondsee, 30 Kilometer von Salzburg entfernt.
Ich sollte einspringen, ein Projekt tdbernehmen. Nur kurz.
Eigentlich.

In dieser Phase habe ich Christian kennengelernt. Er leitete
den Fitnessbereich, ich war flir den Betrieb verantwortlich.
Wir kamen aus unterschiedlichen Ecken — das hat gut funkti-
oniert. Ich habe mich in die Branche verliebt — und in meinen
Mann gleich mit (lacht).

Nach rund eineinhalb Jahren ergab sich die Chance, einen
grosseren Standort in Salzburg zu Ubernehmen. Das haben
wir gemeinsam gemacht — Christian und ich. Bald kam ein
drittes Studio dazu. Aus den einzelnen Standorten wurde
Schritt fir Schritt ein gemeinsames Unternehmen. Heute ist
daraus die myvita Unternehmensgruppe geworden, mit tber
25 000 Mitgliedern im Raum Salzburg.

Arbeit als Business Angel - genau mein Ding!

Parallel zum Unternehmensaufbau kam irgendwann der
Wunsch, noch einmal etwas Neues zu probieren. Der Impuls
kam von meiner Schwester Katja. Sie war auf einem Start-up-
Kongress gewesen und rief mich vollig begeistert an, sagte:
,Conny, das war grossartig — das mussen wir machen.’ Ich war
sofort fasziniert vom Vorschlag, Start-ups zu unterstiitzen. So
viele mutige Ideen, so viel Energie! Aber auch: so viele Projekte,
fur die leider das Kapital fehlt.
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2017 haben wir dann CK Venture Capital gegriindet — mit dem
Ziel, nachhaltige Investments zu finden, die einen wichtigen Bei-
trag fUr die Zukunft leisten. Anfangs war es ein Nebenprojekt —
heute ist es ein zweites Standbein. Ich habe schnell gemerkt:
Das ist genau mein Ding! Als Business Angels investieren wir
nicht nur Geld. Wir geben auch unsere Erfahrung weiter, 6ffnen
Netzwerke, helfen mit einem ehrlichen Blick von aussen. Uns
war schnell klar, wie gross der Bedarf in diesem Bereich ist —
gerade bei Grinderinnen. Viele von ihnen kommen zuerst zu
uns. Weil sie wissen, dass sie mit uns offen sprechen konnen.
Ich glaube, das macht einen Unterschied. Vertrauen entsteht
durch echte Gesprache, durch Zuhoren und Verstehen.

Frauen brauehen noch mehr weibliche Vorbildep

Wir sehen noch immer, wie wenig sich strukturell verandert
hat. In 2024 flossen 88 Prozent des Venture Capitals [Kapital-
beteiligung an jungen, innovativen Unternehmen, insbesondere
Start-ups; Anm. d. Red ] in mannlich geflihrte Start-ups. Frauen
sind hier oft zurlickhaltender. Sie investieren, machen vieles
richtig — und fragen sich trotzdem, ob sie schon so weit fir
die Arbeit als Business Angel sind. Ich kenne das. Ich glaubte
friher auch, Business Angel sein, ware nur etwas flr Leute mit
viel Geld und einem riesigen Netzwerk: von hier nach Timbuktu.
Aber man kann klein anfangen. Man muss nur anfangen! Um
diesen Schritt zu wagen, braucht es aber auch noch mehr
weibliche Vorbilder, an denen sich Frauen orientieren konnen.
Auch ich hatte mir friher selbst ein Role Model gewlinscht.

Was ich mir fiir die Zukunft wiinsche? Ein echtes Netzwerk
unter Frauen in der Branche, in der es auf Austausch, Inhalt,
echte Wirkung ankommt. In der es nicht nur um Gruppenfotos
oder ein nettes Treffen geht. Sichtbarkeit ist sicherlich wichtig,
aber echtes Empowerment braucht mehr”
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Sabrina Mehri machte ihren Master-Abschluss in ,Leadership & Management” an der Zurcher
Hochschule fir Angewandte Wissenschaften. Seit 2023 ist sie als Chief Marketing Officer
bei der Kieser Training AG tatig. Mit Uber 20 Jahren Erfahrung in Marketing, Kommunikation
und Vertrieb verantwortet sie die Bereiche Marketing und Angebotsentwicklung sowie das
Franchisemanagement.

,lch habe einen Quereinstieg in die Fitnessbranche gewagt.
Urspringlich komme ich aus der Medienbranche und habe
fir verschiedene grosse Verlage in der Schweiz gearbeitet.
Dort habe ich auch erste Erfahrungen in Fihrungsposi-
tionen gesammelt. Nach meinem Master-Abschluss in
Leadership und Management Ubernahm ich die Rolle als
Chief Marketing Officer bei einem Start-up-Unternehmen
im Tourismusbereich. Von dort aus bin ich dann 2023 zu
Kieser und damit in die Fitness- und Gesundheitsbranche
gewechselt.

Wiehtid sind Orientierund und Identifikation

Mein Herzensprojekt ist unsere neue Kampagne ,Es kommt
die Zeit, da braucht es Kieser'. Diese richtet sich an die Ziel-
gruppe 50+ und zeigt auf, wie wichtig Kraft und starke Mus-
keln fur das Leben sind. Sie fordert auf, aktiv etwas dafur zu
tun, um auch im Alter selbstbestimmt leben zu konnen und
eine hohe Lebensqualitét zu geniessen. Der neue Claim Kraft
flirs Leben’ bietet Orientierung und Identifikation — sowohl fir
die Kundinnen und Kunden als auch fiir unsere Mitarbeiten-
den.

Toleranz und Gemeinschaft sind keine spezifische Frage der
Fitnessbranche, sondern eine Frage der Fihrung. Es liegt in
den Handen der Fihrungskrafte, eine Unternehmenskultur zu
schaffen, in der sich die Mitarbeitenden akzeptiert und wert-
geschatzt fuhlen, miteinander auf Augenhohe agieren und
letztlich gern fur die Marke arbeiten.

Diese Kultur leben wir auch gegenuber unseren Kundinnen
und Kunden. Viele von ihnen missen mit Einschrankungen
und Schmerzen am Bewegungsapparat umgehen. Ihre Situa-
tion zu respektieren und ihnen mit unserer Dienstleistung wie-

der mehr Lebensqualitat zu schenken, ist eine besondere wie
auch sehr schone Aufgabe.

Frauen missen lernen, Erfolge sichthar v machen

Je vielfaltiger ein Team ist, desto starker wird das komplexe
Denken und vor allem auch die Lésungsorientierung gefor-
dert. Die Wahrscheinlichkeit, die beste Losung zu finden,
steigt, wenn du eine Fragestellung aus moglichst verschie-
denen Perspektiven und Denkweisen betrachtest. Das gilt
sowohl fir die Fiihrungsebene als auch fiir die Mitarbeiten-
den. Wenn du Menschen mit unterschiedlichen Starken mit-
einander vereinst, konnen alle voneinander profitieren — und
das Ergebnis ist am Ende mehr als die Summe der einzelnen
Teile.

Bei Kieser haben wir die glickliche Situation, dass wir in
der Geschéftsflihrung drei weibliche und drei méannliche
Flhrungskrafte haben, also sehr ausgeglichen sind. Als
Flhrungsperson muss man sich gut verkaufen kénnen und
Resultate liefern. Ich habe gelernt, mich und meine geleiste-
te Arbeit sichtbar zu machen. Frauen sind meiner Meinung
nach oft zu bescheiden und glauben, dass das Ergebnis fir
sich spricht. Mannern gelingt das oft besser, da kénnen wir
von ihnen lernen.

Meine Eltern waren erfolgreiche Unternehmer

Ich bin in einer Unternehmerfamilie aufgewachsen. Meine
Eltern waren gleichberechtigte Partner und mussten hart fur
den Erfolg arbeiten. Von ihnen habe ich zentrale Eigenschaften
wie Durchsetzungsvermdgen und Beharrlichkeit mit auf den
Weg bekommen. Gleichzeitig vermittelten sie mir auch Werte
wie Dankbarkeit, Zuverlassigkeit und Empathie. Rickblickend
sehe ich das alles als zentrale Bausteine flr meine Karriere."
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Barbara Schiitz ist leidenschaftliche Unternehmerin und leitet gemeinsam mit ihrem Mann
Thomas ihre Firmen Swiss Beauty Point, die Swiss Beauty Corner sowie die best4health
GmbH. Sie arbeitete zuvor mehrere Jahre in der Reisebranche, im Personalrecruitement und
im Handel fir Lebensmittel und kosmetische Rohstoffe.

,Als mein Mann und ich uns kennenlernten, haben wir schnell
erkannt, dass wir ein gutes Team sind und gemeinsam etwas
auf die Beine stellen wollen. Also haben wir vor 22 Jahren
unsere erste gemeinsame Vertriebsfirma flr professionelle
Kosmetikprodukte und -gerate gegrtindet. Einige Zeit spater
tbernahmen wir die Beauty Corner in Bassersdorf. Auf einer
Fachmesse in Seoul sind wir dann zuféllig Uber Inbody ,ge-
stolpert’, was dazu fiihrte, dass wir nun seit neun Jahren mit
der best4health GmbH den Generalvertrieb fir Inbody in der
Schweiz fiihren.

Als Frau musste ich einfach immer mehr leisten

Ich war schon mit Mitte 20 im Rohstoffhandel fiir Lebensmit-
tel und kosmetische Produkte tatig — eine sehr mannerge-
pragte Domane. Ich habe damals schnell gemerkt, dass ich
mich mit meiner Kompetenz beweisen muss. Als Frau muss-
te ich einfach immer etwas mehr leisten und etwas mehr
konnen, um zu Uberzeugen. Gleichzeitig war es nicht leicht,
das richtige Mass zu finden — was bei Mannern als durchset-
zungsfahig galt, hiess bei Frauen ganz schnell: ,Die hat Haare
auf den Zahnen!

Heute bin ich reifer und habe viel Erfahrung gesammelt. Ich
weiss, was ich tue und was ich kann. Das merken die Men-
schen schnell und das macht es einfacher fir mich. Gleich-
zeitig muss ich sagen, dass mein Mann Thomas und ich als
absolute Neulinge in die Fitnessbranche kamen und dort sehr
offen und herzlich aufgenommen wurden. Ich bin nicht nur als
Frau von Thomas, sondern sofort auch als Unternehmerin
akzeptiert worden.

Fiihrung ist charakterabhingig

Ich wiirde nicht pauschal sagen, dass Frauen anders fiihren
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als Manner. Das ist sehr stark von deiner individuellen Person-
lichkeit und deinen Erlebnissen abhangig. Ich sehe heute eher
eine starke Veranderung bei den Mannern. Mittlerweile dirfen
auch sie ganz andere Facetten von sich zeigen als friher und
das wirkt sich oft auch auf das Fiihrungsverhalten aus. Wenn
man als Team ein Unternehmen fuhrt — unabhéngig von der
geschlechtlichen oder personlichen Konstellation —, ist es
meiner Meinung nach entscheidend, dass du ein gemeinsames
Ziel hast, dem du alles andere unterordnest. Dies ist eine
wichtige Basis fur Erfolg.

Junge Mensehen v fordern,
ist mir gine Herzensangelegenheit

Da ich friher mehr mit Mannern zusammengearbeitet habe,
habe ich auch viel von ihnen gelernt. Die verschiedenen Sicht-
weisen haben mich in meiner Entwicklung weitergebracht und
oft auch inspiriert. Ich hoffe aber sehr, dass ich heute jungen
Frauen in der Businesswelt eine Orientierung bieten und ihnen
positive Dinge mit auf den Weg geben kann. Junge Mitarbei-
terinnen und generell junge Menschen zu fordern, ist mir eine
Herzensangelegenheit.

Die Forderung von Frauen bietet der gesamten Unterneh-
menswelt einen Vorteil. Dabei bin ich personlich keine Freundin
von Quotenregelungen und derartigen Dingen. Es geht vielmehr
um einen offenen Blick auf die Fahigkeiten und Starken der
einzelnen Person. Diese gilt es zu erkennen und zu unterstit-
zen. Deshalb ist es wichtig, Frauen zu fordern und sichtbar
zu machen. Gleichzeitig braucht es Leidenschaft und
Commitment flr das, was wir tun. Nachhaltiger Erfolg ist
ein Marathon und kein Sprint. Wir mussen alles geben,
uns gegenseitig unterstitzen und dabei mit unseren Kréaften
sinnvoll haushalten
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iz Janina Egli im Interview

Fussballeuropameisterschaft der Frauen in der Schweiz als grosses Ziel

AUF DEM WEG

NACH GANZ

OBEN

Text: Yvonne Albers

Janina Egli zahlt zu den vielversprechendsten

Talenten im Schweizer Frauenfussball. Mit
gerade einmal 16 Jahren feierte sie ihr
Debiit in der Nationalliga A, heute fiihrt sie
die U19-Nationalmannschaft zeitweise als
Kapitanin aufs Feld. Doch wie erlebt eine
junge Leistungssportlerin diesen rasanten
Aufstieg — sportlich, mental und ganz

personlich? Janina Egli spricht im Interview

iiber ihren Karriereweg und ihre Rolle als
Frau im Spitzensport.

FITNESS TRIBUNE: Janina, du hast mit 16 Jahren in der
hochsten Schweizer Liga debiitiert. Wie hast du diesen
Schritt erlebt, und was war riickblickend entscheidend, dass
du so friih auf diesem Niveau spielen konntest?

Ich habe schon sehr friih, mit vier Jahren, ange-
fangen Fussball zu spielen. Ich habe da immer bei meinem
alteren Bruder und den Jungs mitgespielt. Dass ich schon
so frih in der hochsten Liga spielen wirde, war eigentlich
nicht geplant. Ich bin nach acht Jahren beim FC Zirich zum
Grasshopper Club Zirich gewechselt. Dort hat mich die Trai-
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nerin mit den Jungs trainieren sehen — und mich daraufhin in
die Mannschaft aufgenommen.

Du hast also immer schon sowohl mit Jungs- als auch mit
Madchenteams trainiert. Welche Unterschiede hast du
dabei festgestellt — und wie haben diese Erfahrungen deine
Entwicklung gepragt?

Also erst einmal ist es wichtig, Uberhaupt viel zu trainieren
und viel Spielerfahrung zu sammeln. Aber von dem Training
mit den Jungs habe ich schon sehr profitiert. Spielerisch

saimoidisnl :0104
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sind die Jungs mit 13 oder 14 Jahren meist schon weiter
entwickelt und auch das Tempo ist viel hoher. Das hat mir
sehr viel gebracht. Vor allem lernst du, klliger zu spielen,
wenn dein Gegner dir korperlich Gberlegen ist. In diesem
Alter steht die Taktik zwar noch Uberhaupt nicht im Mit-
telpunkt, aber spater kannst du dir das zunutze machen.
Mittlerweile machen es die Trainer auch schon bewusst

so, dass sie Madchen, wenn sie Talent erkennen, auch
gezielt zusammen mit den Jungs trainieren lassen. Am Ende
denke ich, dass davon beide Seiten einen Vorteil haben.

Dein Motto lautet: ,Niente é facile, e nulla &€ impossibile” —
nichts ist einfach, und nichts ist unmoglich. Wie begleitet
dich dieser Leitsatz durch deinen sportlichen und schu-
lischen Alltag?

Ja, das ist tatsachlich mein Motto! Neben dem Fussball
mache ich eine vierjahrige KV-Ausbildung [Grundbildung
zum Kaufmann /zur Kauffrau; Anm. d. Red.] an der United
School of Sports und bei der POLY-RAPID AG. Ich kann es
selbst kaum glauben, aber in zwei Monaten bin ich damit
fertig. Auch meine sportliche Karriere |auft bisher sehr gut.
Das fallt mir aber nicht einfach in den Schoss. Ich muss
daflir hart arbeiten und sehr diszipliniert sein. Das fangt
beim Tagesablauf an und reicht bis zur Ausbildung, zum
Training und zur Ernahrung. Mein gesamtes Leben ist auf

meine Leidenschaft, den Fussball, ausgerichtet. Das musst
du wirklich wollen. Daher das Motto.

Wie gelingt dir der Spagat zwischen Schule und Profifuss-
ball — und welchen Mehrwert bringt dir diese Ausbildung?

Es gibt nur wenige Schulen in Zurich, die eine Ausbildung und
eine Profikarriere im Sport gleichzeitig ermdglichen. Die Schule,
an der ich bin, ist genau darauf ausgelegt. In den ersten beiden
Jahren der Ausbildung bin ich neben dem Training zur Schu-
le gegangen und habe den theoretischen Teil der Ausbildung
absolviert. Seit knapp zwei Jahren gehe ich nun neben dem
Training zur Arbeit und absolviere so den praktischen Teil der
Ausbildung. Ich muss also nicht gleichzeitig zur Schule gehen,
arbeiten und trainieren. Diese Aufteilung hilft mir enorm dabei,
alles unter einen Hut zu bekommen. Dafur bin ich sehr dankbar.

Vor diesem Hintergrund: Im Fussball ist der Konkurrenz-
kampf um die wenigen Platze gross, auch die Gefahr vor
einer schweren Verletzung besteht. Hast du einen Plan B
zum Profifussball?

Meiner Meinung nach ist es gerade im Frauenfussball wichtig,
neben der sportlichen Karriere unbedingt auch beruflich einen
Plan B zu haben. Es gibt so viele Faktoren — Verletzungen,
mentale Herausforderungen oder auch mannschafts- bzw.
vereinsbezogene Konstellationen —, die eine Profilaufbahn
von jetzt auf gleich beenden konnen. Da maochte ich einfach
tber eine berufliche Qualifikation eine Absicherung haben.

Hinzu kommt, dass man in der Schweiz in der Regel nicht
allein vom Frauenfussball leben kann. Das ist hier noch an-
ders als in Landern wie Spanien oder in Deutschland etwa.
Und selbst dort liegen zwischen den Gehaltern bei den Frauen
und den Mannern Welten. Wenn meine aktive Karriere einmal
vorbei ist, sehe ich mich als Coach. Ich will Trainerin werden,
seit ich zehn Jahre alt bin. Ich betreue bereits ein Madchen-
team und werde mich in diesem Bereich sicherlich auch noch
fortbilden. Aber auch die Trainerposten sind begrenzt und es
ist nicht sicher, dass alles so kommen wird, wie ich mir das
vorstelle. Mit der KV-Ausbildung habe ich somit immer etwas,
auf das ich bei Bedarf zuriickgreifen kann. Wobei es mir im
Moment schon schwer fallt, mich dauerhaft im Biro zu se-
hen. Dennoch gibt es mir ein gutes Geflhl, zu wissen, dass
ich diese Option habe.

Wie sieht dein Trainingsalltag als Fussballprofi aus — und
welchen Stellenwert haben Themen wie Regeneration und
Verletzungsprophylaxe fiir dich?

Unter der Woche, von Montag bis Freitag, ist mein Alltag sehr
strukturiert. Ich stehe um sechs Uhr auf und arbeite bis zwolf
Uhr im Buro. Anschliessend ist von 14.00 bis 19.00 Uhr Trai-
ning. Dazu gehoren neben den Einheiten auf dem Platz Kraft-
training und Videoanalyse. Hinzu kommen Stabilitats-, Koor-
dinations- und Mobilitatstraining. Letzteres machen wir aber
im Regelfall nicht im Team, sondern jede Spielerin gestaltet
das fUr sich selbst. Es gibt auch Tage, da ist das Training auf
morgens und abends aufgeteilt, je nach Belastung und Trai-
ningsschwerpunkt. 4
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Wie gestaltest du dein individuelles Training ausserhalb der
Mannschaft — insbesondere im Bereich Fitness, Ernahrung
und mentaler Vorbereitung?

Ich personlich finde, dass die Erndhrung in der strukturierten
Trainingsplanung noch viel zu wenig Beachtung findet. Gera-
de im Frauenfussball wird das so gut wie Uberhaupt nicht the-
matisiert. Bei den Méannern ist das schon etwas anders, aber
auch noch nicht optimal. Dabei geht es ja nicht unbedingt um
Gewichtsreduktion oder -kontrolle, sondern um Themen wie
Regeneration, Entziindungsprozesse und Leistungsfahigkeit.
Deshalb habe ich mir aus Eigeninitiative einen Erndhrungsbe-
rater gesucht, der mich betreut — das hat mir nochmal einen
richtigen Schub gegeben. Bis dahin war es mir gar nicht be-
wusst, was Erndhrung bei der Leistungsfahigkeit ausmachen
kann. Mentale Unterstutzung erhalte ich vor allem durch mei-
ne Familie. Bisher kann ich mit dem Leistungsdruck sehr gut
umgehen. Ich reflektiere selbst viel — und immer, wenn mich et-
was beschaftigt, spreche ich vor allem mit meinem Vater und
meinem Onkel dartber. Das hilft mir am meisten. Gliicklicher-
weise kann ich auch mit Riickschlagen recht gut umgehen. Ich
gebe mir einen Tag Zeit, um negative Emotionen zuzulassen
und richte dann bewusst den Blick nach vorne und schaue,
welche Lehren ich daraus fur die Zukunft ziehen kann.

Mittlerweile bist du Nationalspielerin und auch schon Kapi-
tanin in der U19. Was verlangt diese Doppelrolle mental und
physisch von dir ab?

Auf dem Spielfeld eigentlich gar nichts. Da sind wir alle ein
Team und es geht nur um das Spiel. Auf dem Platz macht es
keinen grossen Unterschied, ob du die Kapitansbinde tragst
oder nicht. Neben dem Spielfeld sind meine sozialen Kompe-
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tenzen hingegen mehr gefragt. Ich schaue nach allen Spie-
lerinnen und versuche, fir jede eine Ansprechpartnerin zu
sein. Ich muss das Team auf und neben dem Platz zusam-
menhalten. Fir mich ist das eine ganz tolle Erfahrung, aus der
ich auch menschlich sehr viel mitnehmen kann. Und natur-
lich ist es jedes Mal eine ganz besondere Ehre, als Erste im
Nationaltrikot und mit der Kapitansbhinde gemeinsam mit der
Mannschaft im Stadion einzulaufen.

Gab es Situationen, in denen du dich als junge Frau im Fuss-
ball besonders beweisen musstest? Wie bist du mit solchen
Momenten umgegangen?

Im Leistungssport musst du dich letztlich immer beweisen —
unabhédngig von deinem Geschlecht. Das gilt fir Manner ge-
nauso wie fiir Frauen. Schwierige Situationen kommen da im-
mer wieder vor. Das hangt haufig auch vom jeweiligen Trainer
ab. Der eine sieht das Potenzial in dir und fordert dich sehr
und der andere eben nicht. Die zwischenmenschliche Kompo-
nente spielt hier natirlich auch eine Rolle. Mit solchen Situa-
tionen musst du umgehen konnen. Das ist aber nicht nur im
Fussball so, sondern auch im Handball, beim Eishockey oder
im Tennis — eigentlich in jeder Sportart. Im Individualsport ist
es meist einfacher, die Situation zu I6sen und den Trainer zu
wechseln. Das ist im Mannschaftssport deutlich schwieriger.
Da hast du als einzelne Spielerin keinen Einfluss darauf, wer
Trainer ist — also musst du dich vielleicht noch etwas mehr
anstrengen. Andere Optionen hast du nicht, ausser dann eben
die Mannschaft oder sogar den Verein zu wechseln.

Im Leistungssport stehen oft Manner im Vordergrund - in
der medialen Aufmerksamkeit, in Forderprogrammen oder
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im Trainerteam. Wie nimmst du das wahr — und was braucht
es deiner Meinung nach, um echte Chancengleichheit zu
fordern?

Die Entwicklung geht auf jeden Fall in die richtige Richtung.
Die Super League der Manner wird jeden Sonntag im SRF
ubertragen oder zumindest mit den Resultaten etc. themati-
siert. Bei den Frauen war das bisher nur selten der Fall.

Mittlerweile gibt es aber auch hier bei jedem Spiel eine Auf-
nahme, die man sich im Livestream anschauen kann — zwar
ohne Kommentar, aber immerhin. So konnen auch meine Fa-
milie und Freunde meine Auswartsspiele mitverfolgen. Und
sogar im SRF zeigen sie die Highlights von der Women's
Super League. Das ist zumindest schon mal ein guter Anfang,
um den Frauenfussball sichtbarer zu machen. Aber da gibt es
natdrlich noch viel Luft nach oben.

Was ich mir personlich wiinsche: Dass auch die Frauen ofter
im Stadion spielen und nicht nur auf dem normalen Trainings-
platz. Das wirde dem Frauenfussball einen anderen Stellen-
wert geben und ihm eine andere Wertschatzung und Wahr-
nehmung verleihen. Beim kommenden Titelkampf gegen YB
Bern durfen wir beispielsweise im Letzigrund in ZUrich spielen
[Zlirich hat das Spiel mit 1:0 gewonnen; Anm. d. Red.]. Im Stadi-
on ist es einfach ein ganz spezielles Feeling.

Wenn du in die Zukunft blickst: Welche sportlichen und
personlichen Ziele verfolgst du — und was bedeutet es dir,
deinen eigenen Weg im Spitzensport zu gestalten?

Ich werde jetzt 19 Jahre alt, das heisst: Die Zeit in den U-Mann-
schaften ist abgeschlossen. Mein nachstes Ziel ist es, einen
fixen Stammplatz in meiner Mannschaft zu bekommen. Irgend-
wann mochte ich dann auch meine Erfahrungen im Ausland
sammeln — zum Beispiel in Deutschland, Spanien oder Italien.
Das muss aber nicht sofort sein. Viele glauben, sie missten
moglichst frih ins Ausland wechseln. Ich personlich sehe das
nicht so. Ich mochte erst einmal hier weitere Erfahrungen
sammeln und dann sehe ich weiter.

Ein weiteres Ziel ist nattrlich, fir die A-Nationalmannschaft
zu spielen. In diesem Juli findet die Frauen-Europameister-
schaft hier in der Schweiz statt. Bei diesem grossen Ereignis
im eigenen Land im Kader zu sein, ware selbstverstandlich ein
Traum. Bis dahin sind auch noch ein paar Spiele und ich habe
die Hoffnung noch nicht aufgegeben. Aber wenn es dieses
Jahr nicht klappt, dann eben in vier Jahren.

Du hast es angesprochen: Vom 2. bis 27. Juli 2025 findet
die Fussballeuropameisterschaft der Frauen in der Schweiz
statt. Welche Chancen rechnest du den Schweizerinnen als
Gastgeberinnen aus?

