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Trammg im Studio durch AIItags Coaching erganzen!

Fitness Plus

»Sitzen ist das neue Rauchen!”:
Uberschriften wie diese lieBen
vor etwa zehn Jahren aufhor-
chen. Was war passiert? Meh-
rere wissenschaftliche Arbeiten,
vor allem aus der Arbeitsgruppe
von Hamilton und Owen (2007,
2008, 2009, 2012) sowie in
Deutschland zum Beispiel von
Brucksch und Schlicht (2014;
s. Literatur unten), konnten ver-
deutlichen, dass es mit dem
regelmaBigen  Fitnesstraining
allein zumeist nicht getan ist,
wenn es um den optimalen
gesundheitlichen Nutzen kdrper-
lich-sportlicher Aktivitat geht.

uch in der F&G haben wir
das schon mehrfach aus-
fuhrlich erlautert. Wer den
0.g. Publikationen zufolge
nur ein- bis zweimal pro
Woche zum Fitnesstraining geht — so
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sinnvoll und ehrenwert das auch ist -,
sonst aber einen ,sedentédren Lebens-
stil” pflegt und seine restliche Zeit also
Uberwiegend im Sitzen verbringt, gilt als
,active couch potato”. Dessen gesund-
heitliche Prognose ist zwar besser als
diejenige bei den reinen ,couch pota-
toes”, aber geringer als bei hinsichtlich
des gesamten Bewegungsumfangs pro
Woche vergleichbaren, aber lediglich
alltags- und nicht sportaktiven Men-
schen.

Letztere zeichnen sich durch viele,
gehduft im Laufe des Tages einge-
streute, kleinere Bewegungsaktivitaten
in Alltag, Beruf und Freizeit aus, die
haufig unter der Uberschrift NEAT (non
exercise thermogenesis) zusammen-
gefasst werden. Darunter wird die Er-
héhung des Energieverbrauchs durch
nicht sportliche oder wettkampfmaBig
betriebene koérperliche Betatigungen
verstanden.

Daher heif3t das Motto im Gesundheit-
straining heute nicht mehr nur , get fit!”
(vor allem durch regelmaBiges, indivi-

duell dosiertes Fitnesstraining), sondern
.don't sit — get fit!” Die Empfehlung
lautet also, einen insgesamt aktiven
Lebensstil zu praktizieren. Dabei sollte
auch Wert auf weitere Aktivitaten gelegt
werden, statt ,nur” auf das gezielte,
meist mit den wiinschenswert hoheren
Belastungsintensitaten praktizierte Fit-
nesstraining im Gesundheitsstudio. Kurz
gesagt ist das Motto nun: ,Fitness
Plus”.

Im Ubrigen sei hier noch angemerkt,
dass diese Empfehlungen nicht zuletzt
auch angeregt wurden durch Vergleiche
zum aktiven Bewegungsverhalten in vor-
industrieller Zeit, das heute noch bei
einigen Sekten zu beobachten ist, wie
etwa den Hutterern in den USA, oder
den wenigen heute noch aufzufinden-
den Naturvolkern. Deren Lebensweise
kann allein durch die tagtéglichen Ver-
richtungen (Haus- und Gartenarbeit,
Handwerk, aktiver Transport) in der
Regel eine Verdopplung des Grund-
umsatzes bewirken — und das Tag fur
Tag, Woche fur Woche, Jahr fur Jahr
und nicht nur ein-, zweimal pro Woche

© AdebeStock




durch ein entsprechend umfangreiches
Fitnesstraining in der Freizeit an diesen
Tagen.

Uberraschend ist die jetzt als so neu dar-
gestellte Erkenntnis daher im Grunde
eigentlich nicht — denn darauf kénnte
man auch allein aufgrund des gesunden
Menschenverstandes (,GMV") kommen,
wenn man sich verdeutlicht, dass der
Mensch bekanntlich kein Sitz-, sondern
ein Bewegungswesen ist.

Anregungen fiir
Bewegungsaktivitaten

Wie aber kénnen Trainerinnen und Trainer
in Gesundheitsstudios mit dieser Erkennt-
nis umgehen? Wie kénnen sich Studios
aufstellen, wenn sie im Sinne von , Fitness
Plus” arbeiten wollen?

Die Antwort liegt eigentlich auf der Hand:
Neben der optimalen Betreuung des Kun-
den im Training auf der Trainingsflache
oder im Kursraum sollte in den periodisch
immer wieder stattfindenden Beratungs-
gesprachen mit Anamnese und Diagnostik
auch die Alltagsaktivitat (NEAT) themati-
siert werden, wobei anschlieBend dann
nicht nur Uber den Befund, sondern auch
Uber dessen Bedeutung und die daraus
folgenden Umsetzungsméglichkeiten ge-
sprochen werden sollte.