Wir haben mit Norwegen, Island und Finnland eine sehr phy-
sische Gruppe. Aber spielerisch kdnnen wir da auf jeden Fall
mithalten. Wenn die Schweizerinnen ihr Spiel durchbringen
konnen, ist es durchaus maglich, die anderen Mannschaften zu
schlagen. Ich driicke auf jeden Fall fest die Daumen — und wer
weiss, vielleicht kann ich ja sogar einen Teil dazu beitragen. m

JANINA
EGLI

Janina Egli spielt bei Grashopper Club Zirich und ist
U19-Nationalspielerin. Die 19-Jahrige macht neben ihrer
Profikarriere eine Ausbildung zur Kauffrau an der United
School of Sports. Sie strebt einen festen Stammplatz in
der Schweizer Fussballnationalmannschaft der Frauen
und anschliessend eine Trainerkarriere an.
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,Eckdaten der Schweizer Fitnesswirtschaft 2025"

Schweizer Fitness-
markt auf Rekordkurs

Text: Alexander Kistner

Ein positives Jahr fiir die Fitnesswirtschaft in der
Schweiz: Mitgliederzahlen, Center und Umsatze
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Die neueste Auflage der Studie ,Eckdaten der Schweizer
Fitnesswirtschaft 2025" bietet aufschlussreiche Erkenntnisse
zur Entwicklung des Marktes zum Stichtag 31. Dezember 2024.
Der Schweizer Fitnessmarkt zeigt sich weiterhin dynamisch -
sowohl bei den Mitgliederzahlen als auch in wirtschaftlicher
Hinsicht.

Schweizer Fitnessbranche im Aufwind

Der Blick auf das Betrachtungsjahr 2024 zeigt, dass die Men-
schen in der Schweiz die Relevanz von Fitness und Bewegung
erkannt haben: Mit einer Penetrationsrate von 15,2 Prozent
bezogen auf die Gesamtbevdlkerung liegt die Schweiz wei-
terhin vor den Nachbarléandern Deutschland (13,8 %) und Os-
terreich (13,9 %). Betrachtet man die Zielgruppe der 15- bis
65-Jahrigen, liegt der Anteil sogar bei 19,9 Prozent, was zeigt,
wie stark Fitness im Lebensstil vieler Schweizerinnen und
Schweizer verankert ist.

Mehr Center, mehr Mitglieder, mehr Umsatz

Die Zahl der Fitnesscenter in der Schweiz ist im Vergleich zum
Vorjahr um 3,5 Prozent auf 1395 Center angewachsen. Wie im
vergangenen Jahr konnten alle Segmente ihre Centerzahl wei-
ter ausbauen. Mit einem Nettozuwachs von 27 Centern im Jahr
2024 ist das Kettensegment absolut betrachtet am starksten
gewachsen. Auch die Mitgliederzahl legte mit einem Plus von
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steigen deutlich. Das Betrachtungsjahr 2024

zeigt, wie sich die Branche als tragende
Saule im Bereich Pravention und indivi-
dueller Gesundheitsvorsorge etabliert
hat - ein starkes Signal an Politik,
Wirtschaft und Gesellschaft.

C Deutsche Hochschule
fur und

= University of Applied Sciences

47 Prozent auf 1,37 Millionen weiter zu. Damit erreichte die
Branche im Jahr 2024 einen historischen Hochstwert. Umge-
rechnet auf einen Standort trainierten im Betrachtungszeitraum
2024 durchschnittlich 983 Mitglieder pro Center.

Mit einem Anstieg um 7,6 Prozent wurde auch die bisherige
Branchenbenchmark beim Umsatz deutlich Ubertroffen. Ins-
gesamt konnten im Jahr 2024 1,3 Milliarden Schweizer Franken
am Schweizer Fitnessmarkt erwirtschaftet werden. Auf Center-
ebene lag der Umsatz bei durchschnittlich 935 000 Schweizer
Franken und damit 4,0 Prozent tber dem Vorjahreswert.

Gesundheit und Training als Aushangeschild

Mit Blick auf die Positionierung der Center bildeten die
Bereiche Gesundheit (353 %) und Training (34,5%) die
zentralen Saulen. Diese nahezu gleichwertige Verteilung
unterstreicht die ganzheitliche Strategie, dass Training ne-
ben gesundheitsfordernden Effekten auch zum Erhalt und
zur Steigerung der Leistungsfahigkeit beitragt. Der ganz-
heitliche Ansatz zeigt sich auch im Leistungsportfolio der
Center. 94,7 Prozent bzw. 92,4 Prozent boten geratege-
stltztes Krafttraining bzw. gerétegestitztes Herz-Kreislauf-
Training an — nahezu flachendeckend. Erganzt wurde es
durch komplementare Angebote wie digitale Zusatzleistungen
(89,9 %), Yoga (86,4 %) und Functional Training (85,5 %).
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Hohe Weiterbildungsquote als Zukunftsinvestition
Auch am Arbeitsmarkt ist eine Dynamik festzustellen. Im
Betrachtungsjahr haben festangestellte Mitarbeitende an
Bedeutung gewonnen. Pro Center waren im Jahr 2024 5,5
Mitarbeitende in Festanstellung beschéftigt — eine Steige-
rung um 0,4 im Vergleich zum Vorjahr. Die hohere Prasenz
der Festangestellten in den Centern kann die Servicequa-
litat verbessern und sich positiv auf die Kundenzufriedenheit
auswirken — beides Effekte, die beim Aufbau langfristiger
Kundenbeziehungen nitzlich sind. Dass es den Schweizer
Fitnessanbietern um Qualitat geht, zeigt auch die hohe Weiter-
bildungsquote. Im Jahr 2024 haben 97,2 Prozent der Betriebe
ihre Mitarbeitenden weitergebildet. Die Betriebe setzten damit
verstarkt auf die Ausbildung und Qualifizierung eigener Fach-
krafte — ein nachhaltiger Weg zur Qualitatssicherung.

Positive Stimmung und Optimismus

Im Betrachtungsjahr 2024 verstéarkte sich auch der von Be-
treiberseite  wahrgenommene Wettbewerb: 62,0 Prozent
der befragten Betriebe schatzten den Wettbewerb an ihrem
Standort als (sehr) stark ein (Vorjahr: 54,7 %). Trotz der sich
verschéarfenden Konkurrenzsituation bewerteten 85,9 Prozent
der Betreibenden ihre gegenwartige wirtschaftliche Situati-
on als (eher) gut, was ein Indiz fir die positive Stimmung
in der Branche ist (swiss active, 2025). Auch im Landerver-
gleich mit den Markten in Deutschland und in Osterreich fiel
die Einschatzung deutlich positiver aus. In Deutschland und
Osterreich lag der Anteil der Betriebe, die ihre wirtschaftliche
Situation als (eher) gut einschatzen, bei 52,6 Prozent bzw. 57,5
Prozent (DSSV, 2025; WKO, 2025).

Branche erfiillt ihren Gesundheitsauftrag
Die ,Eckdaten der Schweizer Fitnesswirtschaft 2025" zeigen
eindringlich die wachsende Bedeutung der Fitnessbranche in
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Abb. 1: Mitgliederentwicklung

der Schweiz. Die starke Performance der Fitnesswirtschaft
entfaltet Synergieeffekte auf gesellschaftlicher und volkswirt-
schaftlicher Ebene: Sie starkt die Gesundheitskompetenz der
Bevolkerung, wirkt praventiv gegen Zivilisationskrankheiten
und entlastet das Gesundheitssystem nachhaltig. Dies ist
ein starkes Signal an Politik, Wirtschaft und Gesellschaft: Die
Leistungen der Fitnessbranche missen anerkannt, genutzt
und weiter gestarkt werden. Die Branche ist bereit, Verant-
wortung fur die Gesundheit der Bevolkerung zu tGbernehmen —
als aktiver Teil einer modernen und zukunftsfahigen Gesund-
heitskultur. |
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Liechtenstein feiert Bodybuilding und verbindet Generationen

IFBB Mr. Universe
Liechtenstein 2025

Text: Yvonne Albers

Im Marz wurde das kleine Fiirstentum Liechtenstein erneut zum Zentrum
des Bodybuildingsports. Uber 300 Teilnehmerinnen und Teilnehmer aus 20 Nationen
traten im Sporry Areal vor die Zuschauer und Judges. Auch die FITNESS TRIBUNE

durfte dabei natiirlich nicht fehlen.

Am 29. Marz 2025 fand in Vaduz der IFBB Mr. Universe
Liechtenstein statt. Sowohl die Veranstalter als auch die
Besucher freuten sich tber ambitionierte Athletinnen und
Athleten, die mit viel Herz und Harte um Siege und Medaillen
kédmpften. Zum ersten Mal wurde auch die neue SEMI-PRO
Division ausgetragen, bei der die Amateure in den Kategorien
Bodybuilding und Classic Physique die Chance hatten, eine
Profikarte zu gewinnen.

Gliickwunsch an die verdienten Gewinner
Mit Uber 300 Startern kampften mehr Athletinnen und Athleten
um die Platzierungen als noch im Vorjahr. Die Gesamtsiege
gingen dabei an:

- Andy Bielesch (Master Men's Physique)

+ Nancy Wentzkowski (Women's Body Fitness)

+ Dennis Moser (Men's Classic Bodybuilding)

- Wahid Alemi (Men’s Physique)

- Linda Klugseder (Master Women'’s Bikini)

- Valeria Berezhna (Women's Bikini)

+ Rainer Stoss (Master Men's Bodybuilding)
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In der neu eingefiihrten SEMI-PRO Division setzten sich durch:
+ Andreas Hahn (Classic Physique)
+ Sebastian Reitmeier (Bodybuilding bis 80 kg)
+ Mike Ehrlich (Bodybuilding bis 100 kg)
+ N'Fa Aly Fofana (Bodybuilding tiber 100 kg)

Bodybuilding verbindet Generationen

Die jungsten Starterinnen und Starter des Tages waren gera-
de einmal 17 Jahre alt, wahrend der alteste Teilnehmer, Frank
Heinemann (Master Men's Bodybuilding), mit stolzen 63 Jah-
ren eine beeindruckende Leistung auf die Biihne brachte. Dies
zeigt einmal mehr, dass Fitness und Bodybuilding eine Fas-
zination fur alle Altersgruppen darstellen und verschiedene
Generationen miteinander verbinden, die die gleiche Leiden-
schaft teilen. ,Auf die vielen jungen Athletinnen und Athleten,
die mit so viel Leidenschaft und Ehrgeiz dabei waren, bin ich
besonders stolz", sagte Kemo Sayed, Prasident des Liechten-
steiner Bodybuilding und Fitnessverbands (LBFV). Sein Fazit:
,Macht weiter so. Ihr seid unsere Zukunft!” [

www.ifbb.com
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Schweiz Bodybuildingveranstaltung

Erfolgreicher Saisonauftakt mit neuen Highlights

NPC Swiss Spring Show 2025

Text: Yvonne Albers

Die NPC Swiss Spring Show war erneut ein
voller Erfolg. Herausragende Athleten
begeisterten die Zuschauer — und auch die neu
eingefiihrten Klassen machten die Veranstaltung
zu einem echten Highlight fiir alle Fans der
Fitness- und Bodybuildingszene. Die FITNESS
TRIBUNE war vor Ort und erlebte den Saison-
auftakt hautnah.
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Am 6. April 2025 fand im Campussaal in Brugg zum zwei-
ten Mal die NPC Swiss Spring Show statt. Bereits am
Wochenende zuvor war der IFBB Mr. Universe in Liech-
tenstein ausgetragen worden. Gemeinsam markierten
beide Wettkdmpfe den Auftakt in die Schweizer Bodybuil-
dingsaison 2025.

Resultate

Die 75 Athletinnen und Athleten sorgten zum Saisonstart
fur eine spannende und energiegeladene Show. Das Event
Uberzeugte erneut mit einer hervorragenden Organisation
und wurde vom Publikum mit viel Applaus honoriert.

Die Gesamtsiege gingen an:
+ Fabian Kalin (Men'’s Physique)
+ Iphigenie Schwery (Women'’s Figure)
- Elizabeta llieva (Women's Wellness)
- Colin Ruegsegger (Men's Classic Physique)
- Natalie Skorupa (Women's Fit Model)
- Marta Gavazzoni (Women's Bikini)
+ Dimitrij Anisimov (Men’s Bodybuilding)

Premiere - neue Klasse ,Fit Model"

Ein Highlight war die erstmalige Austragung der neuen
Klasse ,Fit Model”. In dieser Kategorie steht ein sportli-
ches, aber nicht leistungsorientiertes Erscheinungsbild im
Fokus. ,Fit Model" eignet sich insbesonders fiir Frauen, die
ihre ersten Erfahrungen auf der Bliihne sammeln mdochten.
Den Gesamtsieg sicherte sich Natalie Skorupa.

Prominente Besucher

Unter den Géasten waren zahlreiche aktuelle Profis der IFBB:
darunter Julia Fory, Dennis Reinhold, Nadina Schaniel,
Mohammad Ali Azimi sowie Lisa Meiswinkel, die sich
2024 in der Bikini-Wellness-Kategorie beim Mr. Olympia in
Las Vegas eine Top-Ten-Platzierung erkampft hatte. Auch
die Bodybuildinglegende Shawn Ray aus Kalifornien war
erneut vor Ort, um als ,Emcee" [Moderator; Anm. d. Red.]
die Athleten und Zuschauer durch die Show zu fihren.

NPC Swiss Grand Prix im August

Am 24. August 2025 findet die zweite Regional-Show in
diesem Jahr statt: der NPC Swiss Grand Prix. ,Wir sind be-
geistert von der grossen positiven Resonanz auf unsere
Veranstaltungen und sind bereits mitten in den Vorberei-
tungen auf unseren Swiss Grand Prix, um fur alle Athleten,
Besucher und Aussteller wieder ein besonderes Event auf
die Beine zu stellen’, sagt Kathi Fleig, eine der beiden Pro-
moterinnen von 1Up-Events.

Naturlich wird die FITNESS TRIBUNE im August wieder
live vor Ort berichten.
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Muskelmasse als Botenstoff-Lieferant

Regelmassiges Krafttraining

fordert die Gesundheit

Verlieren Sie nicht, was Sie stark macht: Ab dem 30. Lebensjahr beginnt der natiirliche
Muskelabbau - leise, aber mit weitreichenden Folgen fiir lhre Gesundheit. Krafttraining
wirkt dem gezielt entgegen. Es schiitzt nicht nur vor korperlichem Verfall, sondern
starkt auch lhren Stoffwechsel, lhr Herz und lhre Psyche. Wer langfristig gesund,
leistungsfahig und zufrieden bleiben mochte, sollte Krafttraining fest in den Alltag

integrieren.

Wir horen viel uUber die Notwendigkeit von Bewegung und
wenig Uber die Benefits von Krafttraining fur die Gesundheit.
Dabei nimmt unsere Muskelmasse ab dem 30. Lebensjahr
ab, was zu einer Vielzahl gesundheitlicher Probleme fiihrt
(Goodpaster et al., 2006). Der Prozess des Muskelabbaus,
auch als Sarkopenie bekannt, beschleunigt sich mit zuneh-
mendem Alter (Cruz-Jentoft et al, 2019). Krafttraining bietet
eine effektive Moglichkeit, diesen Verlust zu verlangsamen
oder sogar umzukehren. Dennoch greifen viele Menschen
bevorzugt zum Ausdauertraining oder anderen Bewegungs-
angeboten, da es als einfacher oder angenehmer wahrge-
nommen wird. Neuere wissenschaftliche Erkenntnisse zeigen
jedoch, dass insbesondere Krafttraining fir die langfristige
Gesundheit von entscheidender Bedeutung ist.
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Kraft- und Ausdauertraining: Crossover-Effekte
Entgegen der Meinung, dass Kraft- und Ausdauertraining
voneinander unabhangig sind, zeigen neuere Studien, dass
beide Trainingsformen sich gegenseitig positiv beeinflussen
(Frobose, 2023). Untersuchungen belegen zwar, dass regelmé-
ssiges Ausdauertraining auch zu einer leichten Steigerung der
Muskelmasse fiihrt — dennoch bleibt Krafttraining die effekti-
vere Methode zur Gesundheitsforderung. Es beugt nicht nur
Muskelabbau vor, sondern beeinflusst auch den Blutdruck, den
Stoffwechsel und kardiovaskuldre Risikofaktoren positiv, wie
verschiedene Studien zeigen (Liu et al., 2019). Das bedeutet:
Bei einem knappen zeitlichen Pensum sollte lieber auf Aus-
dauertraining zugunsten von Krafttraining verzichtet werden.
Ideal ist, wenn Zeit flr beides vorhanden ist.
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Sarkopenie als ernstzunehmende Gefahr

Sarkopenie wurde erst 2016 als Krankheit anerkannt und wird
immer noch zu wenig beachtet. Studien zeigen, dass dieser
Muskelverlust weitreichende Konsequenzen hat, da Muskeln
nicht nur fir Bewegung, sondern auch fir den Stoffwechsel
von entscheidender Bedeutung sind (Liu et al,, 2019). Ursachen
flr Sarkopenie sind Bewegungsmangel, neuromuskulére Ab-
bauprozesse und eine zu geringe Proteinaufnahme. Wissen-
schaftler haben festgestellt, dass insbesondere die schnellen
Typ-lI-Muskelfasern betroffen sind (Frobose, 2023). Durch
fehlende Belastung gehen diese Fasern verloren, wodurch die
Muskulatur an Kraft verliert und zunehmend Fettgewebe in
der Muskulatur eingelagert wird. Dies fUhrt zu weiteren meta-
bolischen Stoérungen und erhoht das Sterberisiko.

Muskeln produzieren wichtige Botenstoffe:

die Myokine

Muskeln leisten viel mehr als nur mechanische Arbeit. Sie
produzieren Botenstoffe und sind somit ein endokrines Organ —
allerdings fast ausschliesslich wahrend korperlicher Aktivitat.
Diese Botenstoffe werden Myokine genannt und sorgen u. a.
fir erhohte Fettverbrennung und Insulinempfindlichkeit so-
wie Schutz vor Arteriosklerose und Osteoporose. Neben den
physischen Vorteilen beeinflussen sie die Psyche positiv und
die Muskelaktivierung steht in direktem Zusammenhang mit
positiven Emotionen (Brett et al, 2018). Myokine werden
uberwiegend wahrend Muskelaktivitat produziert, und je mehr
Muskelmasse, desto mehr dieser wertvollen Botenstoffe
werden erzeugt. Die folgende Grafik gibt einen Uberblick tiber
einige der vielen gesundheitsférdernden Funktionen.

Bedeutung der Muskelmasse gegeniiber dem BMI
Der viel verwendete BMI gibt wenig Aufschluss tber die korper-
liche Gesundheit. Das wird deutlich, wenn man sich einen aus-
trainierten Athleten anschaut. Sein hoher Anteil an schwerem
Muskelgewebe und der geringe Korperfettanteil verleinen ihm
einen hoheren BMI, der womdglich dem Ubergewichtsbereich
zuzuordnen ist. Dagegen konnen sportlich inaktive Personen
mit unterentwickelter Muskulatur und relativ hohem Anteil an
gesundheitsgefahrdendem Eingeweidefett einen idealen BMI-
Wert aufweisen. Eine Studie aus dem Jahr 2014 zeigt: Muskel-
masse ist entscheidender als der BMI flr die Mortalitat. Per-
sonen mit geringem BMI und niedriger Muskelmasse haben
ein erhohtes Sterberisiko als jene mit hoher Muskelmasse,
unabhangig vom BMI. Daher sollte der Fokus auf der Erhaltung
und Steigerung der Muskelmasse liegen (Chuang, Chang, Lee,
Chia-Yu Chen & Pan, 2014).

Wichtig: qualitativ gute Angebote fiir Krafttraining
Anbieter und Center sollten vermitteln, dass Krafttraining
essenziell flr Gesundheit und Lebensqualitat ist — egal in
welchem Alter. Ausdauertraining, Wanderungen oder Spiel-
sportarten allein fordern den Erhalt und Aufbau von Musku-
latur nicht ausreichend. Deshalb ist neben dem Fachwissen
die Betreuung und Kreativitat von Anbietern gefragt: Stark in-
dividualisierte Trainingskonzepte motivieren auch zogerliche
Kunden. Voraussetzung sind gut ausgestattete Studios mit
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Abb. 1: Wirkung von Myokinen (Kirsten Koch mit Unterstiitzung von KI)

gewarteten Geraten und qualifizierten Trainern. Qualitop for-
dert durch sein Qualitatslabel die Sicherheit und Optimierung
von Angeboten fir Krafttraining und hilft Kunden bei der Aus-
wahl. Auf der Website von Qualitop konnen sich Kunden tber
zertifizierte Anbieter in ihrer Umgebung informieren.

Regelmassiges Krafttraining ist einer der Schlussel fur lang-
fristige Gesundheit. Es verhindert Muskelabbau, verbessert
die Stoffwechselgesundheit, steigert die mentale Gesundheit
und reduziert das Risiko fir chronische Erkrankungen. Ein
gezieltes Training, kombiniert mit einer eiweissreichen Ernah-
rung, kann die Auswirkungen von Sarkopenie minimieren und
die Lebensqualitat erheblich steigern. Wer seine Gesundheit
nachhaltig fordern will, sollte daher Krafttraining fest in seinen
Alltag integrieren. [ ]

Dr. Kirsten Koch

Die Biologin, Consulterin und Coachin
verbindet Fachwissen mit Ethik. Als
Zertifiziererin fr das Label Qualitop
Uberzeugt sie mit Sorgfalt und Un-
parteilichkeit. Ihre Erfahrung als
Personal Trainerin ermdglicht einen
umfassenden Blick auf Fitness und
Gesundheit, ergdnzt durch ihr biolo-
gisches Expertenwissen fiir sport-
physiologische Zusammenhange.
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VERANSTALTUNGEN

. INFOVERANSTALTUNGEN ZUR BERUFSBILDUNG

10.07.2025 SAFS Infoveranstaltung,
ZUrich und digital

23.08.2025 SAFS Infoveranstaltung,
Zurich und digital Bewegung, Sport und
Mehr Informationen und Anmeldung unter www.safs.com Innovation in Bern

@ INFOVERANSTALTUNGEN ZUM Das MUV-Festival
SAFS HOCHSCHULSTUDIUM
24.06.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung, felerte Prem Iere

Zurich und online

Vom 13. bis 15. Juni 2025 war das BERNEXPO-Areal

22.07.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung, der Treffpunkt fiir alle, die Bewegung, Gesundheit und
Ztirich und online Technologie lieben. Das MUV-Festival bot einen ein-
26.08.2025 SAFS Hochschule Infoveranstaltung, zigartigen Mix aus Fitness, Wellness und innovativen
Zdrich und online Trends — und das mit einer unglaublichen Energie!

Mehr Informationen und Anmeldung unter www.safs-hochschule.ch/events Uber 120 Aussteller zeigten in sieben spannenden
Themenwelten die neuesten Technologien, Ausris-
. EVENTS tungen und Angebote. Besonders das Fitness Village

zog die Besucher an — mit Workshops und intensiven

23.08 - NPC Swiss Grand Prix, - . i
24.08.2025 Brugg Workouts. Die Fit Food Market begeisterte mit Tipps
fur einen gesunden Lebensstil und leckeren, gesun-
05.09.2025 Schweizer Fitness Abend, den Speisen. Das Highlight der Veranstaltung war der
Halbinsel Au IFSC Boulder World Cup, bei dem die besten Kletter-

25.09 — Fitness Days, sportler der Welt ihre Krafte massen. Damit war das
26.09.2025 Arosa MUV-Festival mehr als nur ein Event — es war ein
Ort der Inspiration, des Austauschs und der Gemein-

26.09 - Physio Days, schaft. Die Besucherinnen und Besucher gingen nicht

27.09.2025 Arosa ) o
nur mit neuen Ideen, sondern auch mit jeder Menge

28.09 - Beauty Days, Motivation nach Hause.

29.09.2025 Arosa www.muv.ch

Trends, Herausforderungen, Chancen

2. Schweizer Zukunftsgipfel in Kriens

Am 13. Juni 2025 fand der 2. Schweizer Zukunftsgipfel in Kriens statt — ein exklusives Event, das alles rund um die neuesten
Trends und Herausforderungen in den Bereichen Physiotherapie, Fitness und Gesundheit bot. ratio, EGYM, Sensopro und seca
luden die Teilnehmer zu einem Tag voller inspirierender Vortrage und interaktiver Workshops ein.

Die Veranstaltung begann mit einer herzlichen Begriissung und setzte sich mit spannenden Themen fort: Der Vortrag Uber die
Gen Z als Kunden, Mitarbeiter und Unternehmer von Yannick Blattler eroffnete den Tag, gefolgt von praxisnahen Workshops und
einer Ausstellung. Am Nachmittag gab es einen weiteren hochkaratigen Vortrag zu den Insights aus dem Spitzensport von
Fabian Bosch. Es folgte eine lebhafte Podiumsdiskussion, die die aktuellen Entwicklungen und Chancen in der Branche beleuchtete.

Den Abschluss bildete ein entspanntes BBQ, bei dem sich die Teilnehmenden intensiv austauschten und netzwerkten. Der Zu-

kunftsgipfel war ein voller Erfolg und bot wertvolle Einblicke und Inspiration fur die Zukunft der Fitness- und Gesundheitsbranche.

www.zukunftsgipfel.com

46 FITNESS TRIBUNE NR. 215 | www.fitnesstribune.com



Schweiz Swiss News

Eidg. Fachausweis an der SAFS erlangen

Level up fiir die Karriere

Die Gesundheitsbranche boomt. Die Fitnesscenter wach-
sen, Pravention wird zum Erfolgsfaktor — und Fachperso-
nen mit fundierter Ausbildung sind gefragter denn je.

Wer sich heute professionell positionieren will, kommt
an einem eidgendssischen Abschluss kaum vorbei. Die
Ausbildung zum Spezialisten Bewegungs- und Gesund-
heitsforderung mit eidg. Fachausweis gilt als eine der
wertvollsten Qualifikationen der Branche — und das aus
gutem Grund.

Exzellenz trifft Erfahrung
Was diese Ausbildung besonders macht? Neben dem

anerkannten Abschluss profitieren Absolventen von ei-
nem unschlagbaren Plus: dem geballten Praxiswissen
der SAFS-Dozenten. Sie kommen direkt aus dem Be-
rufsalltag — und wissen genau, worauf es ankommt. thr
Know-how bringt Lernende nicht nur sicher durch die

Prufung, sondern bereitet sie auch optimal auf ihre zu-
kunftige Rolle als Fachperson vor.

Vorsprung durch Qualifikation

Egal, ob bei der Arbeit im Fitnesscenter, einer Tatigkeit
in der Gesundheitsférderung oder der Begleitung von
Menschen im Rehabereich — Absolventen mit dem eidg.
Fachausweis heben sich ab. Sie Uberzeugen durch Fach-
kompetenz, Selbstsicherheit und den Nachweis, dass sie
zu den Besten der Branche gehoren.

Fazit:

Wer in Bewegung bleibt,
bleibt vorn

Diese Ausbildung ist keine Zwischen-
station — sie ist ein Meilenstein. Und
eine Investition in die Zukunft, die
sich garantiert auszahlt.
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Kieser als offizieller Partner
Wings for Life
World Run 2025

Kieser war offizieller Partner des Wings for Life World Run
2025. Am 4. Mai gingen weltweit Lauferinnen und Laufer
zugunsten der Rickenmarksforschung bei dem Spenden-
lauf an den Start: Allein in der Schweiz machten rund
11 000 Teilnehmende mit, rund 7300 davon beim offiziel-
len Flagship Run in Zug. Fir den guten Zweck engagierten
sich auch ca. 1000 Kieser-Lauferinnen und -Laufer in Zug,
Minchen und Wien. ,Als Experten im Bereich Krafttraining

und Gesundheit ist es unser Ziel bei Kieser, Menschen
zu einem starkeren und geslinderen Leben zu verhelfen.
Daher freuen wir uns, gemeinsam mit unseren Kundinnen
und Kunden sowie Mitarbeitenden moglichst viele Spen-
den fir die Wings for Life Stiftung zu sammeln®, erklart
Sabrina Mehri, CMO von Kieser.

www.wingsforlifeworldrun.com; www.kieser.ch

Unterstlitzung

im alltaglichen
Studiowahnsinn

Montagmorgen, neun Uhr: Das Handy piept — sechs neue
Leads uber die Kampagne. Klingt gut, oder? Ware da nicht
eine kranke Mitarbeiterin, ein tbervoller Terminkalender und
die streikende Kaffeemaschine ... Willkommen im Alltag von
Inhaber Karl Kaos.

Im Laufe des Tages wird es nicht besser: verpasste Termine,
eine schlechte Google-Bewertung, zwei Kindigungen, unge-
nutzte Leads. Die To-dos haufen sich.

Aber was, wenn es eine Losung gabe? Jetzt. Automatisiert.
Effizient. Die Antwort: memberMAX — das smarte System,
das dir den Ricken freihalt, ohne dass du alles selbst machen
musst.

Viele Ablaufe laufen automatisiert via WhatsApp und Kl — von
der ersten Leadnachricht bis zur Reaktivierung ehemaliger
Mitglieder. Schluss mit Zettelwirtschaft, Stress und dem be-
rihmten ,Ich ruf morgen zurlck”.

Die Vorteile von memberMAX auf einen Blick:
- Automatisierte Leadqualifizierung: Neue Leads werden
sofort per WhatsApp kontaktiert und qualifiziert
+ Aktives Bewertungsmanagement: Mitglieder werden ge-
zielt um Google-Bewertungen gebeten, negative Bewer-
tungen werden proaktiv bearbeitet
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- Reaktivierung von Altmitgliedern: Ehemalige Mitglieder
werden automatisiert kontaktiert und zurtickgewonnen

- Mitglieder werben Mitglieder: einfache Umsetzung von
Weiterempfehlung per WhatsApp

Erfahrungsbericht

,WhatsApp-Marketing ist flr uns nicht mehr wegzudenken.
Die Response-Quote ist top, die Leadqualitat deutlich
besser — und die Termin-Erscheinungsquote liegt bei

fast 100 Prozent. Dazu sparen wir enorm viel Zeit"

Marco Hoferth, trainingsraum Minchen und Ottobrunn

Fazit:

memberMAX ist die Antwort auf die taglichen Herausforde-
rungen im Fitnessscenteralltag. Es automatisiert zeitaufwen-
dige Prozesse, verbessert die Leadqualitat und steigert die
Mitgliederbindung. So bleibt mehr Zeit fir das Wesentliche:
die Betreuung der Mitglieder und das Wachstum des Unter-
nehmens.

Neugierig geworden?
Infos bei beatrice.eggmann@aciso.com, Tel.: +41 79 434 00 63

WWw.aciso.com
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Mit dem Start des Sommersemesters eroffnet sich die Mog-

Sommersemesterstart an lichkeit, ein duales Bjchelor-Studiur; in Fitnessokonomie oder

Fitnesstraining an der SAFS zu beginnen. Das praxisinte-
der SAFS Hochschule grierende Studiensystem kombiniert wissenschaftlich fun-
Duales Studium mit diertes Lernen mit direkter Anwendung im Berufsalltag — ideal

fur eine fundierte und zugleich praxisnahe Qualifikation inner-

Perspektive halb der Fitness- und Gesundheitsbranche.

Vorteile des dualen Studiensystems
Wissenschaftlich fundierte Inhalte:

Das Studium basiert auf aktuellen Erkenntnissen der Trainings-
und Gesundheitswissenschaft und wird durch kompakte Lehr-
veranstaltungen erganzt. Die Theoriephasen erfolgen in Blocken
und ermaoglichen ein hohes Mass an Flexibilitat fir Studierende.

Direkte Einbindung in die berufliche Praxis:

Die erlernten Inhalte werden unmittelbar im jeweiligen Aus-
bildungsbetrieb umgesetzt. Dadurch wird ein tieferes Ver-
standnis flr betriebliche Abldufe geschaffen und wertvolle
Berufserfahrung gesammelt.

Vergiitete Tatigkeit wahrend des Studiums:

Das duale System sieht eine monatliche Vergiitung durch den
Praxispartner vor. So kann eine finanzielle Unabhangigkeit
bereits wahrend der Studienzeit erreicht werden.

Individuelle Betreuung und moderne Studienstruktur:
Studierende profitieren von einer personlichen Begleitung
durch erfahrene Dozenten und einer klar strukturierten Orga-
nisation, die auf die Bedirfnisse berufsbegleitender Studien-
formate ausgerichtet ist.

Jetzt Studienplatz sichern -

Sommersemester startet

Flr das Sommersemester stehen noch freie Studienplatze
zur Verfligung. Auf der Plattform www.jobfitness.de sind
zudem zahlreiche aktuelle Stellenangebote von Ausbildungs-
betrieben einsehbar, die eine duale Zu-

sammenarbeit mit der SAFS Hochschule

ermdaglichen.

Mehr zur SAFS Hochschule erfahren:

sp””’ »+Mehr Kunden, weniger Aufwand

— werde Fitpass Sportpartner
ﬂ///’/[ und steigere deine Buchungen

Anzeige

ohne Werbeaufwand!“

Werde Teil des grossten Schweizer Sportaggregators
weitere Infos auf www.fitpass.ch
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Gundis Fitness, Brixlegg
Von Frau zu Frau

Gundis Fitness - das Frauenfitnessstudio im Tiroler Ortchen Brixlegg ist unweigerlich
mit der Griinderin und Geschaftsfiihrerin Gundi Kruckenhauser verkniipft. Mit viel

Herz, Fachwissen und einem Gespiir fiir echte Bediirfnisse hat Gundi ein Fitnessstudio
geschaffen, in dem Training, Austausch und Empowerment Hand in Hand gehen.
Die FITNESS TRIBUNE hat mit der dynamischen Unternehmerin iiber die Idee und das
Selbstverstandnis von Gundis Fitness gesprochen.

Brixlegg. Ein idyllischer Ort mit ca. 3000 Einwohnern, Kiihen  verspriht als stahlerne Gymatmosphare, hat eine Frau mit
auf den Wiesen — und jeder Menge starker Frauen im Studio.  Biss, Bauchgefuhl und Beckenbodenkompetenz ein Refugium
In Gundis Fitness, das eher gemutlichen Wohnzimmercharme  geschaffen, in dem Frauen trainieren und einfach sie selbst

FITNESS TRIBUNE NR. 215 | www.fitnesstribune.com
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sein dirfen. Grinderin und Geschaftsfihrerin Gundi Kru-
ckenhauser steht zwischen dem Glanz ihrer Idee und dem
Schweiss der Realitat sinnbildlich fir ,Women in Fitness"
und ,Female Fitness" zugleich. Zwei Gesichtspunkte, eine Ge-
schichte. Diese beginnt mit einem Boxworkout in New York
und endet — vorerst — mit einem eigenen Studio in Tirol.

Gundi: Fitnessliebhaberin aus Prinzip,
Unternehmerin aus Leidenschaft

Gundi ist keine Frau der halben Sachen. Wer mit ihr spricht,
merkt schnell: Hier wird nicht palavert, hier wird gemacht.
Vom Ballett zur Kampfkunst, von Jane-Fonda-Aerobic zu
selbstentwickelten Kursformaten — Gundi hat nicht nur in
Sachen Fitness alle Register gezogen, sondern auch frih er-
kannt, dass Bewegung flr sie mehr als nur ein Ausgleich ist.
Es ist Berufung, Antrieb, Lebensform.

Noch bevor Begriffe wie ,Group Fitness" oder ,Functional Trai-
ning” im deutschen Sprachgebrauch heimisch wurden, stand

Uber das Studio
Gundis Fitness ist ein Frauenstudio im Tiroler Ort Brixlegg. Gegriindet
wurde es 2014 von Gundi Kruckenhauser, die nach Jahren als Trainerin
und Arztassistentin den Wunsch hatte, einen geschiitzten Raum fir Frauen
zu schaffen — unabhangig von Alter, Fitnesslevel oder Korperform. 2019
wurde das Studio umgebaut und vergréssert und bietet nun auf 500 Qua-
dratmetern Platz zum Trainieren. Der Trainingsfokus liegt auf einem effizi-
enten Zirkeltraining mit EGYM-Geréten, erganzt durch vielfaltige Kurse von
HIIT bis Yin Yoga. Besonders im Fokus stehen Themen wie zyklusorientier-
tes Training, Beckenboden, Faszien und Wechseljahre. Gundi und ihr Team
legen grossen Wert auf personliche Betreuung, eine familiare Atmosphare
und fundierte Aus- und Weiterbildung. Das Motto: von Frau zu Frau — mit
Fachkompetenz, Vertrauen und Verstandnis.

www.gundis-fitness.com

sie schon in Wiener Ausbildungsraumen, zahlte Beats und
motivierte Menschen zur Bewegung. Sie lernte von der Pike
auf — ,Wenn ich etwas mache, dann maochte ich auch wirklich
die Ausbildung dazu absolvieren. Also habe ich von Aqua-
fitness bis Zumba® so gut wie jede Ausbildung im Group-
Fitness-Bereich gemacht®, so die energiegeladene Geschafts-
flhrerin. Auf einer New-York-Reise lernte Gundi, die sich vor
allem im Kampfsport heimisch fiihlt, ein Tae-Bo-dhnliches
Boxworkout kennen, und bot dieses nach ihrer Ruckkehr in
Osterreich selbst an. Als zweites Standbein. Hauptberuflich
war sie zu dieser Zeit Arztassistentin.

Gundis Fitness: ein Raum nur fiir Frauen

Die Geschichte des Studios von Gundi beginnt, wie Geschich-
ten so oft beginnen: mit einem Bauchgefihl. Um ihr Kraft-
training zu absolvieren, meldete sie sich damals in einem
gemischten Fitnessstudio an. Sie stand zwischen Kraftma-
schinen, die sie nicht zu bedienen wusste, unter Blicken, die
sie nicht deuten wollte. Sie fihlte sich fehl am Platz. ,Ich »

www.fitnesstribune.com | FITNESS TRIBUNE NR. 215
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»Bei uns kann jede so sein,
wie sie will: jung, alt, dick,
diinn, super trainiert oder
eben Einsteigerin.”
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mag Manner wirklich gern, aber beim Trainieren will ich doch
einfach lieber unter Frauen sein’, erklart Gundi. Mit diesem
Gefuhl war und ist sie nicht allein. Was folgte, war das lang-
same, aber konsequente Reifen einer Idee: ein Fitnessstudio
ausschliesslich fur Frauen. Keine Manner, keine technischen
Hirden, daflr effizient, wertschatzend, personlich. Ein sicherer
Raum, in dem Frauen entspannt zu ihrem Training zusam-
menkommen.

Dass sie damit zur Unternehmerin wurde — ohne BWL-Stu-
dium, ohne Franchiseunterstitzung, dafiir mit Idealismus
und Improvisationstalent —, kam aus Uberzeugung. Auch
wenn sich die damals 44-Jahrige mit ihrem Plan behaupten
musste. ,Bist du wahnsinnig? Ein Frauenstudio? In diesem
kleinen Ort?", zitiert Gundi die Reaktionen damals. Ihre Ant-
wort: ein leiser Trotz und 300 Frauen in den ersten Monaten.
Kein Wunder — sie hat ein Bedirfnis erkannt, das viele Frauen
teilen: trainieren ohne Rechtfertigung. Ein ganzheitliches An-
gebot, das sich an wirklichen Lebensrealitdten von Frauen
orientiert — vom Zeitfaktor tber die familiare Atmosphare bis
hin zur Trainingsbetreuung mit Herz und Verstand.

Female Fitness in der Praxis

Gundis Fitness ist ein Ort, der sich dem klassischen Fitness-
studioklischee elegant entzieht. Wer hier eine Trainingshalle mit
Spiegelwanden und vibrierender Musik erwartet, irrt. Statt-
dessen: warme Farben, Sofaecken, Lampen mit Charme und
liebevoll platzierte Deko. Der Raum wirkt wie eine Einladung —
zum Ankommen, zum Trainieren, zum Wobhlfihlen. ,Es ist
einfach sehr familiar und heimelig bei uns. Die ganze Einrich-
tung ist eher wie in einer Wohnung®, erklart Gundi. Und die
Trainingsausstattung? Ein EGYM-Zirkel fir Krafttraining, ein
Cardio- und ein Freihantelbereich, erganzt um Dehnstationen
und einen grosszugigen Kursraum flr das Gruppentrainingsan-
gebot. Das Kursprogramm zollt dabei verschiedenen Fitness-
geschmackern Tribut: vom Boxworkout fur die Wilden bis hin
zum Faszien-Yoga fur die Sanften, von Pilates fir die Haltung
bis hin zu HIIT fur das Herz-Kreislauf-System.

Der Fokus liegt nicht auf Muskelmasse, sondern auf Nach-
haltigkeit, Alltagstauglichkeit und einer klaren Antwort auf
das grosste Hindernis im Leben vieler Frauen: Zeit. ,In einer
Stunde bist du durch — egal, ob Kurs oder Krafttraining”, sagt
Gundi. Und meint das wortlich. Ihr Konzept spart nicht nur
Minuten, sondern auch Frustration. Keine verwirrenden Trai-
ningsplane, keine stillen Fragen, wie ein Gerat zu bedienen ist.
Daflr: unterstiitzende Betreuung, klare Ablaufe, kompetente
Ansprechpartnerinnen. ,Wir sind immer zur Stelle und achten
darauf, dass die Ubungen richtig ausgefihrt werden, denn
Betreuung wird bei uns grossgeschrieben. Mein Team ist sehr
gut geschult - ich lege einfach Wert auf qualifizierte Mitarbei-
terinnen.” Das Team besteht aus ausgebildeten Fitnesstrainer-
innen mit vielfaltigen Zusatzqualifikationen — unter anderem




Osterreich Studioportrat Osterreich

in Reha-Training, Pilates und Rickentraining. Eine Trainerin
erweitert ihr Fachwissen aktuell im Bereich ,Female Health".

Ein Querschnitt weiblicher Lebensrealitdaten

Aber wer trainiert denn nun in Gundis Fitness? Frauen. Punkt.
Frauen mit Ruckenschmerzen, Frauen mit Leistungsdrang,
Frauen mit Beckenbodenthemen, Frauen mit Wechseljahres-
beschwerden, Frauen mit Zeitnot, Selbstzweifeln oder einfach
Lust auf Training. Frauen, die sich gesehen flihlen wollen —
jenseits von Instagram-Korpern. Das jlingste Mitglied ist 13,
das élteste 85. Dazwischen liegt ein Querschnitt weiblicher
Lebensrealitaten. Was sie vereint, ist nicht ihr Fitnesslevel,
sondern das Bedirfnis nach einem geschiitzten Raum. Einem
Ort, an dem niemand beobachtet, bewertet oder belehrt wird.
,Bei uns kann jede so sein, wie sie will: jung, alt, dick, dinn,
super trainiert oder eben Einsteigerin.”

,Yon Frau zu Frau” ist in Gundis Fitness nicht nur eine leere
Worthiilse, sondern gelebtes Prinzip. Das spiegelt sich nicht
nur darin wider, dass in dem Frauenfitnessstudio ausschliess-
lich Frauen arbeiten — es ist weit mehr: ,Von Frau zu Frau”
steht fiir Offenheit, Uber gewisse Themen sprechen zu kénnen.
Und es steht fir gegenseitiges Verstandnis. Wer hier trainiert,
gehort dazu — unabhangig von Korperform, Trainingsziel oder
Lebensentwurf.

Gundi (vorne links) ist stets mit Freude dabei — und ihre Kundinnen ebenfalls.

So sind die Frauen in Gundis Fitness zu einer Community zu-
sammengewachsen. Nach den Kursen verweilen die Teilneh-
merinnen auch noch gern: Es wird Kaffee getrunken, erzahlt
und gelacht. ,Wir sind hier auch einfach sehr landlich und man
kennt sich teilweise schon so lange”, erganzt Gundi und muss
dabei lachen. Wer will, bleibt Ianger. Wer nicht, kommt einfach
wieder. Gundi hat keine Vertragsbindung eingefiihrt — aus
Uberzeugung. ,Wenn sie bleiben wollen, bleiben sie sowieso,
sagt sie. Und sie bleiben.

Ganzheitliches Verstandnis von Frauengesundheit
Wahrend viele Studios Trainingsplane und Ernghrung in den
Mittelpunkt stellen, geht Gundi noch einen Schritt weiter — oder
besser: tiefer. Fir sie ist Fitness kein Selbstzweck, sondern Teil
eines grosseren Zusammenhangs. Bewegung, Zyklus, Ernah-
rung, hormonelle Phasen — all das gehort flr sie zusammen
wie Atmung und Haltung. Und weil sie nie aufhort zu lernen,
erweitert Gundi gerade ihre Kompetenzen im Bereich der
ganzheitlichen Frauengesundheit. Mit 56. Weil es eben nie zu
spat ist, Frauen besser zu verstehen — auch sich selbst.

Was Gundi dabei besonders bewegt: das zyklusbasierte Trai-
ning. Ein Thema, das in der Wissenschaft erst seit kurzem
intensiver untersucht wird und auch in der Fitnesswelt zu-
nehmend an Bedeutung gewinnt. Denn der weibliche Zyklus
geht mit hormonellen Schwankungen einher, die zum Beispiel
auch Einfluss auf die Leistungsfahigkeit haben. Mal sind
Frauen voller Energie, mal erschopft. Mal leistungsbereit, mal
ruhebedurftig. ,Friher hat niemand gefragt, in welcher Phase

du gerade bist", fihrt Gundi aus. ,Dabei kann das erklaren,
. . Bei Gundis Fitness steht das Wohl der Frauen an erster Stelle.
warum du vielleicht gerade Gewichtsschwankungen hast »
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oder einfach nicht so abliefern kannst, wie du eigentlich gern
mochtest.” Auch das Thema Wechseljahre kommmt in Gundis
Fitness zur Sprache. Nicht als Randnotiz, sondern als zen-
trales Thema. Gundi spricht offen lber Gewichtszunahme,
Erschopfung, Schweissausbriiche und die hormonelle Ach-
terbahnfahrt, die haufig mit den korperlichen Umstellungen
der Wechseljahre einhergehen. Sie spricht hier nicht nur als
Expertin von aussen, sondern auch als Betroffene - und
genau das schafft Vertrauen. Frauen werden bei Gundi mit
ihren spezifischen Bedirfnissen ernst genommen — korper-
lich, emotional und hormonell.

Personlichkeit fiihrt

Vertrauen und Verstandnis sind auch im Umgang mit ihrem
Team das A und O. Gundi selbst bezeichnet sich nicht als
Chefin. Und doch folgen ihr sechs Mitarbeiterinnen seit
Jahren — ganz ohne autoritére Ansagen oder Management-
handbuch. Was sie stattdessen bietet: Vertrauen, Klarheit,
Zugewandtheit. Fihrung nicht von oben, sondern von innen.
Ihre Starke ist keine Position, sondern ihre Personlichkeit.
Dabei hat sie sich ihren Weg zur Unternehmerin vor allem
durch Menschenkenntnis und Idealismus gebahnt. ,Ich hab’s
einfach gemacht”, sagt sie. Ohne Startkapital, ohne Sicher-
heit — dafiir mit einem stimmigen Konzept, von dem sie selbst
Uberzeugt war und ist. Und das kann sie auch sein. In Brixlegg
gibt es mittlerweile zwei weitere Fitnessstudios. Die Konkur-
renz nimmt Gundi zur Kenntnis. Nicht als Bedrohung, sondern
als Bestatigung: Offensichtlich ist das Bedurfnis nach Fitness-
training auch in kleinen Orten gross.

Wohin geht die Reise?

In Fitness- und Gesundheitsanlagen gewinnen die spezifi-
schen Bedirfnisse von Frauen im Hinblick auf die Betreuung
an Bedeutung. Und fir Gundi ist Frauenfitness kein Trend,
sondern ein Versprechen. Ein Versprechen darauf, dass
Frauen ernst genommen werden — mit all ihren korperlichen,
hormonellen und sozialen Besonderheiten. Voller Leiden-
schaft fur dieses Thema winscht sich Gundi auch fur die
Zukunft, dass die Forschung Uber den weiblichen Korper im
Trainingskontext fortschreitet. Ein weiterer Wunsch: dass sich
mehr Frauen trauen, ihre eigenen Studios zu grinden. Denn
,es braucht durchdachte Konzepte von Frauen flr Frauen” —
Studios, in denen im Rahmen individualisierter Betreuungsan-
gebote auch frauenspezifische Themen wie der Menstruations-
zyklus oder die Wechseljahre eine Rolle spielen.

,Wenn ich kdnnte, wirde ich rausgehen und das Konzept tber-
all zeigen und erklaren’, verkiindet Gundi selbstbewusst. Man
glaubt es ihr sofort. Weil sie flr ihr Studio und das dahinterste-
hende Konzept brennt. Sie zeigt, was passiert, wenn man auf
Erfahrung setzt, auf Vertrauen — und auf das eigene Bauch-
geflhl. Ihr Studio ist ein Ort, an dem Female Fitness nicht in-
szeniert, sondern gelebt wird. Und an dem ,Women in Fitness”
nicht nur ein Label ist, sondern eine ehrliche Fihrungsqualitat:
empathisch, klar, entwicklungsfreudig. Gundi hat ein Studio
geschaffen, in dem Frauen nicht nur fitter werden. Sondern
freier. [ |
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Uber die Geschiftsfiihrerin

Gundi Kruckenhauser ist Grinderin und Betreiberin von
Gundis Fitness in Brixlegg. Mit langjahriger Erfahrung
im Group-Fitness-Bereich, fundierten Ausbildungen und
grossem personlichen Engagement hat sie ein Studio
aufgebaut, das gezielt auf die Bedirfnisse von Frauen
ausgerichtet ist. Inr Weg fiihrte sie vom Kampfsport tber
Aerobic bis hin zur ganzheitlichen Frauengesundheit.
Heute verbindet sie fachliche Expertise mit einem ausge-
pragten Gespdr fur ihre Zielgruppe. Sie setzt sich beson-
ders flr zyklusorientiertes Training, individuelle Betreuung
und eine wertschatzende Studioatmosphare ein. Gundi
versteht sich nicht als klassische Unternehmerin, sondern
als engagierte Begleiterin auf dem Weg zu mehr Gesund-
heit, Kraft und Selbstvertrauen fir Frauen.







Osterreich Eckdaten
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Aufwartstrend halt an

Text: Alexander Kistner

Die Fortsetzung der Studie Eckdaten der Fitnesswirtschaft Osterreich zeigt
erfreuliche Entwicklungen am Fitnessmarkt in Osterreich: Die Fitness- und Gesund-
heitsbranche ist auch im Betrachtungsjahr 2024 weiterhin in der Erfolgsspur und

auf Wachstumskurs.

Bereits im ersten Durchgang der Eckdatenstudie prasentierte
sich der Fitnessmarkt in Osterreich als verldsslicher Part-
ner der Bevolkerung in den Bereichen Pravention, Training
und Gesundheit. Diese Einschatzung bestatigt sich auch in
der zweiten Auflage der Studie ,Eckdaten der Fitnesswirt-
schaft Osterreich 2025", in der die Ergebnisse zum Stichtag
31.12.2024 dargestellt werden.

Zu besagtem Stichtag waren insgesamt 1,3 Millionen Mitglie-
der in den 1349 Fitness- und Gesundheitsanlagen registriert
(vgl. Abb. 1).

Mitgliederzahl und Reaktionsquote

steigen weiter an

Gegenuber dem Vorjahr konnte ein Mitgliederwachstum von
6,4 Prozent realisiert werden. Ein Indiz daflr, dass die Fitness-
und Gesundheitsanlagen in der Gesellschaft das nétige Ver-
trauen geniessen und als kompetenter Praventionsanbieter
wahrgenommen werden. Ausdruck dieses Vertrauens ist die
Reaktionsquote: Sie zeigt, wie viele Menschen — gemessen an
der Gesamtbevolkerung — eine Mitgliedschaft in einer Fitness-
anlage besitzen. Mit 13,9 Prozent ist dieser Anteil in Osterreich
um 0,8 Prozentpunkte im Vergleich zum Vorjahr angestiegen
und liegt damit marginal Uber dem in Deutschland (13,8 %).
Klammert man einen Teil der Bevolkerung aus und betrachtet
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nur die fir Fitness- und Gesundheitsanlagen besonders in-
teressante Zielgruppe zwischen 15 und 65 Jahren, liegt die
Reaktionsquote bei 19,3 Prozent.

Branchenumsatz bei 655 Millionen Euro

Neben den Mitgliederzahlen und der damit verbundenen
Reaktionsquote zahlen auch die Entwicklung der Anlagen-
zahl sowie der Gesamtjahresumsatz der Branche zu den
zentralen Kennzahlen einer Marktstudie. Beide konnten sich
im Betrachtungsjahr positiv entwickeln. Die Zahl der Fitness-
und Gesundheitsanlagen in Osterreich ist im Vergleich zum
Vorjahr um 2,0 Prozentpunkte auf insgesamt 1349 Anlagen
gestiegen. Im Verhéltnis dazu fiel das Umsatzplus der Bran-
che beim Nettojahresumsatz mit 6,5 Prozent im Vergleich zu
2023 deutlicher aus: Im Jahr 2024 konnte die Fitnesswirt-
schaft in Osterreich insgesamt 654,8 Millionen Euro netto
erwirtschaften (WKQO, 2025).

Einer von vielen Grinden zur Freude fiur Christian Horl,
Bundesbranchensprecher und Ausschussmitglied der Wirt-
schaftskammer Osterreich (WKO), der die aktuellen Zahlen
so einordnet: ,Dieses Wachstum gab es in der Branche trotz
schwieriger Rahmenbedingungen — andere Branchen sind
geschrumpft oder stagnieren, aber unser Wachstum in der
Fitnessbranche ist deutlich zu sehen” (Horl, 2025, S. 33).
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‘Daten fiir Osterreich erst ab Dezember 21

Zwolf-Monats-Mitgliedschaft bleibt

haufigster Vertragstyp

Die teilnehmenden Betriebe sollten den relativen Anteil ihrer
Mitglieder angeben, die im Betrachtungsjahr 2024 bestimmte
Erstlaufzeiten bzw. Vertragstypen nutzten. Wie bereits im Vor-
jahr war die zwolfmonatige Mitgliedschaft mit 49,2 Prozent die
am haufigsten gewahlte Vertragsform. Erstmals an zweiter
Stelle liegt die einmonatige Mitgliedschaft, die von 23,7 Pro-
zent der Mitglieder genutzt wird (WKO, 2025). Ob dieser Be-
deutungszuwachs bei einmonatigen Mitgliedschaften auf ein
gesteigertes Bedrfnis der Mitglieder nach vertraglicher Flexi-
bilitat zurtickgeht, wird sich in zukiinftigen Erhebungen zeigen.

Eckdaten schaffen Mehrwert fiir die Branche
Die Eckdaten der Fitnesswirtschaft Osterreich liefern valide

okonomische Kennzahlen, schaffen Transparenz fir die
Branche und bilden zugleich eine wissenschaftlich fundierte
Grundlage fir den Dialog mit Wirtschaft, Finanzen und Politik.
Die Ergebnisse der Studie unterstreichen eindrucksvoll, wie
gesund und leistungsfahig die Fitness- und Gesundheits-
branche in Osterreich aufgestellt ist — und welche zentrale
Rolle sie bereits heute bei der individuellen Gesundheitsvor-
sorge spielt. Damit leistet die Studie einen wichtigen Beitrag,
um die Akzeptanz der Fitness- und Gesundheitsbranche auch
uber die Branchengrenzen hinaus nachhaltig zu starken. =
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BSA-Akademie —

lhr Weiterbildungspartner

Mitarbeiter
nebenberuflich
qualifizieren

EGYM Wellpass jetzt in

allen 20 INVIBE-Studios

INVIBE, der grosste Fitness- und Gesundheitsanbieter in Tirol,
erweitert sein Angebot: Seit April ist an allen 20 Standorten
Firmenfitness mit EGYM Wellpass verfiighar. Mitarbeitende
teilnehmender Unternehmen konnen nun in einer exklusiven
Atmosphéare mit moderner Ausstattung, darunter sind auch
die beliebten EGYM Smart Strength Geréte, trainieren — und
das zu besonderen Konditionen.

Mit Wellpass spricht INVIBE nun eine neue Zielgruppe im Be-
reich der Unternehmensbelegschaften an. Die Mitglieder pro-
fitieren von der einfachen Integration des EGYM-Systems, das
einen schnellen Einstieg und individuell anpassbares Training
ermaoglicht.

L,INVIBE ist fur bereits mehr als 180 Unternehmen exklusi-
ver Partner in der Betrieblichen Gesundheitsvorsorge. Mit
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Fur Unternehmen ist es vorteilhaft, ihre Mitarbeitenden
nebenberuflich weiterzubilden bzw. Quereinsteigenden
den Start in die Fitness- und Gesundheitsbranche zu er-
leichtern. Dafir bietet die BSA-Akademie Uber 90 staatlich
geprifte und zugelassene Lehrgédnge. 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.

07.08.2025-10.08.2025 ,Ernahrungstrainer/in-
B-Lizenz", Miinchen

13.09.2025-14.09.2025 ,Fitnesscoach’, Minchen

25.09.2025-28.09.2025 ,Yogatrainer/in-B-Lizenz",
erste Prasenzphase, Minchen

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

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

EGYM Wellpass erschliessen wir den Zugang zu Europas
grosstem Firmenfitnessnetzwerk und erweitern somit unser
Angebot flr die Tiroler Firmen®, sagt INVIBE-Geschaftsfihrer
Markus Hangl.

Kim Dominik Fischer, Teamlead Partner Sales bei Wellpass:
,EGYM Wellpass verbindet die drei Welten Arbeit, Leben
und Fitness in einem einzigartigen Angebot. Durch die
Kombination unserer Geratespitzentechnologie mit einem
umfassenden Ansatz flr das Wohlbefinden gehen wir ei-
nen innovativen Weg in eine neue Ara des Gesundheitsstils.
Wir sind sehr stolz, dass sich INVIBE, der klare Fitness- und
Gesundheits-Marktfihrer in Tirol, fir EGYM Wellpass ent-
schieden hat!”

www.egym-wellpass.com; www.invibe.at
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gesellschaftliche Ressource

Text: Moritz Scheidel

Die ,Eckdaten der deutschen Fitnesswirtschaft 2025" durch den DSSV zeigen: Die
deutsche Fitnessbranche ist im Aufbruch. Gemeinsam mit der Deutschen Hochschule
fiir Pravention und Gesundheitsmanagement (DHfPG) und Deloitte wurden am 26.
Marz 2025 aktuelle Daten zu Mitgliederzahlen, wirtschaftlichen Fortschritten und

Marktentwicklungen prasentiert.

Die Branche freut sich tber einen Mitgliederrekord, Fitness-
studios entdecken neue Zielgruppen und die Nachfrage nach
qualifizierten Angeboten wachst. Das geht aus den ,Eckdaten
der deutschen Fitnesswirtschaft 2025 hervor. Zahlreiche
Personlichkeiten haben die Entwicklung der vergangenen
Jahre massgeblich gepragt und bezogen im Rahmen der
Eckdatenprasentation Stellung.

Christophe Collinet, CCO LifeFit Group, machte im Interview
deutlich, dass die positive Entwicklung nicht nur erwartet, son-
dern teilweise sogar Ubertroffen wurde: ,Wir haben noch nie
so viele Mitglieder im Januar gewonnen wie in diesem Jahr.
Das war wirklich Uberragend. Wir haben sehr viel Wert darauf
gelegt, unseren neuen Mitgliedern eine optimale Einfiihrung
zu bieten. Das hat sich enorm positiv auf die Mitgliederbindung
ausgewirkt", sagt er.

Er erwartet fUr die kommenden Monate einen weiter wachsen-
den Zustrom — gerade in der jungen, fitnessaffinen Zielgruppe
sieht er grosses Potenzial. Gleichzeitig rechnet er mit einer
verstarkten Konsolidierung des Marktes. Zukaufe und Ver-
kaufe kleinerer Studios seien Teil dieser neuen Marktrealitat —
und auch hier sieht er Chancen, sich besser zu positionieren.
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Henrik Gockel, Grinder und Geschaftsfihrer von PRIME
TIME fitness, zeigt sich ebenfalls wenig Uberrascht von den
positiven Branchendaten. Er verweist darauf, dass sein Un-
ternehmen bereits in den vergangenen Jahren ein tberdurch-
schnittliches Wachstum verzeichnen konnte. Dennoch warnt
er davor, sich ausschliesslich von Prozentzahlen leiten zu
lassen: ,Wachstum relativiert sich mit der Zeit. Je grosser du
wirst, desto schwieriger wird das prozentuale Wachstum.”

Der Januar sei auch in seinen Studios spurbar starker gewe-
sen — allerdings durch das ganzjahrige konstante Training der
Mitglieder weniger auffallig als in klassischen Studios. Zudem
hat sich die Auslastung durch neue Lebensrealitaten, wie
z. B. Homeoffice, gleichmassiger Uber den Tag verteilt: ,Die
klassische Rushhour nach 17.00 Uhr ist bei uns Geschichte.”

Das Wachstum ist relativ und trotzdem beeindruckend —
das zeigt sich auch am Gesamtmarkt. Stieg 2013 (8,55
Mio.) die Mitgliederzahl mit 8,1 Prozent und damit mit einer
Gesamtzahl von 640 000 Menschen, relativierte sich das
Wachstum 2024 (11,77 Mio.) mit einem Anstieg von 3,5 Pro-
zent und einem &hnlich hohen Gesamtzuwachs von 570 000
Mitgliedern (DSSV e. V., 2025).
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Fir Mahssa Noori, Managing Director FitX Deutschland
GmbH, ist der aktuelle Aufschwung eine logische Entwicklung:
,Wirhaben in unseren Studios gesehen, dass das Interesse an
Fitness ungebrochen ist — das hat sich in den Zahlen bestétigt.
Deswegen habe ich auch mit einer ahnlichen Entwicklung fir
die gesamte Branche gerechnet”

Der Fitnessboom in Deutschland bleibt ungebrochen — seit
20170 fuhrt die Fitnessbranche die Liste der mitgliederstarksten
Sportarten an und baute das Polster in den Jahren immer
weiter aus — vor Fussball und Turnen. Hatten die Fitness-
studios 2070 noch einen kleinen Vorsprung von 290 000 Mit-
gliedern, ist der Abstand vor Fussball (7,71 Mio.) mittlerweile
auf knapp vier Millionen angestiegen (DSSV e. V., 2025).

Mahssa Noori liegt auch das Thema ,Wahrnehmung der
Branche" am Herzen. Sie spricht Uber eine wahrend der Pra-
sentation angekiindigte Imagestudie, die gezielt untersucht,
wie Studios — insbesondere auch von Nichtmitgliedern — wahr-
genommen werden. ,Es geht darum, die Zielgruppen zu ver-
stehen, die wir bisher vielleicht nicht erreicht haben. Das hat
auch viel mit Offenheit und Nahbarkeit zu tun.”

Markus Sigl, Geschaftsfihrer von wellyou, sieht die vorgestell-
ten Zahlen ebenfalls als Spiegel dessen, was sich in sei-
nen Studios abzeichnet: ,Nicht nur unsere Mitgliederzahl
wachst — wir merken die positive Entwicklung auch an der
Trainingshaufigkeit und dem gezielten Training. Ausserdem
sind die Mitglieder offener flir zuséatzliche Angebote.” Be-
sonders deutlich zeige sich das in der steigenden Nachfrage

nach Personal Training, Kursen wie HYROX® sowie Ernah-
rungscoachings — allesamt Felder, die wahrend der Pandemie
ausgebremst wurden und nun mit neuer Dynamik zurtck-
kehren. ,Wir reagieren auf diese Nachfrage und investieren
gezielt in diese Bereiche", sagt Markus Sigl. Er betont auch
die Bedeutung und den professionellen Auftritt des DSSV,
der mit Initiativen wie #BEACTIVE und der Qualitatsoffensive
die offentliche Wahrnehmung starkt, wovon insbesondere
auch kleinere Studios profitieren. Fir Markus Sigl ist klar:
Die derzeitige Entwicklung ist erst der Anfang und die Branche
hat noch grosses Potenzial.

Ein Grossteil der tber 9700 Fitnessanlagen in Deutschland
hat folgende Angebote im Programm: 65,9 Prozent bieten
ihren Mitgliedern Functional Training an, ahnlich den be-
kannten HYROX®-Kursen. 61,5 Prozent stellen Personal
Training zur Verfligung und 68,2 Prozent beraten Trainierende
mit Tipps zur richtigen Ernéhrung (DSSV e. V., 2025).

Prof. Dr. Sarah Kobel, Leitung der Abteilung Wissenschaft und
Forschung an der DHfPG, dussert sich einerseits positiv Uber
die steigende gesellschaftliche Bedeutung von Gesundheit,
sieht andererseits aber auch kritische Entwicklungen. So be-
reitet ihr die sinkende Zahl an Mitarbeitenden in der Branche
Sorgen: ,Gesundheit ist keine Dienstleistung, die man einfach
digitalisieren kann. Sie braucht gut ausgebildetes Personal”,
konstatiert sie.

Digitalisierung sollte vielmehr Prozesse erleichtern, sodass
sich das Personal auf das Wesentliche konzentrieren kann.
,Wenn wir uns als Gesundheitsanbieter positionieren, dirfen
wir nicht am Personal sparen. Sonst verspielen wir unsere
Glaubwrdigkeit.*

Die Mitarbeiterzahl hat sich im letzten Jahr um 3,4 Prozent
reduziert: von 163 300 auf 157 700 Mitarbeitern. Eine nega-
tive Entwicklung fir die Branche, die es gilt umzukehren. Die
zentrale Dienstleistung der Fitness- und Gesundheitsanlagen
mit professionell gefiihrtem Training ist ohne qualifiziertes
Personal nicht méglich (DSSV e. V., 2025).

Noch viele Herausforderungen, doch

Grundgefiihl stimmt

Die Prasentation der Eckdaten 2025 war ein Aufruf, Fitness
wieder als das zu begreifen, was es im Kern ist: eine gesell-
schaftlich notwendige Ressource. Der DSSV arbeitet weiter
daran, die Branche zusammenzufiihren und ihr eine gemein-
same Stimme zu geben. Es gilt noch viele Herausforderun-
gen zu meistern: vom Fachkraftemangel Uber die Integration
neuer Zielgruppen bis hin zur sinnvollen Digitalisierung. Doch
das Grundgefluhl stimmt. Die Branche ist reflektiert, lernfahig,
mutig — und entschlossen, ihren Beitrag zu einer gestinderen
Gesellschaft zu leisten. [ |
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Schutz der EU-Sportfinanzierung

Gemeinsamer Aufruf zum Handeln

Sport und Bewegung starken Gesundheit, Gesellschaft und Wirtschaft — und
doch fehlt es an langfristiger politischer Prioritat. EuropeActive hat mit iiber 150
Organisationen die Europaische Union (EU) aufgefordert, Bewegung in

den neuen Finanzrahmen aufzunehmen. Die kommenden Monate werden

entscheidend sein.

EuropeActive hat gemeinsam mit mehr als 150 Unterzeich-
nern aus der europaischen und internationalen Sport- und
Bewegungsbranche eine koordinierte Erklarung veroffentlicht.
Darin fordern sie die EU-Institutionen auf, korperlicher Bewe-
gung und Sport im kommenden mehrjahrigen Finanzrahmen
2028-2034 (Multiannual Financial Framework) eine héhere
Prioritat einzuraumen.

Korperliche Bewegung -

Investition in die Zukunft Europas

Dieser gemeinsame Aufruf zum Handeln kommt zum ent-
scheidenden Zeitpunkt, da die EU mit der Ausarbeitung ihres
nachsten langfristigen Haushaltsplans beginnt. In der Erkla-
rung wird die zentrale Rolle hervorgehoben, die korperliche
Bewegung und Sport bei der Bewaltigung gesellschaftlicher
Herausforderungen und bei der Erzielung greifbarer wirt-
schaftlicher, gesundheitlicher und sozialer Vorteile spielen.
Die EU wird dringend aufgefordert, entsprechende Mittel Gber
Vorzeigeprogramme wie Erasmus+, Horizont Europa und
EU4Health bereitzustellen.

,Korperliche Bewegung und Training sind Investitionen in die
Zukunft Europas. Unzéhlige Forschungsergebnisse belegen,
dass dies ein kosteneffizientes Instrument zur Pravention,
Behandlung und Pflege von nicht Ubertragbaren Krankheiten
ist und dartber hinaus zum sozialen Zusammenhalt und zum
wirtschaftlichen Wohlstand beitragt’, sagte Kiera Wason-Milne,
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EU Affairs Manager bei EuropeActive. ,Als fihrende Organisa-
tion, die den europdischen Fitness- und Bewegungssektor mit
dber 70 Millionen Mitgliedern und einem Jahresumsatz von
36 Milliarden Euro vertritt, ist sich unser Sektor des ungenutz-
ten Potenzials der korperlichen Betatigung durchaus bewusst.
Sie sollte bei allen politischen Massnahmen und Investitions-
entscheidungen der EU in den Bereichen Gesundheit, Bildung,
Stadtplanung und Sport bericksichtigt werden."

Jeder investierte Euro zahlt sich fiinffach aus
Untersuchungen zeigen, dass jeder investierte Euro im Bereich
des Breitensports (Grassroots-Sport) fiinf Euro an weiterrei-
chenden wirtschaftlichen und sozialen Vorteilen generiert.
Ausserdem tragt der Sport rund 2,12 Prozent zum Brutto-
inlandsprodukt (BIP) der EU bei und beschaftigt tber finf Mil-
lionen Menschen. Sein volles Potenzial kann jedoch nur durch
konsequente, langfristige Investitionen und die Einbindung in
die EU-Politikgestaltung ausgeschopft werden.

In der gemeinsamen Erklarung werden funf zentrale Forderun-
gen formuliert:

El Aufstockung der Mittel fir korperliche Betatigung und
Sport im Rahmen des mehrjahrigen Finanzrahmens, un-
ter Berlicksichtigung ihrer positiven Auswirkungen auf
Gesundheit, soziale Integration, Wirtschaft und Sicher-
heit.



B Beibehaltung und Ausbau von Erasmus+ Sport, damit
Jugend- und Grassroots-Projekte weiterhin von der Mo-
bilitats- und Innovationsfinanzierung profitieren.

Starkung der Rolle korperlicher Bewegung und Sport
im Rahmen von EU4Health, indem sie in praventive Ge-
sundheitsstrategien zur Vorbeugung und Bekampfung
chronischer Krankheiten und psychischer Erkrankungen
integriert werden.

Verlassliche Investitionen in korperliche Bewegung und
Sport durch die EU-Kohasionspolitik, um sicherzustellen,
dass die Sportinfrastruktur, digitale Innovation und 6kolo-
gische Nachhaltigkeit Prioritaten bleiben.

ernational International News

einer der grossten kollektiven Aufrufe, die je im Namen des
europaischen Sport- und Bewegungssektors gemacht wur-
den.

EuropeActive -

Bewegung muss Prioritdt werden

Die kommenden Monate werden entscheidend sein. Es
wird erwartet, dass die EU-Kommission, das EU-Parlament
und der EU-Rat ihre Vorschlage fiir den nachsten mehrjah-
rigen Finanzrahmen noch vor dem Sommer veroffentlichen
werden. EuropeActive und seine Partner werden weiterhin
mit den Entscheidungstragern zusammenarbeiten, um zu
gewabhrleisten, dass korperliche Bewegung und Sport — zu-
sammen mit den Gemeinschaften und Industrien, die sie un-

terstlitzen — als Prioritat fur die Zukunft Europas anerkannt
Anerkennung des Sports als strategischer Sektor in der  werden. |
EU-Wirtschaftspolitik, um sicherzustellen, dass sportbe-
zogene kleine und mittlere Unternehmen (KMU), Innovati-
onen und Initiativen zur Schaffung von Arbeitsplatzen vor

Kirzungen geschiitzt werden.

Hier kann die vollstandige
gemeinsame Erklarung
nachgelesen werden:

Mit mehr als 150 Unterzeichnern, darunter européische und
internationale Organisationen, Sportverbdnde und -vereine,

El-i'" .;.-‘-'1"+

Nichtregierungsorganisationen sowie Unternehmen, ist dies
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12.09. - SAFS Fitness & Party Festival
19.09.2025 lerapetra, Griechenland

10.10. - Aufstiegskongress,
11.10.2025 Mannheim, Deutschland

WIFA Deutschland geht neue Wege

Stark vernetzt: Neuer
Verein starkt Frauen in

der Fitnessbranche

Die Women in Fitness Association (WIFA) Deutschland ist
jetzt ein gemeinnultziger Verein. Die sieben Griinderinnen haben
es sich zum Ziel gesetzt, Frauen in der Fitness-, Gesundheits-,
Wellness- und Sportbranche nachhaltig zu stéarken. Im Fokus
stehen die berufliche Entwicklung, die gezielte Vernetzung
und der offene Austausch — auch mit Unternehmen und Ini-
tiativen der Branche.

Mitglieder profitieren u. a. von einer professionellen Plattform
und einer geschlossenen Community, Bildungsangeboten,
Netzwerkveranstaltungen sowie regionalen und virtuellen
Treffen. Der Verein richtet sich an Berufseinsteigerinnen, Fach-
und Fihrungskrafte sowie Unternehmerinnen.

,Unser Fokus liegt darauf, Frauen eine Plattform zu bieten, auf
der sie sich austauschen, voneinander lernen und gemeinsam
wachsen konnen', sagt die zweite Vorsitzende des Vereins,
Sabrina Sonnenberg. Bereits jetzt ist eine Online-Vormerkung
zur Mitgliedschaft maoglich. WIFA Deutschland steht fiir Diver-
sitat, Gleichberechtigung und gelebte Solidaritat — fir Frauen
und mit der Branche.

www.wifa-deutschland.de
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Starke Kooperation in
uber 200 Studios

RSG Group und ESN

Die RSG Group und ESN, eine Marke der Quality
Group, haben eine exklusive Kooperation bekannt
gegeben. Seit Januar 2025 sind ESN-Produkte — von
Proteinsnacks bis zu Supplements — in 212 McFIT-,
JOHN REED- und Gold’s Gym-Studios in Deutsch-
land erhaltlich, bald auch in Osterreich und Italien.
Ziel der Partnerschaft ist es, funktionale Ernghrung
unmittelbar ins Training zu integrieren und so ein
ganzheitliches Fitnesserlebnis zu schaffen. Begleitet
wird der Rollout von Events, Influencer-Kampagnen
und gezieltem Marketing. Mitglieder profitieren von
hochwertigen Produkten vor Ort und einer splrbaren
Qualitatssteigerung im Studioalltag.

,Unsere Studios stehen fir ein ganzheitliches Fit-
nesserlebnis. Mit ESN als exklusivem Partner bie-
ten wir unseren Mitgliedern nicht nur erstklassige
Trainingsbedingungen, sondern auch eine gezielte
Sporternahrung direkt vor Ort", so Sascha Linz, VP
Sports & Fitness der RSG Group.

FUr ESN ist die Kooperation ein Meilenstein: ,Unser
Herz schlagt flr den Sport — deshalb entwickeln
wir unsere Produkte gemeinsam mit Weltklasse-
Athleten und ihren Coaches, um Performance auf
das nachste Level zu heben®, sagt Philipp Markmann,
General Manager von ESN. Und weiter: ,Mit der
RSG Group bringen wir diese Expertise direkt in die
Community und schaffen einen Raum, in dem der
ESN-Spirit erlebbar wird.”

WWW.rsggroup.com

www.esn.com




FIBO Congress 2025

FIBO

CONGRESS

nal FIBO und FIBO Congress

Inspirierende Vortrage renommierter Referierender, praxisnahe Impulse fiir die tagliche
Arbeit in Fitness- und Gesundheitsanlagen sowie ein konstruktiver Austausch mit
anderen Besuchern aus der Branche: Vom 10. bis 12. April 2025 bot der FIBO Congress
dem Fachpublikum einen gelungenen Mix aus Wissen, Praxis, Networking und
vielen Highlights. Organisiert und durchgefiihrt wurde das Top-Event auch dieses
Jahr von der DHfPG und der BSA-Akademie — unter Federfiihrung der FIBO.

Besucherinnen und Besucher diirften dem Fazit vollstandig
zustimmen: Der FIBO Congress war ein echtes Highlight, das
erneut alle Beteiligten und Géaste vor Ort begeisterte, motivierte
und zufriedenstellte. Von Donnerstag, 10. April, bis Samstag,
12. April, wurde den Besuchern so einiges geboten: mitreiss-
ende Vortrage mit wertvollem Input fiir die Praxis, konstruktive
Gesprache zu Zukunftsthemen der Branche sowie erstmals
ein faszinierendes Keynote-Interview. Das neue Confex auf
dem Kolner Messegelande bildete den idealen Rahmen fir
die Veranstaltung.

Hochkaratiges Programm auf

wissenschaftlichem Niveau

Neben vielfaltigen Netzwerkmdglichkeiten prasentierten
Fachleute in Uber 80 Fachvortragen topaktuelle Themen
der Fitness- und Gesundheitsbranche — aufgeteilt auf die The-
menstrange Training, Ernahrung, Management, Betriebliches
Gesundheitsmanagement, Mental/Coaching und den neuen
Themenstrang Specials. Auch hier zogen die Zuhorer ein sehr
positives Resiimee - viele Teilnehmende konnten die Anre-
gungen mit in ihren beruflichen Alltag nehmen.

14

Der FIBO Congress ist einfach super.
Jeder Input ist hier Gold wert, sei es bezliglich
Trainingsplanung oder Marketing und Management.

Guido Cichon, Personal Trainer und Studiobetreiber

[

Keynote-Interview als weiteres Highlight

Ein weiteres Highlight? Das Keynote-Interview mit Weitsprung-
Olympiasiegerin Malaika Mihambo. Die gebtrtige Heidelbergerin
hatte die Veranstaltung in einem exklusiven Gesprach mit dem
ehemaligen Triathleten Daniel Unger eroffnet. Dabei offerierte
sie interessante Einblicke in ihre erfolgreiche Karriere, ihre He-
rausforderungen und ihr Engagement fir soziale Projekte. ®

Bilder und weitere Teilnehmendenstimmen finden Sie hier:

www.fibo-congress.com

Save the date - jetzt schon vormerken!

Auch die nachsten Branchenevents versprechen wieder
spannende Einblicke und wertvolle Impulse: Der Auf-
stiegskongress findet vom 10. bis 11. Oktober 2025 in
Mannheim statt.

FIBO mit 40-jahrigem Jubilaum

Vom 10. bis 13. April 2025 hat die FIBO, die weltweit gross-
te Messe flr Fitness, Gesundheit und Wellness, zum 40.
Mal ihre Tore geoffnet. Sie begeisterte mit 154 748 Besu-
chern aus 129 Landern sowie mehr als 1200 Ausstellern.
Unter dem Motto ,For a strong and healthy society” pra-
sentierte die Messe auf dem Kdlner Messegelande in 13
Hallen — darunter erstmals die neue Confex Hall — Inno-
vationen aus Training, Ernahrung, Therapie und digitaler
Gesundheit. Ein vielfaltiges Rahmenprogramm mit Work-
outs, Fachpanels und Meet & Greets machte die FIBO
erneut zum Branchentreffpunkt. Die nachste FIBO findet
vom 16. bis 19. April 2026 statt.
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Die STOSS-Richtung

Fithessbranche ist Frauenpower

Wer heute durch ein Gym lauft, sieht keine Grenzen - keine Gender-Zonen, keine
starren Rollenbilder. Frauen stemmen Gewichte, leiten Kurse, kreieren Brands und
steuern die Geschicke vieler Unternehmen der Branche. Manner dehnen sich im
Yoga, coachen mit Empathie, leben Achtsamkeit. Die Fithessbranche wandelt sich -
und zeigt dabei: Sie war nie nur mannlich. Im Gegenteil!

Frauen waren schon immer eine pragende Kraft unserer
Szene. Man denke nur zurtick an die Aerobic-Welle der 80er-
Jahre — weiblich geflihrt. Jane Fonda war nicht nur Fitness-
ikone, sondern Pionierin eines neuen Korpergefihls und eine
erfolgreiche Unternehmerin. Sie steht bis heute fur ein Training,
das Freude an Bewegung vermittelt und Selbstbestimmung in
den Mittelpunkt stellt.
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Fitness ist ein ,Sowohl-als-auch”

Viele Trends der letzten Jahre wie beispielsweise Wellness,
Body-&-Mind-Methoden oder Functional Training tragen
eine Handschrift, die auch aus weiblicher Perspektive ent-
standen ist. Nicht als Abgrenzung, sondern als Bereiche-
rung. Nicht als Trend, sondern als Teil einer wachsenden
Kultur.




Kolumne René Stoss

Diese Kultur hat sich weiterentwickelt. Sie ist reifer geworden,
umfassender — und sie schaut differenzierter auf den Men-
schen. Heute sehen wir eine neue Generation von Frauen in
der Fitnesswelt: Sie sind Unternehmerinnen, Athletinnen,
Coaches und Content Creatorinnen. Sie eroffnen Fitnesscenter,
designen Online-Plattformen, entwickeln digitale Tools. Sie
gestalten Training nicht nur fir den Korper, sondern auch fir
den Geist — mit Blick auf mentale Gesundheit, Nachhaltigkeit,
Balance und Lebensqualitat. Was friher oft disziplingetrieben
war, wird heute ganzheitlich gedacht. Fitness ist kein ,Entweder-
oder”, sondern ein ,Sowohl-als-auch’. Muskeln und Mindset.
Leistung und Regeneration. Individuum und Community.

Frauen gestalteten die Branche mit — von Anfang an!
Gleichzeitig lohnt sich der Blick zurlick: Bereits in den 1920er-
Jahren gab es Frauen, die mit Bewegung gesellschaftliche
Veranderungen anstiessen — oft leise, aber wirksam. In der
Turnbewegung, im Tanz, in der Gymnastik oder im damals
entstehenden Rehabilitationssport. Sie wirkten als Lehrerinnen,
Therapeutinnen, Pionierinnen — in einem Bereich, der ihnen
lange verschlossen blieb. Umso bemerkenswerter ist, was
sie aufgebaut haben: ein Verstandnis von Bewegung, das den
Grundstein legt flr Selbstvertrauen, fir Korpergefihl, fir
Weiterentwicklung. Hochste Zeit einmal

zu sagen. Danke an alle Frauen, die mit ihrer Vision, ihrem
Engagement und ihrem Mut einen wesentlichen Beitrag zu
dem geleistet haben, was die Fitnessbranche ist: ein Erfolgs-
modell!

Heute — gut hundert Jahre spéater — ist vieles erreicht. In
Schweizer Fitnesscentern trainieren mittlerweile mehr Frauen
als Manner (swiss active, 2025). Was dabei sichtbar wird:
Starke hat viele Gesichter. Und sie zeigt sich nicht nur im phy-
sischen Ausdruck, sondern in Haltung, Empathie und Innova-
tion. Die moderne Fitnessbranche bietet Raum fiir genau diese
Qualitaten — wenn wir bereit sind, sie zu sehen. Und zu for-
dern. Das bedeutet, Barrieren abzubauen, Zugange zu 6ffnen
und Maoglichkeiten zu schaffen, durch die sich jede Person —
unabhangig von Geschlecht, Alter oder Lebensstil — akzeptiert
flhlt und ihre individuellen Kompetenzen entfalten kann.

Auch im digitalen Kontext zeigt sich diese neue Offenheit:
Online-Kurse, Apps, Communities — sie bringen Menschen
zusammen, unabhangig von Geschlecht, Trainingslevel oder
Ort. Viele dieser Formate werden von Frauen entwickelt und
gepragt — oft mit einem hervorragenden Gespur fir das, was
Training heute bedeutet: nicht nur Leistung, sondern ein
Lebensgefiihl. Nicht nur Fortschritt, sondern Verbindung.
Fitness wird personlicher. Und damit auch wirkungsvoller.
Frauen haben sich in der Branche durchgesetzt und das ist
grossartig!

Die Zukunft der Branche ist integrativ

Aber nicht alles ist selbstverstandlich. Auch wenn die Fitness-
branche im Hinblick auf Selbstbestimmung und gegenseitige
Akzeptanz schon immer eine Vorreiterrolle innehatte, sind
weibliche Perspektiven in vielen Bereichen auch in unserer
Branche meiner Meinung nach weiterhin unterreprasentiert:
in der Sportwissenschaft, auf Entscheidungspositionen grosser
Fitnessunternehmen oder im medialen Diskurs. Dabei geht
es nicht um Gegensatze, sondern um Erganzung. Es geht da-
rum, mehr Stimmen zu horen und verschiedene Perspektiven
einzunehmen. Wir sollten weibliche Personlichkeiten sicht-
barer machen — und mehr ihrer Biografien erzahlen. Und vor
allem geht es darum, mehr Vielfalt aktiv einzubinden und zu
unser aller Vorteil zu nutzen. Um die volle Kraft der Branche zu
entfalten, brauchen wir eine Kultur des Miteinanders und der
Wertschatzung. Letztlich geht es um gegenseitige Inspiration.

Die Zukunft der Branche lebt von Diver-
sitat. Nicht nur im Hinblick auf Geschlecht, sondern auch in
Bezug auf Lebensmodelle, Altersgruppen, Korperformen und
kulturelle Hintergriinde. Wer heute Fitness zeitgemass denkt,
denkt integrativ — und damit zukunftsnah. Es gibt nicht mehr
ein allgemeinguiltiges Idealbild, sondern verschiedene und
individuelle Wege zur Gesundheit.

Zusammen sind wir stark

Am Ende geht es nicht um Geschlechtervergleiche, sondern
um gemeinsame Entwicklung. Um eine Branche, die Verant-
wortung Ubernimmt. Fir Menschen, fur ihre Gesundheit, fur
ihre Geschichten. Und fUr ein Miteinander, das nicht gleich-
macht, sondern gleichwertig behandelt und sich zudem mit-
einander erganzt. Fitness war nie nur korperlich. Und sie war
nie nur mannlich. Sie fusst auch auf der Stéarke der Frauen und
war immer auch Ausdruck von Zeitgeist, von Wandel und von
Perspektiven. Wir sollten alle gemeinsam genau das sichtbar
machen — mit Stil, mit Haltung und mit einem offenen Blick in
die Zukunft. Am Ende sind wir alle Teil eines grossen Ganzen:
einer lebendigen, vielfaltigen Fitnesskultur, die uns alle starkt —
korperlich, mental und gesellschaftlich. Und genau das ist die
Kraft, die uns nach vorne treibt.

René Stoss

Der Geschéaftsfiihrer der Soledor AG
stammt aus Basel und ist seit vie-
len Jahren ein absoluter Branchen-
kenner sowie gefragter Experte.
Von 1986 bis 2014 war er Ge-
schaftsflhrer der Inko Sports AG.
Der leidenschaftliche Skifahrer und
ehemalige Kampfsportler trainiert
natlrlich auch regelmassig im
Fitnesscenter und folgt seinem Le-
bensmotto ,Take the risk or lose
the chance!”
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Kolumne Edy Paul

Strategischer Irrweg oder kluge Entscheidung

Fluihrt Wachstum wirklich

zum Erfolg?

Viele erfolgreiche Inhaber von Fitnessklubs stehen friiher oder spéter vor der Frage:
Expandieren — ja oder nein? Doch wer nur auf Wachstum setzt, iibersieht oft die
weitreichenden und herausfordernden Folgen. Grosse ist kein Garant fiir Erfolg.

ENtsScheidend sind andere Faktoren.
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In ganz Europa ist der Trend zu beobachten, dass grosse
Firmen mit viel Kapital in den Markt drangen und ein Stick
vom ,Fitnesskuchen” abhaben wollen. Allgemein herrscht in
der Branche eine grosse Verunsicherung. Was kann ich einer
grossen Organisation oder einer amerikanischen Kette ent-
gegenbringen? Habe ich Uberhaupt mit meinem kleinen Klub
(unter 700 Quadratmeter) noch eine Chance in der Zukunft?
Und was ist die richtige Strategie, um zu iberleben? Solche
Gedanken und noch einige mehr gehen zurzeit vielen Klubbe-
sitzern durch den Kopf.

Uber die Situation nachzudenken, ist sicher richtig, jedoch
sollte man dabei ruhig bleiben und klare Entscheidungen tref-
fen. Wie man aus verschiedenen Presseberichten entnehmen
kann, hat die Diversifizierung im gesamten Markt zugenom-
men und alle mussen sich Gedanken machen, wie sie in Zu-
kunft ihren Betrieb optimal flihren, anpassen und positionie-
ren konnen. Die Grosse der Betriebe ist in der wirtschaftlichen
Situation, in der wir uns befinden, von sekundarer Bedeutung.

Aus meiner Sicht!

In meiner Tatigkeit als Businesscoach von Fitness- und Frei-
zeitanlagen habe ich immer wieder Kunden betreut, die nach
erfolgreichem Betreiben einer kleinen Anlage das Bedirfnis
hatten, eine zweite Anlage oder gleich mehrere Anlagen zu
eroffnen. Die Griinde daflir waren sehr vielseitig: der Wunsch
nach einer neuen Herausforderung, nach mehr Gewinn oder
einem besseren Image; der ,Ausbruch” aus dem Alltag, der
Traum von einer Kette, die Positionierung als regionaler Mark-
leader — oder schlicht der Wunsch zu investieren. Ich kdnnte
die Liste beliebig weiterflihren — jedoch sind sich die meisten
Betreiber nicht bewusst, was bei einer Expansion auf sie zu-
kommt! Viele haben danach trotz hoherer Investitionen, mehr
Mitarbeitern, zusatzlicher Klubs und schoner gestalteter Rau-
me auch mehr Sorgen und Probleme. Mehrheitlich, so meine
Erfahrung, verdienten sie vor der Expansion mehr als danach.

Wo sind hier die Probleme?

Das Hauptproblem bei den Unternehmern liegt darin, dass sie
sich nicht personlich auf die neue Aufgabe vorbereiten und
sich nicht bewusst sind, was auf sie zukommt. Bis vor kurzem
hatten sie einen Betrieb, kannten alle Kunden und Mitarbeiter
sehr gut. Sie managten den Betrieb, indem sie mit einer hohen
Prasenz an der ,Front” permanent alles im Griff hatten.

Doch mit einem zweiten Betrieb verdoppeln sich sowohl die
Mitarbeiter- als auch die Kundenzahl und man hat keine Chan-
ce, die Betriebe genauso zu fihren wie friher. Jetzt sind ein
neues Fuhrungskonzept und eine angepasste Struktur gefragt,
in der vermehrt delegiert und Verantwortung an andere Uber-
geben werden muss. Dieser Prozess muss gezielt vorbereitet
und geschult werden. Nicht alle Klubmanager schaffen diesen
Schritt. Falls man Muhe in dieser Richtung hat, sollte man sich

Kolumne Edy Paul

personlich fragen, ob man nicht andere Personen (Coach oder
Berater, neue Mitarbeiter oder neuer Partner) einbeziehen sollte.

Aus der Sicht des Marktes und der Kunden

Der Fitnessmarkt besteht aus verschiedenen Segmenten mit
Hunderten von Maoglichkeiten. Die einen konzentrieren sich
auf die ,Billig-Anbieter-Strategie” oder das Kraft- und Reha-
bilitationsgebiet, die anderen auf das Familien-, Jedermanns-
und Gesundheitskonzept oder das All-inclusive-Angebot im
obersten Preissegment. Eines verbindet jedoch alle guten
Konzepte — eine einheitliche und geradlinige Strategie, die sich
von den Konkurrenten abgrenzt! Sie werden jetzt sagen: ,Die
Obenstehenden sind sowieso grosse und starke Ketten und
haben in diesem Markt die besseren Karten!” Jedoch hat die
Grosse oder Anzahl der Klubs mit deren Qualitat tGberhaupt
nichts zu tun. Im Gegenteil. Als kleiner Klub ist man in der
Lage, viel schneller und flexibler auf Markteinfllisse zu reagie-
ren und hat es ausserdem einfacher, eine personliche Note in
der Dienstleistung anzubieten. Es ist also wichtig, dass man
die Situation nutzt, sich Gedanken Uber den eigenen Betrieb
macht und kritisch sein Konzept analysiert.

Der wichtigste Punkt!

Es gilt grundsatzlich zu sagen, dass nicht einfach an einen
Markt verkauft wird, sondern an Menschen, die sich eine opti-
male Dienstleistung wiinschen. Eine Dienstleistung ist nie ein
einmaliges Angebot. Leisten und Dienen mussen jeden Tag,
jede Stunde aufs Neue geboten und bestatigt werden, um die
Kunden mittel- und langfristig zufriedenzustellen.

Das heisst: Um Erfolg zu haben, muss in einem Fitnessklub
immer der Mensch im Mittelpunkt stehen. Die Grosse der An-
lage wird dabei nur eine untergeordnete Rolle spielen.

Schlussfolgerung

Die erfolgreichen Klubs der Zukunft haben hoch qualifiziertes
Personal, das dem Kunden eine Uberdurchschnittliche Dienst-
leistung in einem professionellen Umfeld bietet. |

In diesem Sinne winsche ich Ihnen viel Erfolg.
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, Neugriin-
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

www.fitnesstribune.com | FITNESS TRIBUNE NR. 215

69




Kolumne Eric-Pi Ziircher
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Wir haben keine Wahl

Warum wir nicht

—

/—

=

nicht wahlen konnen

Jeder Mensch trifft in seinem Leben standig Entscheidungen, die sein Leben enorm
pragen. Die Macht, wahlen zu konnen, ist etwas vom Besten, was jeder Mensch in sich
hat. Sich an die Freiheit (oder den Zwang) der Wahl zu erinnern, ist fiir ein gelingendes
Leben entscheidend. Die folgenden Zeilen laden dazu ein.

Tiere wie Ameisen, Baren oder Fische mogen verschieden
aussehen, doch haben alle Tiere eines gemeinsam: Sie folgen
einem nahezu starren Programm. Dementsprechend verhalten
sie sich variantenarm. Nicht so der Mensch. Er ist varianten-
REICH. (Aus)Wahlen gehort zu unserer ,Grundausstattung".
Ein Pferd kann zum Beispiel nicht wahlen, ob es seine Zukunft
in den USA oder in Spanien sieht. Es weiss nicht mal, dass es
andere Lander oder Kontinente gibt.

Das moderne Leben bietet dem Menschen eine Flle an Mog-
lichkeiten, die noch vor 50 Jahren unvorstellbar oder unmaoglich
waren. Das macht das kluge Wahlen umso bedeutsamer. Die
Freiheit zu wahlen, kann aber auch Angst machen, denn sie
bringt uns in die Verantwortung und verlangt eine grosse
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Portion Eigendynamik. Das sind schlechte Nachrichten fir
all jene, die lieber gemiitlich zu Hause auf dem Sofa Netflix
schauen, um dann mit Haut und Haaren mitzufiebern, wie der
Hauptdarsteller sein Ding trotz aller Widerstande durchzieht.
Seltsamerweise werden diese Leute nach dem Film erstaun-
lich passiv, wenn es darum geht, die eigene Lebenssituation
positiv zu gestalten. Es scheint, dass sie mit dem Ausschalten
des TVs auch die Eigendynamik ausknipsen.

Wabhlen als Kraft

Viele Menschen haben vergessen, dass sie wahlen. Doch wir
tun es jederzeit. Auch ein Zogern oder das Nicht-Entscheiden
ist schliesslich eine Wahl. Forscher schatzen, dass der
Mensch taglich etwa 35 000 Entscheidungen trifft. Circa



Kolumne Eric-Pi Ziircher

90 Prozent davon sollen Kleinigkeiten sein und automatisch
bzw. unbewusst getroffen werden (Sahakian & LaBuzetta,
2013). Das ist gut so, denn sonst ware das Bewusstsein Uber-
fordert. Bei grossen Themen wie Partnerschaft oder Arbeit
sollten wir dagegen durchdacht entscheiden, da sie wichtige
Pfeiler fiir ein gelungenes Leben sind.

Wir kdnnen das Wahlen als Last oder als Lust begreifen. Klar
ist aber: Die Fahigkeit, immer wieder zu entscheiden, gibt uns
viel Macht. Denn wer wahlen kann, kann auch abwahlen. Wir
konnen zum Beispiel bestimmen, ob wir den bisherigen Weg
weitergehen wollen oder nicht. Dass wir dabei einen Preis
zahlen mussen, ist ,part of the game" und ein Merkmal eines
reifen Menschen. Das Wahlen gehort zum Besten, was uns
die Natur mitgegeben hat. Diese Moglichkeit sollten wir als
starke Quelle fir ein farbenfrohes Leben nutzen.

Wahlen als ,Steuerrad des eigenen Lebens”

Die Fahigkeit zu wahlen, bedeutet keineswegs, dass wir alles
richtig machen. Doch wir kdnnen auch nach Entscheidungen
immer wieder neu entscheiden, indem wir z. B. nachbessern
oder abwahlen. Deswegen ist unsere Fahigkeit zu wahlen
so machtvoll, prickelnd und abenteuerlich. Wer das eigene
Wahlen als athletische EntwicklungsKRAFT sieht, kann die
Aufgaben im Leben besser meistern. Ist das nur leicht? Nein,
keineswegs! Leiden ist meist leichter als Handeln — doch mit
dem Wahlen bleiben wir am ,Steuerrad des eigenen Lebens”.
Und das ist wirdevoll. Was uns passiert, mag nicht in unserer
Macht stehen. Wie wir darauf reagieren, jedoch schon.

Wer wahlen kann, der kann auch abwahlen

Unser Beruf sagt viel Uber uns aus, und wir verbringen sehr
viel Lebenszeit auf der Arbeit. Wer also im Job die Lust ver-
loren hat, ist verloren. Denn ein mieser Job ,totet" die eigene
Lebensqualitat und vergiftet oft auch die Partnerschaft. Wenn
Sie sich zum Beispiel als junger Fitnesstrainer oder junge Fit-
nesstrainerin im Studio langweilen und standig vom Strand
auf Hawaii traumen, dann sind Sie weder auf Hawaii noch im
Gym. Warum tun Sie sich das an?

Und falls Sie etwas alter sind: Arbeiten Sie in einem Bereich,
den Sie bereits in- und auswendig kennen? Finden Sie den Job
schon lange nicht mehr so spannend wie er einst war? Wirkt
die gute Bezahlung als Narkotikum? Was hindert Sie daran, ei-
nen anderen Weg zu gehen? Bestimmen andere oder gewisse
Statussymbole lhren Lebenslauf? Falls es so ist, zerrinnt dann
nicht lhre Lebenszeit wie Sand zwischen Ihren Fingern? Die
paar Jahrzehnte, die uns auf der Welt zur Verfigung stehen,
sollten wir mit Dingen fiillen, die unser Herz erwarmen. Noch-
mals, weil es so wichtig ist: Wer wahlen kann, der kann auch
abwahlen.

Das gilt auch in der Partnerschaft. In meiner vergangenen
Kolumne (,Gescheiter scheitern — durch Rickschldge zum
Erfolg", Ausgabe 214) habe ich bereits erwahnt, dass Liebes-
beziehungen oft vor allem eines sind — eine Uberforderung.
Viele Uberfrachten den Partner mit so hohen Erwartungen,

dass selbst Superhelden daran scheitern wirden. Anspruch
bedeutet immer auch Ablehnung. Denn niemand ist auf die
Welt gekommen, um lhren Anspriichen zu gentgen. Ist es
Zufall, dass die Liebesfilme immer genau dann enden, wenn
das angebliche Traumpaar endlich zusammenkommt? Eine
Partnerschaft ist immer auch ein Trainingslager fir die eigene
Psyche. Wir erfahren dabei sehr viel Uber uns. Das ist oft nicht
nur lustig. Gut so. Wenn Sie in einer Beziehung leben, dann in-
vestieren Sie in diese. Warum? Weil Sie diese gewahlt haben.
Punkt. Ausrufezeichen! Im Fitnesstraining tun wir das ja auch.
Jeder Trainierende weiss, dass die eigene Fitness schwindet,
wenn er oder sie keine Zeit und Energie ins Training investiert.
Warum soll das in einer Beziehung anders sein? Falls Sie ver-
heiratet sind: Hat Sie jemand gezwungen, diese Frau oder
diesen Mann zu heiraten? Eben. Sie haben gewahlt und diese
Wahl sollten Sie ehren.

Unzufriedenheit als gewahltes Geschenk

Aber was ist, wenn ich mit der Beziehung oder mit dem Job
unzufrieden bin? Meine Antwort: Es ist mehr als okay, unzu-
frieden zu sein. Lebenskunst ist auch, die eigene Unzufrieden-
heit als Geschenk anzunehmen. Sie haben richtig gelesen. Als
Geschenk. Und zwar ein zweifaches.

Kein Leben ist nur ,easy going“. Ein miheloses Leben
fabelhaft zu finden, ist leicht, doch diese kindliche Illusion
zerschellt an den Kanten der Realitét.

So wie das Blinken der Olanzeige am Armaturenbrett uns
anzeigt, dass etwas fehlt, so kdnnen wir uns fragen, was
die eigene Unzufriedenheit uns sagen will. Die Antworten
darauf kdnnen trivial, aber auch grob sein. Oft ist das Er-
schrecken bloss eine Einsicht in eine neue Wirklichkeit.
Da konnen auch Tranen fliessen. Was nicht schlimm sein
muss. Schliesslich weint ein neugeborenes Baby auch,
wenn es in ein anderes Leben gelangt.

Wir wahlen immer! Und wer wahlen kann, der kann auch ab-
wahlen. Was uns passiert, mag nicht in unserer Macht sein.
Wie wir darauf reagieren, aber schon. |

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 fir
den FC Thun tatig.

pierzuercher@gmail.com
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Schutzschild, Stresszone

Unsere Haut gilt mit 1,5 bis zwei Quadratmetern nicht nur als unser grosstes Organ —
sie ist auch ein wahres Multitalent. Sie besitzt unbekannte Fahigkeiten: schiitzt,
reguliert, warnt und spiegelt unsere Gesundheit. Gleichzeitig ist sie taglich Belastungen
ausgesetzt. Doch was leistet die Haut tatsachlich? Wir klaren auf.

Die Bedeutung unserer Haut geht weit tber Asthetik hinaus -
auch wenn Schonheitsideale in vielen Kulturen eng mit dem
Hautbild verkniipft sind. In manchen Regionen, etwa in Ja-
pan und China, gilt ein heller Teint als Ausdruck von Eleganz
und Gepflegtheit. Andere Gesellschaften, etwa in Europa und
Nordamerika, wiederum verbinden einen leicht gebraunten
Hautton mit Aktivitat im Freien, Freizeit und Lebensfreude.

Dennoch sind wir uns hier in Mitteleuropa nicht ganz einig,
was eigentlich optimal ist. Wahrend eine blasse Haut fahl wirkt
und leicht auf eine innere Krankheit schliessen lasst, kann
auch ein dunkler Teint — bei aller Asthetik — gesundheitliche
Warnungen hervorrufen. Denn die ,sonnengetrankte” Braune,
die uns vital erscheinen lasst, ist letztlich eine Schutzreaktion
der Haut: ein Hinweis darauf, dass sie sich gegen schadliche
UV-Strahlung zur Wehr setzen musste.
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Das macht deutlich: Unabhangig von Mode und Idealbildern
bleibt die Funktion der Haut dieselbe: Sie ist nicht nur unse-
re aussere Hulle, sondern ein aktives Organ mit unzahligen,
oft unbemerkten Aufgaben — lebenswichtig fir Schutz und
Gesundheit.

Wir finden in unserer Haut auf jedem Quadratzentimeter
(health&media GmbH, o. J.):

600 000 Zellen

5000 Sinneskorper

900 - 1000 Pigmentzellen

400 cm Nervenfasern

200 Schmerzpunkte 100 Schweissdriisen
15 Talgdrisen

Flnf Haare

13 Warmepunkte und zwei Kaltepunkte
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wichtige Autganen, die die Raut u. a. upernimmt: Sle aktivier
das Immunsystem und wehrt sich mit der Produktion von
Melanin und der Verdickung der oberen Hautschicht (der so-
genannten Lichtschwiele). Ausserdem schiitzt sie uns mit der
Bildung eines Saureschutzmantels, auch Hydrolipidfilm ge-
nannt, und bildet damit eine Barriere gegen Umwelteinflisse

(u. a. Feinstaub, Chemikalien).

Sie unterstiitzt ausserdem die Produktion des fiir uns so wich-
tigen Vitamin D und wird dadurch zu einer weiteren Barriere
gegen ganz verschiedene Gefahren aus unserer Umgebung,
z.B. gegen Erkaltungen oder Atemwegsinfekte. Der Hinter-
grund: In der Haut befinden sich genligend Rezeptoren fir
die Vitamin-D-Synthese, die Schatzungen zufolge bis zu 80
Prozent des Bedarfs uber die Haut abdecken kann. Wichtig:
Es braucht eben das Sonnenlicht dazu — denn insbesondere
UV-B-Strahlen stossen Prozesse in der Haut an (Holick, 2007).

Die Haut schitzt uns des Weiteren vor Keimen, Kélte sowie
UV-Strahlen — und sogar Ozon wird abgeblockt und absor-
biert. Diese Fahigkeit wurde durch eine bemerkenswerte Ent-
deckung von Forschern an der Uniklinik Innsbruck bekannt:
Sie fanden heraus, dass die Haut in der Lage ist, aus der
Luft Ozon zu saugen. Ein einziger Mensch kann somit vor-
handenes Ozon in einem kleinen Raum um bis zu zwei Pro-
zent vermindern, so das Ergebnis dieser Studie (Wisthaler &
Weschler, 2010). Wir sind also selbst eine Art Probleml6ser fir
die Umwelt. Zudem hilft die Haut, unsere Korpertemperatur
im Gleichgewicht zu halten — etwa durch Schwitzen, das Gber
ihre Schweissdriisen gesteuert wird.

»Bodyguard” schiitzt vor zu viel Sonnenlicht -
aber nicht ungebremst

Neu: Kleingedruckt werden wir im Beipackzettel Gberraschen-
derweise von Vitamin-D-Produkten darauf hingewiesen: ,Es
geht auch mit Sonnenexposition!” Ist das eine Trendwende in
der Beurteilung von Nutzen und Schaden einer Besonnung?

Unsere Haut verfligt Uber eine natirliche Barriere, die Saure-
schutzmantel genannt wird. Diese Schranke halt schadliche
Mikroorganismen fern, wehrt Bakterien und Viren ab und hilft
der Haut, ihren Feuchtigkeitshaushalt in Balance zu halten. Das
macht den sogenannten Hydrolipidfilm quasi zum ,Bodyguard”
unserer Haut. Nur: Dieser Schutz ist mit der Zeit immer mehr
in Gefahr.

Einige Stoffe gelten bei empfindlicher Haut als problematisch
fur unseren Schutzmantel:

+ Kunstliche Emulgatoren und Tenside, die wichtige Fette
der Haut I6sen konnen. Dadurch verliert die Haut ihre
Spannkraft und trocknet aus.

- Konservierungsstoffe, die fur die Haltbarkeit von
Pflegeprodukten eingesetzt werden.

ahlreichen Kosmetikprodukten.

Wir sehen auch eine Industrie mit hohem Umsatzvolumen —
z. B. die Kosmetikindustrie mit rund 358 Milliarden US-Dollar
Umsatz in 2024 (Business Research Insights, 2024a). Bei
den Verkaufen von Sonnenschutzcremes erreichte sie einen
globalen Umsatz von 12,6 Milliarden US-Dollar im Jahr 2024
(Business Research Insights, 2024b).

Gibt es denn keine anderen Ideen fiir straffere Haut?
Zentral fir ein frisches Hautbild ist der Wassergehalt in der
Haut (health&media GmbH, O. J.). Ist dieser ausreichend, wirkt
sich das positiv auf die Hautstruktur aus — sie erscheint ge-
stnder. Und auch wenn Uber das Schwitzen Wasser verloren
geht, transportiert dieser bekannte Vorgang Wasser an die
Hautoberflache. So helfen Sport, korperliche Arbeit und auch
die Saunagange dabei, die Hautfunktion zu unterstiitzen. Die
Haut trocknet dort nicht aus — vorausgesetzt, der Flissig-
keitshaushalt bleibt im Gleichgewicht (Murota et al., 2015).

Eigentlich leicht zu erklaren: Um unseren Korper zu kiihlen,
verschieben wir Fllssigkeit zwecks Verdunstung in unsere

J/Aussenschale” - sie verdunstet und sorgt fur Abkihlung.

Der zweite Teil der Kolumne erscheint in Ausgabe 216. |

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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Die leidenschaftliche Bewegungspddagogin arbeitet als Personal
Trainerin, Dozentin und Autorin — mit mehr als 35 Jahren Erfahrung
in der Gesundheits- und Fitnessbranche. Seit ihrem 16. Lebensjahr
unterrichtet sie und hat ihre Leidenschaft fir Bewegung zu ihrem Be-
ruf gemacht. Seit tber zwolf Jahren flhrt sie erfolgreich ihr eigenes
Unternehmen ,Daniela Vollenweider Personal Training” und arbeitet
mit Klienten im Alter von 50 bis 105 Jahren. Ihre Trainingsangebote
reichen vom Personal Training zu Hause oder online bis hin zu senio-
renspezifischen Bewegungsprogrammen und Firmenfitness.

Mit ihrem Fachwissen ist sie auch als Dozentin an mehreren renom-
mierten Ausbildungsstéatten der Schweiz tatig, wo sie ihre beiden
Herzensthemen — Beckenboden Basics und Senior-Fit — lehrt. Ihre
Kompetenz in der Beckenbodengesundheit fiihrte sie zum Aufbau ei-
nes Online-Business fur Frauen Uber 45 — heute gilt sie als anerkannte
Expertin auf diesem Gebiet. Sie unterstltzt Frauen dabei, Beschwer-
den wie Inkontinenz und Blasenschwéache zu tberwinden. Dazu hat
sie auch das Buch ,Ein starker Beckenboden in der zweiten Lebens-
halfte" verfasst, das den Amazon-Bestsellerstatus erreicht hat. Sie un-
terstlitzt damit Frauen, ihre Beckenbodengesundheit zu starken und
mehr Lebensqualitat zu gewinnen. lhr Ansatz ist dabei immer ganz-
heitlich: Sie kombiniert Bewegung, Erndhrung und Lebensstiltipps, um
eine nachhaltige Verbesserung der Gesundheit zu erzielen.

Daniela Vollenweider ist nicht nur eine engagierte Trainerin, sondern
auch eine motivierte Frau, die es versteht, ihre Leidenschaft fir Be-
wegung und Gesundheit in die Welt zu tragen — sei es in Einzeltrai-
nings, Gruppenkursen oder als Speakerin bei Online-Kongressen. Ihre
Botschaft ist klar: Es ist nie zu spat, mit dem Beckenbodentraining zu
beginnen und so die zweite Lebenshélfte fit, gesund und beschwerde-
frei zu geniessen.

www.danielavollenweiderpersonaltraining.ch

» Wﬁf viel Lnf&hlmgsverm%@en, jiskreﬁon

und sensibler Kommmiém‘ion/

Text: Lena Henning

Daniela Vollenweider hat ihr Personal-Training-Business gezielt auf Gesundheits-,
Beckenboden- und Fitnesstraining in der zweiten Lebenshilfte ausgerichtet. Im Interview
mit der FITNESS TRIBUNE spricht sie iiber Lebensqualitat, Tabuthemen wie Inkontinenz
und warum echte Verbindung zu den Trainierenden wichtig ist.
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FITNESS TRIBUNE: Liebe Daniela, du hast dein Personal-
Training-Business mit Ende 30, Anfang 40 gegriindet, dich
auf Frauen in der zweiten Lebenshailfte spezialisiert. Was
motiviert dich, dich so engagiert fiir Themen wie Becken-
bodenfitness einzusetzen?

Daniela Vollenweider: Angefangen hat alles mit 16 — damals
war ich Aerobic-Instruktorin. Ich habe jahrelang unterrichtet,
bin herumgehipft und habe die Teilnehmenden lautstark mo-
tiviert. Das war eine intensive Zeit voller Energie. Doch als ich
mit 24 Jahren zum ersten Mal Mutter wurde, kam auch ein
Wandel. Ich wollte beruflich etwas ruhiger werden. Meine Voll-
zeitausbildung zur Bewegungspadagogin hatte ich geplant
kurz vor der Geburt meiner Tochter abgeschlossen — das er-
offnete mir neue Moglichkeiten.

Ich habe mich gezielt auf Menschen in der zweiten Lebens-
halfte spezialisiert. Und das ist so bereichernd — fachlich und
menschlich! Ich bekomme viel Wertschatzung von meiner
Kundschaft. Es entstehen echte Gesprache, personliche Ver-
bindungen — diese Arbeit ist einfach menschlich wertvoll. Eher
eine Herzensverbindung als nur kommen, konsumieren und
wieder gehen. Menschen in der zweiten Lebenshélfte stehen
vor anderen Herausforderungen als jingere — das finde ich
spannend. Ich mochte mein Wissen gezielt in der Gesund-
heitsbranche einbringen, mit Fokus auf diese Lebensphase.
In diesem Zusammenhang ist auch das Beckenbodentraining
ein grosser Teil meiner Arbeit geworden.

Was bedeutet fiir dich aber iiberhaupt ,zweite Lebenshilfte“?
Worauf legt diese Zielgruppe im Gesamten besonders
Wert in der Betreuung? Und wo unterscheiden sich ihre
Bediirfnisse — schliesslich ist die Altersspanne mit 50 bis
105 enorm.

Genau — das hast du sehr treffend formuliert. Meine élteste
Klientin ist aktuell 103 Jahre alt! Ich leite sowohl Einzeltrai-
nings mit Privatklientinnen und -klienten als auch Gruppentrai-
nings in drei Altersheimen, wo ich gezielt Bewegungslektionen
fiir Seniorinnen und Senioren anbiete. Die Altersspanne reicht
da tatsachlich bis weit Uber 100 Jahre.

Ich merke deutlich: Im Alter stehen andere Themen im Fokus.
Es geht nicht mehr um den ,Fun-Faktor” wie im Fitnesscenter
mit Jungeren, sondern um grundlegende Dinge wie Haltung,
Aufrichtung, Rickengesundheit oder Inkontinenz. Diese The-
men erfordern Tiefe und Achtsamkeit — genau das liegt mir
besonders. Ich schatze es sehr, meine fachliche Kompetenz
gezielt einbringen zu kdnnen, statt nur ein vorgefertigtes Wor-
kout abzuspulen.

Auch im Personal Training mit alteren Menschen zeigt sich,
wie wichtig ihnen Verbindlichkeit und Verlasslichkeit sind. Ich
werde nicht nur fir die Trainingsstunde bezahlt, sondern auch
daflir, dass ich piinktlich da bin. Feste Rituale helfen ihnen,
dranzubleiben. Denn sie splren schnell, wenn sie aussetzen:
Die Muskulatur baut sich rasch ab, die Haltung verschlechtert
sich — das wirkt sich direkt auf ihr Wohlbefinden aus. Das
sieht man bei alteren Menschen einfach schneller.

Was ist beim Aufbau eines Beckenbodentrainings beson-
ders wichtig — und wie gelingt es dir, dass deine Klientinnen
wirklich spiirbare Lebensqualitat zuriickgewinnen?

Ich unterstitze Frauen in der zweiten Lebenshalfte dabei,
ihren Beckenboden und ihre Blase wieder in den Griff zu be-
kommen — damit sie nie mehr Angst vor nassen Hosen ha-
ben mussen. Denn mit der hormonellen Umstellung in der
zweiten Lebenshalfte — Stichwort Ostrogenmangel — verén-
dert sich auch die Beschaffenheit des Beckenbodens. Er wird
schwacher, weniger straff. Das betrifft zwar nicht alle, aber
viele Frauen. Hinzu kommen oft eine schlechte Haltung, jah-
relanges schweres Heben, frihere Geburten und versaumte
Ruckbildung. All das fiihrt zu Problemen wie Inkontinenz, Sen-
kungen oder standigem Harndrang.

Anders als der Bizeps ist der ,muskulare Hosenboden" nicht
sichtbar und liegt in einem intimen Bereich. Zudem gehoren
Beckenboden- und Blasenschwache, Inkontinenz und Sen-
kungen zu Tabuthemen. Darum fallt es vielen Frauen schwer,
diesen Bereich bewusst wahrzunehmen. Doch genau das ist
die Basis fiir wirksames Training — deshalb lege ich grossen
Wert darauf. Mein Ansatz: erst verstehen, dann trainieren.
Ich bringe meinen Klientinnen den Beckenboden bildlich und
anatomisch naher. Mithilfe von Modellen, Flipchart-Zeichnun-
gen und Anatomie-Tafeln, die die Muskulatur gut darstellen,
entsteht ein klares Bild. Erst wenn dieses Verstandnis da ist,
starten wir mit einem systematischen Training: Zuerst geht
es ums Wahrnehmen und Kennenlernen, dann steigern wir
Schritt fir Schritt die Intensitat der Ubungen — von der b
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bewussten Muskelkontrolle Gber den Muskelaufbau bis zur
Stabilisation. Spater wird das Training ganzheitlich — wir
beziehen den gesamten Korper ein und verandern das All-
tagsverhalten. Denn was hilft es, wenn man stundenlang
Beckenbodentraining betreibt, aber sich im taglichen Leben
nicht beckenboden- und rickenfreundlich bewegt? So ge-
winnen Frauen nicht nur Kontrolle, sondern auch Lebens-
qualitat zurtick. Keine Angst mehr vor kleinen oder grossen
,Unféllen” — das ist unglaublich befreiend. Und genau das
liebe ich an dieser Arbeit.

Wie konnen Center ihren weiblichen Trainierenden Sicher-
heit geben, iiber das Thema Inkontinenz aufgrund einer
Beckenbodenschwache zu sprechen?

Schon friher habe ich als Instruktorin im Fitnesscenter be-
merkt, dass viele Frauen ab einem gewissen Alter schlicht
nicht mehr hipfen — nicht, weil sie nicht wollen, sondern weil
sie es sich nicht mehr zutrauen. Sie meiden Aerobic-Stunden
oder Jumping-Kurse, weil sie dabei Urin — oder auch Wind oder
Stuhl — verlieren konnten. Das will niemand riskieren. Viele zie-
hen sich daher lieber in ruhigere Stunden zurlick. Doch das
eigentliche Problem ist: Inkontinenz und Beckenbodenschwa-
che sind immer noch Tabuthemen. Viele Frauen sprechen
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nicht einmal mit ihrer besten Freundin, ihrem Partner oder ihrer
Gynéakologin darlber — geschweige denn in einem Fitnesskurs.

FUr Fitnesscenter heisst das: Es braucht ein Umfeld, das Ver-
trauen schafft. Grosse Gruppen sind daftir weniger geeignet.
Besser sind kleine, geschutzte Gruppen oder Einzeltrainings,
in denen sich Frauen sicher fiihlen und 6ffnen kdnnen. Genau
deshalb funktioniert mein Ansatz mit geschlossenen Kursen
besonders gut. Mein Rat an Fitnesscenter: Bietet Kleingrup-
pen oder Eins-zu-eins-Angebote speziell zu den Themen
Beckenboden und Inkontinenz an — mit viel Einfihlungsver-
mogen, Diskretion und einer sensiblen Kommunikation. So
entsteht die notwendige Vertrauensbasis, damit sich betroffe-
ne Frauen angesprochen und ernst genommen fiihlen.

Spielt dabei auch das Alter der Trainerinnen und Trainer
eine Rolle, damit sich Trainierende iiberhaupt trauen, mit
manchen Herausforderungen an sie heranzutreten?

Ja, ich bin Uberzeugt davon. Lebenserfahrung und personli-
cher Erfahrungsschatz spielen bei sensiblen Themen wie In-
kontinenz oder Wechseljahresbeschwerden eine grosse Rolle.
Es macht einen Unterschied, ob jemand nicht nur theoretisch
Bescheid weiss, sondern auch selbst durch Phasen wie Geburt,
Ruckbildung oder hormonelle Veranderungen gegangen ist.

Ich bin 52 Jahre alt — und das ist auch fir meine Klientinnen
ein Pluspunkt. Sie wissen: Ich ,spreche ihre Sprache” und ken-
ne viele ihrer Themen aus eigener Erfahrung. Auch wenn ich
selbst keine Inkontinenzprobleme habe, weiss ich, wie wichtig
es ist, den eigenen Korper bewusst wahrzunehmen und gut
mit ihm umzugehen — gerade in bestimmten Lebensphasen.
Diese emotionale Komponente sollte man nicht unterschat-
zen. Als Trainerinnen sollten wir unseren Kundinnen mit
Empathie begegnen, sie motivieren und ihnen helfen, ihren
Korper wertzuschatzen — fur all das, was er geleistet hat. Ver-
trauensbasis ist die Grundlage. Und dieses Vertrauen entsteht
leichter, wenn die Trainerin aus eigener Erfahrung spricht oder
selbst zur Zielgruppe gehort.

Neben diesen sehr wichtigen Soft Skills braucht es auch
Hard Skills. Wie wichtig ist dir fachliche Qualifizierung -
und wie bildest du dich personlich weiter?

Wie erwahnt, habe ich mit 16 als Aerobic-Instruktorin begon-
nen und mit 21 eine dreijahrige Vollzeitausbildung zur Bewe-
gungspadagogin mit Schwerpunkt pflegerische Gymnastik
absolviert. In dieser Zeit habe ich ein fundiertes Wissen auf-
gebaut. Zusatzlich habe ich den Personal-Trainer-Schein, bin
Mitglied im Schweizer Personal Trainer Verband, kurz SPTV, —
und damit auch Tragerin des Qualitatssiegels. Das verpflichtet
mich zu jahrlicher Weiterbildung, mindestens zwei Tage. Aber
ehrlich gesagt: Das ist mir zu wenig. Ich sauge Wissen auf wie
ein Schwamm, bilde mich stetig weiter, halte mich fachlich auf
dem neuesten Stand und gehe in meinen Fachgebieten in die
Tiefe. Durch meine langjahrige Erfahrung in Theorie und in der
Praxis darf ich mich heute auch Dozentin nennen. Ich unter-
richte an fiinf renommierten Schulen in der Schweiz und gebe
mein Wissen mit grosser Leidenschaft weiter. [
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Herausfordernde Rolle fur Personal Trainer

Dual-Role-Coach -
ganzheitlich begleiten

Mit dem Dual-Role-Ansatz fordern Personal Trainer nicht nur korperliche Fitness,
sondern starken auch mentale Ressourcen, Motivation und Selbstwirksamkeit. Als
empathische Bezugspersonen begleiten sie ihre Klientinnen und Klienten durch
emotionale, soziale und gesundheitliche Herausforderungen — und schaffen so die
Grundlage fiir nachhaltige Verhaltensanderung. Doch wie gelingt die Arbeit als

Dual-Role-Coach?

Das klassische Betreuungsangebot des Personal Trainers
konzentriert sich auf das Optimieren der physischen Leis-
tungsfahigkeit durch Trainingsplanung und -durchfihrung
sowie Ernghrungstipps. Doch die Welt sowie die Bedirfnisse
von Fitnesskunden verandern sich — und damit auch die An-
forderungen an Personal Trainer. Neben den klassischen Trai-
ningsmotiven wie der Beseitigung von Rickenschmerz oder
Gewichtsverlust flihren psychische Belastungen wie Stress,
Schlafmangel oder mangelnde Selbstwirksamkeitsiiberzeu-
gungen auch zu einem grésser werdenden Bedarf an menta-
ler Fitness. Die Arbeit mit Kundinnen und Kunden findet daher
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auch zunehmend auf emotionaler, sozialer und motivationaler
Ebene statt. Personal Trainer sind oft die erste Anlaufstelle fiir
Gesprache Uber Stress, Erschopfung oder private Sorgen —
weit Uber den eigentlichen Trainingsrahmen hinaus.

Fur Personal Trainer stellt sich allerdings die Frage, wie die
eigene Rolle entsprechend diesen Anforderungen erweitert
werden kann, ohne die eigenen Grenzen zu uberschreiten. Mit
dem Dual-Role-Ansatz gelingt es Trainern neben ihrer Funktion
als Trainingsexperte auch die Rolle eines Coaches fiir menta-
le Fitness einzunehmen. Die Qualitat der Beziehung zwischen
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Abb. 1: Das COM-B Modell (McDonagh et al., 2018)

Coach und Athlet ist dabei entscheidend, denn sie beeinflusst
massgeblich das psychologische Wohlbefinden und die Selbst-
sicherheit der Athletinnen (Coussens, Stone & Donachie, 2025).

Vom Bewegungsanleiter zum Verhaltensoptimierer
Training wirkt — wenn es stattfindet. Um die gewiinschten Er-
gebnisse zu erzielen, sind Personal Trainer auf die ,Mitarbeit"
ihrer Kunden angewiesen. Fur erfolgreiches Training mussen
diese daher auch ausserhalb des gemeinsamen Trainings ein
positives Bewegungs- und Gesundheitsverhalten aufrechter-
halten. Damit dies gelingt, bedarf es Zielklarheit, Motivation
und Routinen — kurzum: einer nachhaltigen Verhaltensande-
rung. Hier kommt das Behavior Change Wheel (BCW) ins
Spiel (Michie, Stralen & West, 2011): ein anerkanntes Modell
zum Erklaren und Steuern von Verhaltensanderung, in dessen
Zentrum das COM-B Modell steht.

Das COM-B-Modell verdeutlicht, dass individuelles Verhalten
(Behavior) von drei Komponenten beeinflusst wird:
- C - Capability (Fahigkeit): physische und psychische
Voraussetzungen
- O — Opportunity (Gelegenheit): Gussere Bedingungen,
soziale Einflisse
+ M - Motivation: bewusste und unbewusste Beweggriinde

Personal Trainer, die ihre Kundinnen und Kunden nicht nur
korperlich, sondern auch mental unterstiitzen wollen, kénnen
genau an diesen drei Hebeln ansetzen.

Capability: Mentale Fahigkeiten aufbauen

Ein Kunde kann zwar die optimale Technik kennen, ist al-
lerdings nicht mehr in der Lage, diese umzusetzen, sobald
Stressoren auf die Person einwirken. Hier kdnnen Dual-Role-
Coaches ansetzen: durch stressreduzierende Ubungen,
Achtsamkeitsphasen vor dem Training, Hilfestellungen zur
Selbstreflexion und emotionale Stabilisierung. Auch die Re-
flexion von Coping-Strategien fallt in diesen Bereich.

Opportunity: Umfeld gestalten

Dual-Role-Coaches schaffen durch Struktur und Routinen
ein unterstiitzendes Umfeld. Ob durch feste Trainingszei-
ten, (Klein-)Gruppentraining mit sozialem Support, klarende
Gesprache oder Perspektivenwechsel — all das steigert die
Wahrscheinlichkeit, dass Kundinnen und Kunden ihre Trai-
nings- und Gesundheitsroutinen beibehalten.

Motivation: Antrieb verstehen und stiarken
Emotionale Bindung, Wertearbeit, Sinnorientierung — Dual-
Role-Coaches beschaftigen sich nicht nur mit der Frage, was
getan werden muss, sondern auch, warum Kunden es tun.

Im Rahmen eines Gesundheitscoachings spielt insbesondere
die Face-to-face-Kommunikation zwischen Coach und Klient
eine zentrale Rolle (Dejonghe, 2020).

Personal Trainer als Bezugsperson

In der besonderen Rolle, die Personal Trainer spielen, liegt
grosses Potenzial fur langfristige Bindung und Verhaltensande-
rung. Denn als konstante Bezugsperson, Zuhorer und Begleiter
sind sie haufig naher an ihren Klientinnen und Klienten als andere
Gesundheitsdienstleister. Sie kdnnen Trainingsprogramme
nicht nur auf korperliche Ziele, sondern auch auf emotionale
Ressourcen und soziale Einfliisse abstimmen. Der Dual-Role-
Ansatz ermdglicht es Trainern, ihre Kunden ganzheitlich im Be-
reich der korperlichen und mentalen Fitness zu betreuen. Dabei
sollte der Trainer jedoch die Rolle als Coach fir mentale Fitness
klar definieren und sich insbesondere vom Aufgabengebiet ei-
nes professionellen Therapeuten abgrenzen. Damit dies auch
gelingt, sollte das eigene Rollenverstandnis auf einem klaren
ethischen Fundament stehen. Der Dual-Role-Trainer ist ein
sensibler, empathischer Begleiter, der im Sinne seiner Klienten
auch weiss, wann externe Hilfe hinzugezogen werden sollte.

Der Dual-Role-Ansatz funktioniert, wenn beide Rollen transpa-
rent wahrgenommen werden: Als Fitnesstrainer liegt der »
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Fokus auf der Optimierung der korperlichen Leistungsfa-
higkeit, der Reduktion von Beschwerden und Funktions-
einschrankungen sowie der Modifikation des &ausseren
Erscheinungsbildes. Erreicht wird dies durch kompetente
Unterstitzung in den Bereichen der Trainingsplanung und
-umsetzung sowie der Regeneration. In dieser Rolle wird
durch direktes Anleiten und Unterstiutzen wahrend des Trai-
nings die Motivation gefordert.

Als Coach liegt der Schwerpunkt auf der Optimierung eines
gesundheitsfordernden Verhaltens. Dies umfasst Aspekte wie
den Umgang mit Belastungssituationen (z. B. Stress), Ess-
und Schlafgewohnheiten sowie die mentale Befindlichkeit.
Das COM-B bildet in dieser Rolle die konzeptionelle Basis zur
Analyse und Entwicklung zielgerichteter Interventionen. Der
Coach schafft so die mentalen Voraussetzungen fir langfris-
tige und nachhaltige Verhaltensanderungen.

So gelingt das Umsetzen in die Praxis

» Weiterbilden in Psychologie und Kommunikation
Insbesondere Ausbildungsinstitute der Fitnessbranche bieten
Weiterbildungen in den Bereichen Verhaltenspsychologie, Coa-
ching-Techniken oder Mentale Fitness, die gerade Personal
Trainern einen hohen Praxisnutzen versprechen.

» Transparente Begleitungsvereinbarung treffen

Nicht jeder Kunde braucht ein ,Verhaltenstraining” — aber je-
der profitiert davon, wenn er ganzheitlich begleitet wird. Der
Personal Trainer klart den individuellen Bedarf ab und gestaltet
die Begleitung entsprechend.

» Das COM-B Modell integrieren
+ Capability: mentales Aufwarmen, Fokustraining,
vegetatives Umstellen
+ Opportunity: klare Strukturen, Wahlmaoglichkeiten,
Coaching-Sequenz oder Gruppenformat
- Motivation: Zielbilder, Monitoring, Reflexionsgesprache,
Erfolgserlebnisse

» Monitoring-Tools nutzen

In Abhangigkeit der individuellen Voraussetzungen und Ziele
konnen Daten zum Prozess, zur Stimmung, zum Verhalten
und zum Ergebnis im Rahmen der Betreuung dokumentiert
werden. Hier sind sowohl qualitative als auch quantitative Da-
ten sinnvoll, die entweder durch analoge Verfahren oder digi-
tale Tools erhoben werden.

» Grenzen respektieren — Netzwerk aufbauen

Personal Trainer sollten ihre fachlichen und personlichen
Grenzen kennen und wahren. Eine Zusammenarbeit mit Fach-
personen aus Medizin, Therapie und Psychologie ermdoglicht
das gegenseitige Weitervermitteln und sichert die Qualitat der
Beratung.

Dual-Role-Ansatz - Fit for the Future
Gesundheit hat sowoh! eine mentale als auch korperliche Di-

mension. Ganzheitliche Gesundheitsdienstleistungen ziehen
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daher keine Grenzlinie zwischen Korper und Geist, sondern
fokussieren sich sowohl auf korperliche als auch mentale
Gesundheit. Personal Trainer, die den Dual-Role-Ansatz verfol-
gen, werden diesem komplexen Gesundheitsverstandnis ge-
recht und bieten eine zeitgeméasse Antwort auf die komplexen
Anforderungen moderner Kundinnen und Kunden. Mit dem
Behavior Change Wheel und dem COM-B-Modell stehen den
Personal Trainern fundierte Modelle fir Analyse und Interven-
tion zur Verfiigung.

- Verhalten lasst sich nur dann verandern, wenn Fahigkeit,
Gelegenheit und Motivation zusammenwirken.

+ Personal Trainer konnen als Dual-Role-Coaches bewusst
auf alle drei Ebenen einwirken und ihre Kundinnen und
Kunden als Bezugsperson begleiten.

+ Der ganzheitliche Blick starkt nicht nur die Gesundheit der
Klientinnen und Klienten, sondern auch die Bindung und
Effektivitat der Trainingsbeziehung.

Studien zeigen, dass eine starke Trainer—Klientenbeziehung
massgeblich zur Entwicklung von Selbstvertrauen, psychi-
schem Wohlbefinden und Trainingsadharenz beitragt. Dabei
ist nicht nur die tatsachliche Unterstiitzung entscheidend,
sondern auch, wie diese vom Gegenlber wahrgenommen
wird — was die Wichtigkeit einer authentischen, empathischen
Kommunikation unterstreicht (Felton & Jowett, 2013).

Die Rolle des Personal Trainers wird sich in den ndchsten Jah-
ren weiter wandeln — vom reinen Bewegungsanleiter hin zum
ganzheitlichen Gesundheitscoach. Wer friihzeitig Kompeten-
zen im Bereich der mentalen Fitness aufbaut und auf bewahrte
Modelle wie COM-B zurickgreift, wird nicht nur mehr bewir-
ken, sondern auch langfristig erfolgreicher arbeiten. [ |

Robert Winzenried

Der Erwachsenenbilder mit Diplom
HF ist Ausbilder bei der SAFS. Er
verfligt Uber 40 Jahre Erfahrung als
Trainer fir korperliche und mentale
Fitness.
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Die pranatale Phase ist gepragt von Erwartung,

Veranderung und Neuanfang. Yoga kann in dieser Lebensphase eine
wertvolle Begleitung sein: Es starkt Korper, Geist und hilft, diese besondere Zeit
bewusster und gelassener zu erleben. Doch was bewirken gezielte Yogaiibungen
wahrend der Schwangerschaft iiberhaupt — und wie konnen sie die Geburt erleichtern?

Die Schwangerschaft ist eine transformative Zeit im Leben
einer Frau, die sowohl korperliche als auch emotionale Veran-
derungen mit sich bringt. Yoga hat sich als eine beliebte Pra-
xis etabliert, um werdende Mditter in der pranatalen (,vor der
Geburt”) Phase zu unterstitzen. Geburtsvorbereitung lasst
sich auf drei Ebenen betrachten: korperlich, intellektuell und
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mental. Genau hier setzt Yoga als ganzheitliche Methode an
und bietet auf allen Ebenen wertvolle Impulse.

Die korperliche Ebene:
Der Korper leistet wahrend der Schwangerschaft und Geburt
Aussergewohnliches. Yoga hilft dabei, ihn gezielt auf die bevor-

B LAmecnanger [ Werdende Myl ———

LI00'3GOPEH001IS — 3NALEY Aljo1euY 0104



Know-how Fachartikel Pranatales Yoga

stehende Anstrengung vorzubereiten. Durch Dehnungen, Krafti-
gungstbungen und bewusstes Atemtraining werden Muskeln —
insbesondere im Beckenboden, Riicken und Bauch — gestarkt,
Verspannungen gelost und die Beweglichkeit erhalten. Viele
Frauen berichten auch Uber eine Linderung typischer Schwan-
gerschaftsbeschwerden wie Rickenschmerzen, Ischialgien
oder Wassereinlagerungen (Curtis, Weinrib & Katz, 2012). Kor-
perliche Geburtsvorbereitung bedeutet aber auch, ein Gefihl
fir die eigenen Grenzen zu entwickeln — etwas, das Yoga be-
sonders gut fordert.

Schmerzlinderung wahrend der Wehen

Die Angst vor den Schmerzen wahrend der Geburt ist bei vie-
len Frauen gross. Gerade Yoga ist daher ideal flr die Geburts-
vorbereitung geeignet, da Studienergebnisse zeigen, dass
sich durch regelmassiges Yoga die Schmerzintensitat wah-
rend der Geburt reduzieren ldsst. Dieser Effekt ist neben den
korperlichen Anpassungen durch die regelmassige Yogapra-
xis auch eine Konsequenz der erhohten Achtsamkeit und Ent-
spannungsfahigkeit (Boopalan et al., 2023).

Herz-Kreislauf-System:
auf das eigene Korpergefiihl achten

Die Yogapraxis sollte wahrend der Schwangerschaft im leich-
ten bis moderaten Intensitatsbereich und unter primar ae-
rober Energiebereitstellung stattfinden. Aufgrund der hohen
Variabilitat der Herzfrequenz sind pauschale Pulsobergren-
zen wie ,nicht Uber 140 Schlage pro Minute” jedoch nicht zu
empfehlen. Die Belastungsintensitat ldsst sich stattdessen
Uber das Korpergefuhl steuern. Skalen des subjekti-

ven Anstrengungsempfindens wie
die Borg-Skala konnen zur Objek-
tivierung der Belastungsintensitat
eingesetzt werden und helfen bei
der Entwicklung des Korpergefihls
(Da Silva, Mohammad, Hutchinson &
Adamo, 2020).

e
Pranatales Yoga kann otress und Angst

wahrend der Schwangerschaft reduzieren und
das Wohlbefinden fordern.

den Muskeln. Deshalb ist ein funktionelles und angepasstes
Bauchmuskeltraining mit Fokus auf die schrage und querver-
laufende Bauchmuskulatur empfehlenswert. Grundsatzlich
sollte darauf geachtet werden, ein Zuspitzen der Bauchdecke —
das sogenannte Doming — wahrend der Ubungsausfiihrung
zu vermeiden. Beim Auftreten von Doming sollte die jeweilige
Ubung spétestens angepasst werden.

2. Die mentale Ebene:

Neben der korperlichen Fitness ist auch die innere Haltung
ein entscheidendes Element der Geburtsvorbereitung. Yoga
trainiert genau diese: Gelassenheit, Selbstvertrauen und Hin-
gabe. Meditationen und Visualisierungen bereiten die wer-
dende Mutter darauf vor, sich der Geburt mit Selbstvertrauen
zu stellen. Mithilfe von Achtsamkeitstibungen lernen Frauen
ihre Gedanken bewusst zu steuern und konnen auch die inten-
siven Momente einer Geburt ohne Angst erleben.

Reduktion von Stress, Angst und Depression
Die hormonellen und korperlichen Verdnderungen wahrend
der Schwangerschaft kdnnen oft zu Stress, Angstzustanden
und sogar Depressionen fiihren. Die Ergebnisse einer Meta-
analyse von 31 Studien mit insgesamt 2217 Teilnehmerin-
nen zeigen, dass Yoga wahrend der Schwangerschaft Angst,
Depression und wahrgenommenen Stress reduzieren kann
(Corrigan, Moran, McGrath, Eustace-Cook & Daly, 2022).
Durch gezielte Atemubungen, sanfte Dehnungen und Medit-
ation lernen werdende Mitter, sich zu entspannen und ihre
Emotionen besser zu regulieren. Die bewusste Auseinander-
setzung mit dem eigenen Korper fordert zudem das
Vertrauen in die eigene Fahigkeit,
die Schwangerschaft und Geburt
positiv zu meistern. Neben den psy-
chischen Vorteilen kann Yoga auch
einen positiven Einfluss auf den
Geburtsprozess haben. So zeigt die
wissenschaftliche Evidenz, dass re-
/ gelmassiges Yoga die Wahrschein-

Gesunder Beckenboden in
der Schwangerschaft

Der Beckenboden wird in der Schwangerschaft stark belas-
tet, denn dieser muss zusatzlich das Gewicht des Babys im
Bauch tragen. Beckenbodentraining stellt daher eine wich-
tige Saule der korperlichen Geburtsvorbereitung dar. Dies
umfasst neben der Kraftigung auch die bewusste Entspan-
nung der Muskulatur sowie das Erlernen eines beckenboden-
freundlichen Alltagsverhaltens. Yoga liefert auch in diesem
Bereich viele positive Effekte und reduziert bei schwangeren
Frauen nachweislich das Auftreten von Beschwerden im Be-
reich des Beckenbodens (Sharma, Sharma, Kumari, Preety &
Dayma, 2024).

Bauchmuskeltraining in der Schwangerschaft

Mit der Zeit werden die beiden geraden Bauchmuskeln weicher,
dehnen sich aus und riicken auseinander (Rektusdiastase).
Dem ungeborenen Kind wird so Platz gemacht. Dadurch fehlt
aber die Spannung bei der Sehnenplatte (Linea Alba) zwischen

lichkeit einer naturlichen Entbindung
erhoht. Dies liegt unter anderem daran, dass Yoga die Flexibi-
litdt und Kraft der Muskulatur im Beckenbereich fordert, was
den Geburtsvorgang erleichtert. Zusatzlich verbessert Yoga die
Atemkontrolle, was insbesondere wahrend der Wehen eine ent-
scheidende Rolle spielt (Corrigan et al., 2022).

3. Die intellektuelle Ebene:

Verstehen, was im Korper passiert, ist ebenso wichtig wie die
korperliche Praxis. Yoga fordert diese Auseinandersetzung
mit dem eigenen Erleben und die bewusste Beschaftigung
mit Fragen wie ,Was bedeutet Wehenarbeit? Wie kann der
Atem bewusst gelenkt werden? Welche Haltung unterstitzt
den Geburtsverlauf?”. Im Yoga lernen Frauen also nicht nur
Bewegungsabléufe, sondern auch Zusammenhénge — etwa,
wie Stresshormone Wehen beeinflussen oder wie die Position
des Babys mit der Korperhaltung der Mutter zusammenhangt.
Dieses Wissen gibt Selbstvertrauen und Handlungssicherheit
wahrend der Geburt. 4
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Individualisierung der Yogapraxis

Yoga in allen drei Trimestern bereitet die Frau nicht nur auf die
Geburt vor, sondern halt Mutter und Kind auch nach der Ge-
burt fit (Ranjan et al., 2022). Gerade zu Beginn einer Schwan-
gerschaft bis weit ins zweite Drittel hinein besuchen Frauen,
die bereits regelmassig Yoga praktizieren, haufig weiter ihre
gewohnten Kurse und nicht etwa Yoga flr Schwangere. Aus
Expertensicht spricht auch nichts dagegen, zunachst mit der
gewohnten Praxis fortzufahren. Solange die individuellen Um-
stande berticksichtigt und die Ausfihrung ggf. entsprechend
individualisiert wird, liefert auch das ,klassische” Yoga wer-
denden Mutter zahlreiche gesundheitliche Vorteile.

Obwohl Ubungen in der Riickbeuge (,Herzoffner”) héufig als
angenehm empfunden werden, sind Bewegungen mit starker
Hyperextension der Wirbelsaule, wie z. B. Chakrasana (Rad)
oder ein Drop Back (vom Stehen nach hinten in das Rad), nicht
geeignet, da dabei eine starke Dehnung auf den Bauch aus-
getlibt wird. Stattdessen sind Asanas empfehlenswert, die die
Vorderseite des Korpers dehnen und dadurch die Spannung
der Schulter- und Nackenmuskulatur reduzieren, die durch
das zunehmende Gewicht von Bristen und Bauch stark bean-
sprucht werden. Asanas, wie der kleine Krieger oder das Ka-
mel in modifizierter Ausfiihrung mit Handen im Ricken oder
im Stehen, sind geeignet, um Spannung zu reduzieren und
Leichtigkeit zu vermitteln.

Empfehlungen fiir werdende Miitter

Frauen, die wahrend der Schwangerschaft mit Yoga beginnen
maochten, sollten dies vorab mit ihrem Arzt oder ihrer Hebamme
besprechen und Yogakurse unter qualifizierter Anleitung besu-
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chen. Kurse mit pranatalem Yoga bieten den Vorteil, dass
die Inhalte speziell auf die Bedirfnisse und Voraussetzungen
wahrend der Schwangerschaft zugeschnitten sind.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass Yoga wahrend der
Schwangerschaft nicht nur die korperliche Fitness und das
emotionale Wohlbefinden fordert, sondern auch positive Aus-
wirkungen auf den Geburtsverlauf haben kann. Die Integration
von Yoga in die pranatale Betreuung bietet somit eine wert-
volle Unterstiitzung fiir werdende Miitter auf ihrem Weg zu
einer gesunden und positiven Geburtserfahrung. u

Loredana Fiore

Die dipl. Gymnastiklehrerin und Er-
wachsenenbildnerin ist seit acht
Jahren Ausbilderin an der SAFS und
arbeitet seit fast einem Jahr zuséatz-
lich im Entwicklungsteam. Sie ver-
fligt Uber langjahrige Erfahrung als
Gruppenfitnesskursleiterin und ist
Power-Yoga-Lehrerin.
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Ein oft zitierter Satz der deutschen Ausnahmelduferin Gesa
Krause (32), die sich wahrend ihrer Schwangerschaft immer
wieder der Kritik stellen musste, ob sie mit falschem Ehrgeiz
und Ubertriebenem Trainingspensum bis kurz vor dem Entbin-
dungstermin der Gesundheit ihres ungeborenen Kindes scha-
den wirde, war: ,Ich bin schwanger und nicht krank"
Krause absolvierte im neunten Schwan-
gerschaftsmonat noch neun bis zehn Ein-

heiten pro Woche, darunter zwei Lauf-
einheiten, Aquajogging, Einheiten
auf dem Crosstrainer und Pilates.

Historische Betrachtung

von Sport in der
Schwangerschaft

Die Frage nach Qualitat und Quan-
titat von sportlicher Aktivitat in der
Schwangerschaft beschaftigt nicht
nur aktuelle Leistungssportlerinnen.
Wahrend aus der Antike berichtet wird,
dass Frauen, die korperlich hérter arbeiten
mussten, leichtere Geburten und fittere Nachkom-

men hervorbrachten (Diddle, 1984), ist die Sorge, dass
grosse Anstrengungen wahrend der Schwangerschaft negative
Folgen fUr Mutter und Kind haben konnten, eine relativ ,junge”
Ansicht. Erst um 1900 wurde vor zu grosser Belastung in
der Schwangerschaft gewarnt (Palmer, Oakes, Champion,
Fischer & Hobel, 1984). In den 1960er- und 1970er-Jahren
anderte sich die Einstellung gegenlber Sport in der Schwan-
gerschaft wieder, da sportliche Frauen von deutlich leichteren
Geburten sprachen. Die positiven Auswirkungen leich-

ter bis moderat-intensiver sportlicher Aktivitat
in der Schwangerschaft sind mittlerweile
unumestritten und werden fir die Mutter
und das ungeborene Kind in nahezu
jedem Schwangerschaftsratgeber
hervorgehoben. Dem schwanger-
schaftsbetreuenden Personal steht

im deutschsprachigen Raum, an-
ders als in vielen anderen Landern,
allerdings keine offizielle Empfeh-
lung oder Leitlinie als Unterstiitzung
zur Schwangerenberatung zur VerfU-
gung, sodass Unsicherheiten beztiglich
dieser Empfehlungen vorliegen (Herzberger,
Baz, Kunze, Markfeld-Erol & Juhasz-Boss,
2022). Laut dem American College of Obstetrici-

ans and Gynecologists (ACOG) konnen Freizeit- und Wett-
kampfsportlerinnen ihren Sport auch wahrend der Schwanger-
schaft weiter auslben, sofern aus medizinischer Sicht keine
Kontraindikationen bestehen (Artal & O'Toole, 2003).

Welchen Einfluss hat Sport auf

die Schwangerschaft?

Ob eine schwangere Person sportlich aktiv bleibt bzw. wird
oder ob sie eine sportlich inaktive Schwangerschaft durch-
lebt, ist haufig von der Einstellung des Arztes oder der Arztin

zu dieser Thematik abhangig. Ist das arztliche Personal selbst
sportlich inaktiv oder fehlt es an Wissen Giber geeignete Sport-
arten, werden Schwangere eventuell zu wenig Uber die posi-
tive Wirkung von Sport aufgeklart. Jedoch beflirworten immer
mehr Arztinnen und Arzte Sport in der Schwangerschaft und
unterstutzen die Frauen in ihrem Streben nach ei-
nem gesunden Lebensstil (Oberhofer, 2019).

Eine systematische Literaturrecherche
von Herzberger et al. (2022) kommt
zu der Schlussfolgerung, dass re-
gelmassige korperliche Aktivitat in
der Schwangerschaft zu einer Re-
duktion der gestationsbedingten
Gewichtszunahme fuhrt und das Ri-
siko fir eine bermassige Gewichts-
zunahme sowie Schwangerschafts-
diabetes (GDM) senkt, ohne dabei das
Risiko fiir eine Frithgeburt zu erhdhen. Be-
reits 140 Minuten moderate Bewegung pro
Woche konnen das GDM-Risiko um 25 Prozent
reduzieren; 180 Minuten pro Woche senken es sogar um

35 Prozent. Des Weiteren hat korperliche Aktivitat das kindliche
Geburtsgewicht in keiner Studie negativ beeinflusst. Darlber
hinaus gab es in keiner Studie Hinweise darauf, dass Sport zu
einer erhéhten Frithgeburtsrate fuhrt (Herzberger et al., 2022).

Darf man weiterhin im Fitnesscenter trainieren?
Viele schwangere Trainierende kindigen ihre Mitgliedschaft
im Fitnessstudio oder lassen diese ruhen, weil sie unsicher
sind, ob ein Training im Fitnesscenter noch ,erlaubt”
bzw. welches Belastungsgefiige fur ihr Training
geeignet ist. Bestehen allerdings weder ab-
solute noch relative Kontraindikationen
(Wieloch, Kimmich, Sporri, Matter &
Scherr, 2020; Ferrari & Joisten, 2021),
gibt es keine Argumente, die gegen
ein Training im Fitnessstudio spre-
chen. Fir Schwangere bietet es
sogar Vorteile, etwa mithilfe einer
professionellen Betreuung mit in-
dividuell abgestimmten Trainings-
planen. Fur Fitnesscenterbetreiber
bedeutet die Betreuung von Schwan-
geren auch eine Chance zur dauerhaften
Kundenbindung. In dieser Lebensphase ist
diese Zielgruppe sehr empfanglich fir die Im-
plementierung von korperlicher Aktivitat in ihren Alltag
(Herzberger et al., 2022).

Darf man weiterhin Krafttraining betreiben?
Auch in der Schwangerschaft hat Krafttraining
zahlreiche positive Effekte (Cilar Budler & Budler,
2022) und kann zur Linderung schwanger-
schaftstypischer Beschwerden beitragen. Neben
den allgemeinglltigen Grundsatzen, die fir jedes
Krafttraining zu beachten sind, sollte wahrend »
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der Schwangerschaft besonders auf die korrekte Atmung
geachtet und eine Pressatmung vermieden werden. Es sollte
von Kraftleistungen mit Lastvorgabe — maximal sowie sub-
maximal — Abstand genommen und nach dem individuellen
Belastungsempfinden trainiert werden: Die Intensitdt sollte
subjektiv als moderat bis etwas anstrengend eingestuft
werden (Artal & O'Toole, 2003). Das Training
findet als Ganzkorpertraining statt. Fihlt
die Schwangere sich wohl, sollten pro
Woche zwei Krafttrainingseinheiten
absolviert werden.

Welche Ubungen sind im
Krafttraining zu empfehlen?

Wie bei jeder Trainingsplanung
mussen individuelle Faktoren
(Kontraindikationen, Erkrankungen,
sportliche Vorgeschichte etc.) sowie
Vorlieben und Winsche bertcksich-
tigt werden. Die Ubungsauswahl héngt
stark von der Grosse des Bauches ab. Mit
wachsendem Bauchumfang sollten die Ubungen
ausgetauscht werden, die nicht mehr absolviert werden
konnen. Da langeres Stehen den vendsen Rickstrom verrin-
gert, sollten Kraftigungsiibungen im Sitzen bevorzugt werden.
Besonders im letzten Schwangerschaftsdrittel klagen viele
Schwangere zudem uber geschwollene Beine sowie Flsse —
diese sollten daher moglichst oft entlastet werden. Zudem
sind alle Ubungen, die zu einem Anstieg des intrathorakalen
Drucks flhren, zu vermeiden, da auch hierbei der vendse
Ruckstrom erheblich beeintrachtigt wird.

Wahrend manche die Beinpresse bereits in der Friihschwan-
gerschaft als unangenehm empfinden, trainieren andere
noch im letzten Drittel ohne Beschwerden an diesem Gerat.
Die Beinpresse kann gegen die isolierten Ubungen Beinstre-
cker und Beinbeuger sitzend getauscht werden, da bei diesen
Ubungen keine Flexion im Hiftgelenk erfolgt. Diese Ubungen
kraftigen die Oberschenkelmuskulatur, die somit das anstei-
gende Korpergewicht im Alltag leichter tragen kann. Waden-
heben im Sitzen kraftigt neben der Wadenmuskulatur auch
die Bandstrukturen der Sprunggelenke. So kann der Gefahr
des Umknickens aufgrund der hormonell aufgelockerten
Bandstrukturen praventiv begegnet werden. Hiftstrecken
am Huftpendel kraftigt neben der Gesassmuskulatur und der
Oberschenkelriickseite auch die Rumpfstabilisatoren. Beim
Bauchmuskeltraining sollte die schrage Muskulatur so lan-
ge wie moglich dynamisch trainiert werden und die gerade
Muskulatur eher statisch. Die Ubungen an der Riickenstreck-
maschine im Sitzen sowie Latziehen und Rudern horizontal
starken den unteren Ricken. Die Ubungen Butterfly und
Brustpresse im Sitzen kraftigen hingegen die Brustmus-
kulatur. Sollte bei der Bewegungsausfihrung das
Brustpolster an Kraftmaschinen zu Schmerzen fih-
ren oder als unangenehm empfunden werden, kon-
nen alternativ Ubungen am Kabelzug in Erwdgung
gezogen werden.
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Was sollte vermieden werden?

Grundsatzlich sollte von Sportarten mit sehr starker Anspan-
nung der Bauchmuskulatur und Belastung des Beckenbodens
(z.B. Krafttraining mit anndhernd maximalen Lasten), mit
Stoss- und Schlaggewalt (z. B. Kampfsportarten), mit hohem
Sturz- oder Verletzungsrisiko, mit ruckartigen Bewegun-
gen und Erschitterungen Abstand genommen
werden. Das gilt auch flr sportliche Aktivitat
mit Sauerstoffmangel sowie in grosser
Hitze oder Kalte. Ebenso sind solche
Sportarten zu vermeiden, bei denen
eine ausreichende Sauerstoffver-
sorgung flr das Kind ungewiss ist

(Wieloch et al., 2020).

Gesa Krause hat im Ubrigen im
April 2024, ein Jahr nach der natur-
lichen Geburt ihrer gesunden Toch-
ter, in ihrem ersten Wettkampf Uber
3000-Meter-Hindernislauf die Olympia-
und EM-Norm geschafft.

Letztlich ist jede Schwangerschaft individuell. Daher konnen
keine pauschalen Vorgaben flr die Gestaltung des Krafttrai-
nings gegeben werden. Manche fihlen sich durchgehend
elend und konnen das Ende der Schwangerschaft kaum er-
warten, andere sind dagegen kaum eingeschrankt und gehen
auch mit wachsendem Babybauch normal ihrem Alltag nach.
Auf Ubergeordneter Ebene gibt es umfangreiche empirische
Belege daflr, dass ein individuell angepasstes Krafttraining
viele positive Einflisse fur Mutter und Kind hat. Ein Garant
hierflr ist die Betreuung durch einen fachlich und sozial kom-
petenten Trainer. [ |
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Nahrungsfasern werden, genauso wie sekundare Pflanzen-
inhaltsstoffe, den bioaktiven Substanzen zugeordnet. Das be-
deutet, sie sind gesundheitsfordernde Nahrungsinhaltsstoffe,
die aber nicht, wie Vitamine und Mineralstoffe, zu den essenzi-
ellen Nahrstoffen gehoren (Leitzmann & Keller, 2020). Sie wer-
den oftmals in zwei Gruppen kategorisiert, in wasserlosliche
und wasserunldsliche Nahrungsfasern. Da diese jedoch fast
immer zusammen in einem Lebensmittel vorkommen, kann
die Einteilung in der Praxis vernachlassigt werden.

WIRKUNG

Nahrungsfasern sind eine heterogene Gruppe schwer verdau-
licher Verbindungen, meist handelt es sich um komplexe
Kohlenhydrate. Diese werden im Dinndarm nicht verdaut oder
aufgenommen und gelangen in den Dickdarm, wo sie ihre
Hauptwirkungen entfalten (Meier, 2018; Schek, 2011). Aller-
dings sind die Wirkungen und physiologischen Funktionen
von Nahrungsfasern sehr umfangreich und bis heute Unter-
suchungsgegenstand aktueller Forschungen.

Bereits im Mund beeinflussen sie die Zahngesundheit positiv.
Die Faserstruktur, insbesondere von Zellulose und Lignin, er-

hoht den Kauaufwand und dadurch die Speichelproduktion.
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Die Zahne werden damit vermehrt umspllt und die bakteriell
gebildeten Sauren konnen besser neutralisiert werden
(Leitzmann & Keller, 2020). Im Magen wird durch die Quell-
fahigkeit und die Viskositat einiger Nahrungsfasern die Ma-
genentleerung verzogert, was flr eine langere Sattigung sorgt
(Vaupel & Ristow, 2018). Ausserdem tragen Nahrungsfasern
zu einer normalen Darmtatigkeit bei.

Mindestens 30 Gramm
Nahrungsfasern am ‘lag
empfiehlt die SGE.

Die wasserunloslichen Nahrungsfasern quellen auf und ver-
grossern das Stuhlvolumen. Dadurch wird die sogenannte
Darmperistaltik angeregt, sodass die Passagezeit des Darmin-
haltes abnimmt (Meier, 2018). Zudem wird das Stuhlvolumen
dber die Zunahme der Bakterienmenge erhoht. Die wasser-
I6slichen Nahrungsfasern bieten nitzlichen Darmbakterien
ein gutes Nahrungssubstrat, wodurch sie sich besser ver-
mehren konnen und sich die Bakterienmasse erhoht. Diese
Art von Nahrungsfasern wird auch als Prabiotika bezeichnet
(Schweizerische Gesellschaft fiir Erndhrung [SGE], 2025). Bis
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zu 50 Prozent der Stuhltrockensubstanz kdnnen aus Bakterien
bestehen (Stange & Leitzmann, 2018). Durch die bakterielle
Fermentation der Nahrungsfasern zu kurzkettigen Fettsauren
kommt es zu einer Senkung des pH-Wertes im Kolon, wo-
durch das Wachstum pathogener Keime unterdrickt wird
(Leitzmann & Keller, 2020).

Die Verkirzung der Transitzeit, d. h. der Zeitdauer zwischen
Nahrungsaufnahme und Ausscheidung, des Nahrungsbreis
wirkt Faulnisprozessen und Darmbeschwerden, wie Verstop-
fung oder einigen Darmerkrankungen, entgegen. Grund hierfir
ist, dass die Kontaktzeit unerwiinschter Stoffe (z. B. potenziell
krebserzeugender Substanzen) mit der Darmschleimhaut
verringert ist (Schek, 2011). Zudem konnen Nahrungsfasern
im Darm Substanzen binden und verringern dadurch ihre Ver-
flgbarkeit. Dieser Effekt ist bei Schwermetallen wie Blei und
Cadmium oder bei organischen Schadstoffen praktisch, bei
essenziellen Mineralstoffen wie Kalzium, Eisen oder Zink wird
die Verflgbarkeit jedoch ebenfalls verringert (Leitzmann &
Keller, 2020). Die Vitaminabsorption wird kaum beeinflusst
(Elmadfa & Leitzmann, 2023). Ausserdem binden Nahrungs-
fasern Gallensauren, sodass mehr Cholesterol ausgeschieden
wird (Vaupel & Ristow, 2018).

Die bedeutendsten Quellen

fiir Nahrungsfasern sind
Hiilsenfriichte, Niisse,
Getreide, Obst und Gemiise.

TAGESZUFUHR

In den letzten 100 bis 150 Jahren kam es zu deutlichen Veran-
derungen in den Ernahrungsgewohnheiten westlicher Lander.
Noch vor ungefahr 140 Jahren lag die Zufuhr an Nahrungs-
fasern bei bis zu 700 Gramm pro Person am Tag (Stange &
Leitzmann, 2018). Bis heute hat sich die Aufnahme von
Nahrungsfasern jedoch stark verringert. Im sechsten Schwei-
zerischen Ernahrungsbericht wurde der Wert erhoben und
zeigt, dass ein Grossteil der schweizerischen Bevolkerung den
von der SGE empfohlenen Wert von mindestens 30 Gramm
pro Tag nicht erreichte (Bundesamt fir Lebensmittelsicherheit
und Veterindrwesen [BLV], 2022; Keller et al., 2012). Personen,
die sich vegetarisch oder vegan erndhren, haben oftmals eine
hohere Zufuhr an Nahrungsfasern als Mischkostler. Epide-
miologische Forschungen zeigen die Tendenz, dass hoherer
materieller Wohlstand mit einer Abnahme der Nahrungs- »
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faserzufuhr einhergeht (Stange & Leitzmann, 2018). Auch heute
sind die Stuhlvolumina zwischen Menschen aus Industriena-
tionen und weniger entwickelten Regionen stark verschieden.
So haben Letztere im Median ein doppelt so hohes Stuhl-
volumen wie Proben aus Industrienationen (Daniel, 2024). Die
folgende Tabelle zeigt ein mdgliches Versorgungsbeispiel, das
in der Summe rund 32 Gramm Nahrungsfasern liefert. Andere
Komponenten des Speiseplans, die keine Nahrungsfasern
liefern, wurden nicht berlcksichtigt.

Versorgungsbeispiel fiir

Nahrungsfasern
(Heseker & Heseker, 2010)

Lebensmittel Menge Nahrungs-

fasern (g)
Haferflocken (kernig) 5EL (50 g) 50
Heidelbeeren 125g 6,1
Apfel 125g 2,5
Kidneybohnen (gekocht) 120g 6,2
Zucchini 100g 1,1
Paprika 100g 3,6
Zwiebel 509 09
Roggenvollkornbrot 50g 4,0
Rote Bete (Konserve) 60g 14
Baumnusse 259 1,5

e
VORKOMMEN

Nahrungsfasern kommen in allen unverarbeiteten pflanzlichen
Lebensmitteln vor. Sie sind in strukturgebenden Geweben wie
Zellwanden oder den Randschichten enthalten. Besonders
Hilsenfriichte, Nisse und Vollkorngetreide enthalten viele
Nahrungsfasern (Leitzmann & Keller, 2020). Aufgrund der hohen
Wasserbindungskapazitat von verschiedenen Nahrungsfasern
sollte ausreichend getrunken werden, da es sonst zu Verstop-
fungen kommen kann. Die folgende Tabelle zeigt einige weitere
Lebensmittel mit dem entsprechenden Gesamtgehalt an Nah-
rungsfasern pro 100 Gramm Lebensmittel.

Nahrungsfasergehalt
ausgewdahlter Lebensmittel
(Meier, 2018)

Lebensmittel Nahrungsfasern (g/100g)

Weizenmehl Type 405 32
Weizenvollkornmehl 10,0
Haferflocken 9,5
Haferkleie 18,6
Blattsalat 16
Karotten 29
Griine Erbsen (verzehrfertig) 50
Banane 2,0
. Datteln (Trockenobst) 9,2

Mandeln 9.8
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INDUSTRIELL HOCHVERARBEITETE
LEBENSMITTEL

Die meisten industriell hochverarbeiteten Lebensmittel haben
einen sehr geringen Gehalt an Nahrungsfasern. Zutaten wie Zu-
cker, Weissmehl, Salz und Fett sind quasi frei von Nahrungsfa-
sern und auch eine Erahrung reich an Eiern, Milch und Fleisch
tragt nicht zu einer vermehrten Aufnahme bei. Manchmal wer-
den hoch prozessierte Produkte mit Nahrungsfasern angerei-
chert, um damit zu werben. Oftmals handelt es sich dann um
die Zugabe von Weizenkleie, einem giinstigen Nebenprodukt
aus der Weissmehlherstellung. Durch den enthaltenen hohen
Anteil an wasserunloslichen Nahrungsfasern mit ihrer Was-
serbindungskraft und Unverdaulichkeit wird das Stuhlgewicht
direkt erhoht. Trotzdem fehlt diesen Produkten die Komplexitat
naturlicher Lebensmittel mit ihrem Verbund an Begleitstoffen —
wie Vitaminen, Mineralstoffen und sekundéren Pflanzeninhalts-
stoffen. Einige Autoren halten es fir moglich, dass ein Isolat
wie Kleie anders wirkt als Nahrungsfasern in ihrer nattrlichen
Lebensmittelmatrix wie Vollkorngetreide oder Gemuse. Ausser-
dem gilt zu beriicksichtigen, dass einige Nahrungsfasern eine
resorptionshemmende Wirkung fir bestimmte Mineralstoffe
aufweisen. Wenn viele natirliche, pflanzliche Lebensmittel auf-
genommen werden, erfolgt zeitgleich eine vermehrte Zufuhr
von Mineralstoffen. Somit wird die Bindung durch Nahrungs-
fasern mehr als ausgeglichen. Dieser Ausgleich wird durch
isolierte Nahrungsfaserzugabe in hoch prozessierten Produkten
nicht erreicht (Stange & Leitzmann, 2018).

Eine regelmassige Zufuhr von Nahrungsfasern in ausreichen-
der Menge ist wichtig fur die Aufrechterhaltung der Darm-
gesundheit und weiterer Funktionen im menschlichen Korper.
Natirliche Lebensmittel sollten u. a. aufgrund der weiteren

gesundheitsforderlichen Begleitstoffe vor isolierten Ballast-
stoffpraparaten bevorzugt werden. Da Nahrungsfasern ein
Vielfaches ihres Eigengewichts an Wasser binden, muss
ausreichend viel getrunken werden. u

Aline Pamsl

Die Expertin im Bereich Ernghrung
hat an der Deutschen Hochschule
fur Pravention und Gesundheitsma-
nagement (DHfPG) Ernahrungsbe-
ratung (B.A.) und Préavention und
Gesundheitsmanagement (M. A))
studiert. Seit 2015 fungiert sie dort
als stellveretretende Leiterin des
Fachbereichs Ernahrung. Ausser-
dem arbeitet sie als Autorin, Tutorin
und Dozentin an der DHfPG und
BSA-Akademie.
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Forschungsergebnisse im Fokus

Wissenschaft fur die Trainingspraxis

Mit Fitness zu mehr Resilienz
Exploring Women's Psychological and Emotional
Experiences in Long-Term Strength Training
Adherence

Physische und psychische Gesundheit sind eng miteinan-
der verbunden. In einer Studie wurde untersucht, welche
Faktoren Frauen motivieren, langfristig Krafttraining zu be-
treiben, und inwieweit sich dies positiv auf ihre psychische
Gesundheit auswirkt.

Im Rahmen der Studie wurden 17 personliche, teilstruktu-
rierte Interviews mit Frauen im Alter von 35 bis 81 Jahren
durchgefiihrt. Die Ergebnisse der qualitativen Interviews
wurden anschliessend inhaltsanalytisch ausgewertet.

Die Mehrheit (82,4 %) der befragten Frauen gab an, seit
mehr als zehn Jahren Krafttraining zu betreiben. Sie fiihl-
ten sich dadurch ausgeglichener, fitter, gestinder sowie
auch widerstandsfahiger und belastbarer. Neben den
korperlichen Vorteilen eines regelmassigen Krafttrai-
nings spielt fur die befragten Frauen vor allem das Thema
,emotionale Resilienz" eine zentrale Rolle. Das Training
hilft ihnen dabei, Stress abzubauen und emotional herun-
terzukommen, macht gleichzeitig Spass und starkt das
Selbstbewusstsein und -vertrauen.

Die Themen Resilienz und mentale Gesundheit werden
nicht nur fir Frauen immer wichtiger. Fitnessstudios bie-
ten ein vielfaltiges Trainings- und Entspannungsangebot
zur ganzheitlichen Gesunderhaltung — dieser Mehrwert
sollte im Marketing noch deutlicher kommuniziert und zur
Neukundengewinnung genutzt werden.

Literaturliste

Marrella, G. (2023). Exploring Women's Psychological and Emotional Experiences
in Long-Term Strength Training Adherence. American Journal of Health Education,
55 (1), 33-47.

FITNESS TRIBUNE NR. 215 | www.fitnesstribune.com

Digitale Motivation per App
Exploring female fitness app users’ motivations
and perceptions

Die Mehrheit der Nutzenden von Fitness-Apps ist weiblich.
Umso wichtiger ist es, mehr Uber ihre Bedirfnisse und
Nutzungsgewohnheiten zu erfahren. In einer Studie wurde
untersucht, worauf Nutzerinnen Wert legen und was sie
motiviert, Fitness-Apps langfristig zu nutzen.

Dazu wurden 25 Frauen im Alter von 18 bis 35 Jahren
befragt. Die Daten wurden inhaltsanalytisch ausgewertet
und in ein Wertemodell Gberflhrt.

Komfort und Benutzerfreundlichkeit sind wichtige Faktoren,
die beeinflussen, ob eine App regelmassig genutzt wird. Dazu
zahlen eine einfache Bedienung und intuitive Mendiflihrung
sowie Ubersichtliche Inhalte und verstandliche Erklarungen
der Trainingsinhalte. Um Nutzerinnen langfristig zu moti-
vieren, spielen ein hoher Unterhaltungsfaktor, Personalisie-
rungsmaglichkeiten, Erfolgserlebnisse, interaktive Elemente
und soziale Unterstitzung eine Rolle. Die Forscher leiteten
ab, dass sich Apps starker an den Bedirfnissen der Nutzer-
innen orientieren sollten. Oberstes Ziel ist es, sie zu unter-
stlitzen, sich langfristig mehr zu bewegen und durch das
Training mehr Lebensfreude, Gesundheit, Selbstverwirkli-
chung und Erfolgserlebnisse zu erfahren.

Die Studie liefert wichtige Erkenntnisse darlber, wie Apps
und digitale Trainingsangebote besser auf die weibliche
Zielgruppe zugeschnitten werden konnen — und wie sie so
optimal bei der Erreichung ihrer personlichen Ziele unter-
stutzen.

Literaturliste
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TEILNEHMEN UND GEWINNEN!

+Woman on Fire"
Alles uUber die fabelhaften Wechseljahre

Mit dem Buch ,Woman on Fire" liefert Dr. med. Sheila de Liz
einen modernen, praxisnahen Ratgeber zum Thema Wechsel-
jahre. Das Werk richtet sich gleichermassen an betroffene
Frauen wie auch an Fachpersonal im Gesundheitswesen, das
Patientinnen in dieser Lebensphase begleitet.

Ziel der Autorin ist es, ein langst Uberholtes Bild der Meno-
pause zu korrigieren. Noch immer sind die Wechseljahre in
der offentlichen Wahrnehmung stark negativ behaftet —
als Phase des Verlusts, des korperlichen und psychischen
Verfalls. De Liz stellt dieser Perspektive ein neues, positives
Narrativ gegenuber: Die Wechseljahre als Zeit des Umbruchs,
aber auch der Selbstermachtigung und der gesundheitlichen
Neuausrichtung.

Das Buch bietet eine fundierte Darstellung der biologischen

und hormonellen Prozesse, die die Perimenopause und Meno-

pause begleiten. Klassische Beschwerden wie beispielsweise
Hitzewallungen, Schlafstorungen, Gewichtszunahme oder Stimmungsschwankungen werden ebenso thematisiert wie deren
therapeutische Optionen — von Lebensstilmodifikationen tber komplementarmedizinische Massnahmen bis hin zur Hormon-
ersatztherapie.

Besonderes Augenmerk legt die Autorin auf die Individualisierung der Behandlung: Sie fordert, Beschwerden ernst zu nehmen
und personalisierte Losungen anzubieten, statt pauschale Empfehlungen auszusprechen oder Symptome zu bagatellisieren.
Dabei verbindet sie medizinisches Fachwissen mit einer leicht verstandlichen Sprache und einem empathischen, motivierenden
Stil.

,Woman on Fire" ist somit nicht nur ein informativer Ratgeber fir Frauen, sondern auch ein Beitrag zur Enttabuisierung eines
Themas, das im medizinischen Alltag haufig zu kurz kommt. Fir Fachkreise stellt das Buch eine wertvolle Erganzung dar, um
Patientinnen in der zweiten Lebenshélfte ganzheitlich und evidenzbasiert zu beraten.

Nehmen Sie jetzt an unserer Leserumfrage teil und gewinnen Sie das Buch ,Woman on Fire” von Dr. med. Sheila de Liz!

Dr. med. Sheila de Liz | Woman on Fire — Alles iiber die fabelhaften Wechseljahre | Rowohlt Verlag, 2020 | ISBN: 978-3-499-00317-2

TEILNEHMEN UND GEWINNEN!

Wie hat Ihnen unsere neue Ausgabe der FT gefallen? Nehmen Sie bis zum 27. Juli 2025
an unserer Leserumfrage teil und gewinnen Sie das Buch ,Woman on Fire” von Dr. med.
Sheila de Liz! Scannen Sie einfach den QR-Code oder nutzen Sie folgenden Link:

bit.ly/umfrage_ft_215

Wir danken Ihnen und freuen uns, Sie in der ndchsten Ausgabe und Uber unsere Social-
Media-Kanale wieder begriissen zu dirfen!
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UNTER DRUCK

DAS US-TEAM FUR DIE FUSSBALL-WM DER FRAUEN

Dokumentation

Die Serie gibt exklusive Einblicke in das Leben der Spielerin-
nen der US-Frauenfussballnationalmannschaft sowie ihrer
Trainerinnen und Trainer. Im Fokus stehen ihr Weg zur Welt-
meisterschaft 2023 — der enorme Druck, personliche Heraus-
forderungen wie Verletzungen und Kritik sowie ihr Einsatz fur
Gleichberechtigung. Zugleich wird deutlich, wie sehr friihere
Generationen das heutige Team gepragt haben.

STREAM Now ©

ALL EPISODES

Folge 1
Bei der FIFA-Fussballweltmeisterschaft zielt das nationale
US-Frauenfussballteam auf den dritten Pokal in Folge ab.

Folge 3

Angste und starke Gegnerinnen fordern das Team heraus,
denn in der Gruppenphase tritt es gegen die Niederlande und
Portugal an.

Folge 2

Ein Traum geht in Erflllung — die Weltmeisterschaft. Eine Star-
spielerin verkiindet etwas und das Team muss neue Heraus-
forderungen bewaltigen.

Folge 4

Das US-Frauenfussballteam bereitet sich auf ein spannendes
Kraftemessen gegen Schweden vor. Doch das endet mit einem
nervenzerreissenden Elfmeterschiessen und einem erschttern-
den Turnierergebnis.

Diese grossartige Dokumentationsserie konnen Sie auf Netflix anschauen.
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DONNE NEL FITNESS -
~ORZA, CORAGGIO £ ISPIRAZIONE

A volte, un nuovo capitolo inizia in modo del tutto naturale —
come la continuazione di qualcosa che sivive con passione da
tempo. E proprio cosi che mi sento nell'assumere, con questa
edizione, la direzione editoriale della FITNESS TRIBUNE.

Il settore del fitness e della salute mi accompagna da molti
anni — come appassionata di fitness, come allenatrice, come
responsabile di centri fitness e come docente e autrice. In tutti
questi ruoli, cid che per me — cosi come per tutto il team della
FITNESS TRIBUNE — ha sempre avuto un valore particolare €:
uno scambio umano e rispettoso, alla pari; la collaborazione
creativa; e la passione autentica per il nostro lavoro.

Si potrebbe quasi parlare di destino: proprio in occasione dei
Campionati Europei di calcio femminile, che si terranno a luglio
quiin Svizzera, questa edizione e dedicata alle donne del nostro
settore — un omaggio alla loro forza, al loro coraggio e alla loro
ispirazione, con cui da sempre contribuiscono a plasmare il
mondo del fitness e a portarlo avanti giorno dopo giorno.

Anche per Chiara Jud si apre un nuovo capitolo. Dal 1° aprile,
a soli 28 anni, € alla guida del Panthera Ladys Gym. Questo
centro, situato nella pittoresca localita di Stans, si propone
come un luogo di benessere intergenerazionale. A partire da
pagina 18 scoprirete cosa rende speciale Chiara e il suo team
e perché lo studio e cosi apprezzato dalle clienti.

Gundi Kruckenhauser, fondatrice di Gundis Fitness a Brixlegg,
nel Tirolo, ha scelto da anni una strada tutta sua. Nell'intervis-
ta racconta perché per lei il fithess femminile non & una nic-
chia, ma una promessa — e perché considera la concorrenza
come una forma di riconoscimento (da pag. 50).

Barbara Schutz, Sabrina Mehri, Kathi Fleig e Conny Horl sono
tra le protagoniste del nostro settore. Operano in ambiti di-
Versi, ma una cosa le accomuna: una volonta incrollabile. A
partire da pagina 28, potrete leggere quattro testimonianze
ispiratrici sui loro percorsi personali.

Evelyne Binsack e stata la prima donna svizzera a conquistare
I'Everest e successivamente ha raggiunto il Polo Nord e il Polo
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Sud. Da pagina 24, I'atleta estrema racconta le sue affasci-
nanti avventure — e le lezioni di vita che la montagna le ha
insegnato.

Gia a 16 anni Janina Egli era considerata una promessa del cal-
cio femminile svizzero. Oggi € una figura di spicco nella squad-
ra storica del Grasshopper Zurigo, nella massima serie. Come
riesce a mantenere I'equilibrio tra le prestazioni sportive di alto
livello e la crescita personale? Lo scoprirete da pagina 34.

Oltre a queste storie personali, da pag. 38 proponiamo un'ana-
lisi dettagliata dello Studio dei dati chiave dell'economia del
fitness svizzera 2025. Quali opportunita si delineano per il set-
tore del fitness in Svizzera?

Anche in questa edizione vi aspettano articoli specialistici ric-
chi di contenuti: tra gli altri, Loredana Fiore analizza come lo
yoga prenatale possa rafforzare e sostenere le donne in gravi-
danza (da pag. 82).

Per me & un grande privilegio poter condividere, anche attra-
verso questa piattaforma, il mio entusiasmo per il fitness e per
il nostro settore — con temi che fanno riflettere, personalita
che ispirano e una rete forte, che non solo apprende e trae
vantaggio l'una dall'altra, ma cresce anche insieme.

La FITNESS TRIBUNE continuera ad essere, come lo & da
decenni, un punto d'incontro vivo della nostra comunita —
autentica, variegata e piena di energia.

Non vedo l'ora di scoprire cid che riusciremo a realizzare in-
sieme.

Con questo spirito, vi auguro buona lettura.

Con affetto,
Yvonne Albers
Direttrice Editoriale, FITNESS TRIBUNE
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RESILIENCE, COURAGE ET
INGENIOSITE : LES FEMMES

DANS LE FITNESS

Parfois, franchir une étape de sa vie passe « comme une lettre
a la poste », comme si un nouveau départ n'‘était que la suite
logique de tous les efforts déployés jusqu’alors avec passion.
C'est en tout cas mon ressenti, alors méme qu'en qualité de
rédactrice en chef, je prends tout juste les rénes de la rédacti-
on du FITNESS TRIBUNE.

Mordue de fitness, entraineuse, directrice de centres, con-
férenciere et autrice, le secteur du fitness et de la santé fait
partie de ma vie depuis de nombreuses années. Quelle que
soit ma casquette, une chose nous tient particulierement a
cceur, @ moi comme au reste de équipe du FITNESS TRIBUNE :
I'échange d'égal a égal, bienveillant, respectueux de l'autre, la
collaboration dans la création et la passion pour notre travail.

Le hasard fait bien les choses : alors méme que I'Euro fémi-
nin débutera en Suisse en juillet prochain, nous consacrons ce
numéro aux femmes de notre secteur, en hommage a la résili-
ence, au courage et a l'ingéniosité qui ont marqué, et marquent
encore, leur contribution inestimable au monde du fitness.

Chiara Jud a elle aussi franchi une nouvelle étape de sa vie. A
28 ans, elle dirige depuis le Ter avril Panthera Ladys Gym. Le
studio, situé dans la pittoresque ville de Stans se veut un lieu
de bien-étre pour toutes les générations. A partir de la page 18,
vous pourrez découvrir ce qui distingue Chiara et son équipe,
et pourquoi leur studio est si apprécié de leurs clientes.

Gundi Kruckenhauser, la fondatrice de Gundis Fitness, trace sa
route depuis plusieurs années. Plus qu'un marché de niche :
une promesse. C'est ainsi que cette Tyrolienne implantée a
Brixlegg décrit sa vision du fitness féminin. Et la concurrence ?
Une validation de sa réussite. A lire dans notre entretien, a
partir de la page 50.

Barbara Schutz, Sabrina Mehri, Kathi Fleig et Conny Horl
comptent parmi les sommités de notre secteur. Si chacune
travaille dans un domaine différent, toutes ont en commun
une volonté sans faille. A partir de la page 28, elles retra-
cent leur parcours personnel dans quatre témoignages fas-
cinants.

Evelyne Binsack est la premiere Suissesse a avoir gravi I'Everest,
avant de braver les poles Nord et Sud. A partir de la page 24, cet-
te sportive de lextréme narre ses fascinantes aventures et évo-
gue les enseignements sur la vie qu'elle a tirés de la montagne.

A tout juste 16 ans, Janina Egli était déja espoir du football
féminin suisse. Aujourd’hui, elle est un pilier du Grasshopper
ZUrich, club historique qui évolue en premiere division. Com-
ment parvient-elle a concilier exploits sportifs et développe-
ment personnel ? Elle vous dit tout a partir de la page 34.

Outre ces témoignages personnels, nous nous pencherons
également, a partir de la page 38, sur les « données clés de
I'économie suisse du fitness 2025 ». Quelles opportunités
pour le fitness suisse ?

Ce numeéro vous propose lui aussi des articles scientifiques
qui sauront certainement vous intéresser : Loredana Fiore,
entre autres, vous parlera ainsi des bienfaits du yoga prénatal
pour favoriser la résilience physique et mentale des femmes
enceintes (p. 82 et suivantes).

C'est pour moi un immense privilege que de pouvoir utiliser cet-
te plateforme pour partager ma passion pour le fitness et notre
secteur avec les lecteurs du FITNESS TRIBUNE, au travers de
sujets passionnants, de personnalités stimulantes et d'un ré-
seau solide qui non seulement nous permet d'apprendre et de
profiter les uns des autres, mais aussi de grandir ensemble.

Le FITNESS TRIBUNE restera le coeur battant de notre com-
munauté qu'il est déja depuis des décennies : authentique,

pluriel et débordant d'‘énergie.

Je suis impatiente de voir ce que nous pourrons accomplir
ensemble.

Sur ce, je vous souhaite une bonne lecture.
Sincérement,
Yvonne Albers

Rédactrice en chef du FITNESS TRIBUNE

www.fitnesstribune.com | FITNESS TRIBUNE NR. 215



Inserenten und Unternehmen

INSERENTENVERZEICHNIS SCHULEN & BILDUNGSINSTITUTIONEN

ACISO CONSULTING GmbH 41 _H4SAFS ASAFS
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www.hws.ch www.star-education.ch
Fimex Distribution AG 59,102, 104
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t/;{swiss active
Johnson Health Tech. «

Schweiz GmbH 33

www.swissactive.ch www.sfgv.ch

milon industries GmbH 1,43 SPTFE S‘V‘B‘D
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Neogate AG 4

swiss active o
Qs active QualiCert
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www.qualitop.ch www.qualicert.ch
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Soledor AG 89 www.sfgv.ch

100  FITNESS TRIBUNE NR. 215 | www.fitnesstribune.com






Anzeige

Impressum

www.milongroup.com

Verlags- und Anzeigenadresse:

Fitness-Experte AG
Albisriederstrasse 226
8047 Zirich - Schweiz
Tel. +4179 5237295
info@fitness-tribune.com

www.fitnesstribune.com

Verwaltungsrat:
Remo Andrighetto, René Stoss

Textredaktion und Administration:
Fitness-Experte AG

Anzeigenverwaltung fiir Deutschland,
Osterreich und die Schweiz:
Fitness-Experte AG

Tel. +4179 523 72 95

Abo-Preis fiir die Schweiz:
CHF 40.- inkl. Versand

Abo-Preis fiir Deutschland & Osterreich:

EURO 40.- inkl. Versand

Druckerei:
Prospektus Nyomda, Ungarn

Redaktionsschlussdaten 2025
Ausgabe:

Nr. 216, August/September

Nr. 217, Oktober/November

Nr. 218, Dezember/Januar

Einsendeschluss fiir Redaktion:
02.07.2025
03.09.2025
29.10.2025

© 1988-2025 fiir Beitrage von Fitness-Experte AG
Alle Rechte vorbehalten. Nachdruck nur mit schriftlicher Ge-
nehmigung des Verlages. Gerichtsstand: Sitz des Verlages.

Haftung: Artikel, die mit Namen oder Initialen des Verfassers
gekennzeichnet sind, stellen nicht unbedingt die Meinung der
Redaktion dar. Fur unverlangte Manuskripte und Fotos wird
keine Haftung tibernommen.

Durch Annahme von Manuskripten und Fotomaterial erwirbt
der Verlag exklusiv alle Rechte. Hohere Gewalt entbindet den
Verlag von der Lieferungspflicht. Ersatzanspriiche kdnnen in
solchen Fallen nicht anerkannt werden.

Die FITNESS TRIBUNE erscheint sechsmal jahrlich in der
Schweiz, Osterreich und Deutschland. In der Schweiz und
Osterreich ist die FITNESS TRIBUNE das fiihrende Fitness
Fachmagazin. In Deutschland ist unser Magazin zwar nicht
flihrend, aber trotzdem gerne gelesen. Fordern Sie beim Ver-
lag die Mediendaten an und informieren Sie sich tber Auflage,
Verteilung und Preise.

Der schweizerische Schriftsatz hat kein Zeichen fir R; es wird
,88" fur B gesetzt.

Einsendeschluss fiir Anzeigen:  Erscheinungsdatum:

16.07.2025 3. Augustwoche 2025
17.09.2025 3. Oktoberwoche 2025
12.11.2025 3. Dezemberwoche 2025

102

FITNESS TRIBUNE NR. 215 | www:.fitnesstribune.com






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



	Alle Layouts
	red_editorial_ft_215 [P]
	red_highlights_inhalt_ft_215 [P]
	adv_21_milon_ft_215 [P]
	adv_31_les_mills_ft_215 [P]
	adv_21_safs_testi_ft_215 [P]
	adv_dual_studieren_ft_215 [P]
	adv_11_mountain_move_ft_215 [P]
	red_stupo_panthera_ladys_gym_ft_215 [P]
	red_interview_evelyne_binsack_ft_215 [P]
	red_women_in_fitness_ft_215 [P]
	red_em-special_janina_egli_ft_215 [P]
	red_eckdaten_ch_ft_215 [P]
	red_mr_universe_nachbericht_ft_215 [P]
	red_swiss_spring_show_nachbericht_ft_215 [P]
	red_swiss_active_ft_215 [P]
	red_swiss_news_ft_215 [P]
	red_stupo_gundis_fitness_ft_215 [P]
	red_eckdaten_oesterreich_ft_215 [P]
	red_austria_news_ft_215 [P]
	red_eckdaten_de_ft215 [P]
	red_international_europe_active_ft_215 [P]
	red_international_news_ft_215 [P]
	red_fibo_ft_215 [P]
	red_kolumne_stoss_ft_215 [P]
	red_kolumne_edy_paul_ft_215 [P]
	red_kolumne_eric_pi_ft_215 [P]
	red_kolumne_detlef_hubbert_ft_215 [P]
	red_fachinterview_daniela_vollenweider_ft_215 [P]
	fa_dual_coaches_winzenried_ft_215 [P]
	fa_perinatales_yoga_fiore_ft_215 [P]
	fa_krafttraining_schwangerschaft_kettenis_ft_215 [P]
	fa_nahrungsfasern_sauer_ft215 [P]
	red_health_news_ft_215 [P]
	red_education_news_ft_215 [P]
	red_media_news_ft_215 [P]
	red_edi_it_fr_215 [P]
	red_inserenten_ft_215 [P]
	red_impressum_ft_215 [P]