Zur Diagnostik eignet sich natirlich am
besten der Einsatz der heute schon fast
flachendeckend verbreiteten Fitness-Tra-
cker (alternativ auch Pedometer), was im
Optimalfall noch mit einem Bewegungs-
tagebuch Uber eine typische Woche
erganzt werden sollte. So lassen sich recht
schnell einfache quantitative Kennziffern
(d.h. ,Wie viel Bewegung?”) ermitteln,
welche die Erfullung von gesundheits-
orientierten Bewegungsempfehlungen,
die heute als Grundideen fir gesund-
heitsférderliche  Aktivitdten propagiert
werden, ermdglichen.

Hier ein Beispiel: 10.000 Schritte am Tag
oder aufsummiert pro Woche ca. 300
Minuten leichte Aktivitdten (mit einer
Intensitat von 1,5 — 3 METs) entsprechend
ca. 60 Minuten pro Tag, oder 150 Minuten
moderate Aktivitdten pro Woche (in Hohe
von 3 -6 MET) — d.h. dann ca. 30 Minuten
pro Tag. Die Protokolldaten liefern dann
die konkreten, dazu gehdrigen Aktivitaten
(d.h. ,Welche Art von Bewegung?").

Konsequenz der Diagnostik: Selbst im
Falle der Erfullung der Bewegungsemp-
fehlungen lasst sich mit dem Kunden
Uber mogliche Optimierungen oder Ver-
anderungen diskutieren. Andernfalls ist
das ohnehin die Folge der Bestandsauf-
nahme, dann aber ggf. auch stérker Uber
den Input der Trainer. Dass Trainer und
Trainerinnen daflr auch gezielt geschult
werden missen, u.a. auf Basis der weiter
unten genannten Dokumente, versteht
sich natrlich von selbst!

Bewegungs-ldeen

Die Umsetzung der oben genannten
Ideen ist im Grunde wiederum recht ein-
fach schon mit Hilfe des ,GMV" méglich.
Denn entsprechende Bewegungsideen
kann jeder schnell fir sich finden. Da
diese aber auch umgesetzt werden mus-
sen, wenn sie denn wirksam sein sollen,
ist die Ideensammlung aber sinnvoller-
weise nicht blof3 zu ,verordnen”, sondern
gemeinsam mit der Kundin respektive
dem Kunden durchzufihren. Anhand
ihrer/seiner Aktivitats-Protokolle und der
Daten der Bewegungsdiagnostik kann
dann sukzessive ein typischer Tagesablauf
hinsichtlich etwaiger Bewegungsmaoglich-
keiten abgeklopft und alternative Verhal-
tensweisen konnen daran anschlieBend
festgelegt werden.

Wer sich mit dem Auffinden von NEATs
schwertut, kann durch die am Ende des
Artikels dargestellte Liste (,Bewegungs-
ideen fur die Arbeit”) bei der Ideen-

Gehpausen zwischendurch mit
Kollegen sind eine gute Moglichkeit
fir mehr Bewegung, insbesondere
wenn Treppen genutzt werden.
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Fitness

findung unterstitzt werden, die in
Anlehnung an die unten genannten
Literaturquellen und die Internetseite
.http://getfit.unm.edu/ index.html” der
University of New Mexico zusammenge-
stellt wurde. Zweifellos macht es Sinn,
dass Studios solche Listen, mdglichst
dann mit ihrem Cl und der Angabe der
Quellen versehen, auf ihrem Briefpapier
ausdrucken und den Kunden als Service
mit an die Hand geben. Danach gilt
dann nur noch, wie fir so viele Dinge:
.Es gibt nichts Gutes — auBer man tut
es!”

Sollte es dann wider Erwarten mit der
Umsetzung so gar nicht funktionieren
wollen, l&sst sich der zumeist dafir ver-
antwortliche ,Innere Schweinehund”
vielleicht mit Hilfe der psychologisch
fundierten Hintergrinde, die sich u. a.
im Beitrag von Brand und Kahlert (2009)
finden, entdecken und béndigen lassen!

Von besonderer Bedeutung ist dabei,
letztlich ausnahmslos die Kunden selber
ihre ganz persénliche Lésungen - und
zwar so konkret und prézise wie moglich
- formulieren zu lassen. Der Kunde sollte
also fur sich festlegen: Was genau
werde ich wann und wie tun? Wie wird
sich das (mdglichst gut) anfihlen? Und
kann ich das — sowohl vor als auch nach

der Aktivitédt — dann auch im Sinne eines
Optimisten fur mich verstehen und ein-
Prof. Dr. Theodor Stemper

ordnen?

Prof. Dr. Theodor Stemper
Sportwissenschaftler an der Bergischen Univer-
sitat Wuppertal, 1. Stellvertretender Vorsitzender
des  Bundesverbandes = Gesundheitsstudios
Deutschland e.V. (BVGSD) und Ausbildungsdirek-
tor des DFAV e.V.
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Bewegungsideen fiir die Arbeit

Allgemein
M Einen Fitness-Tracker verwenden (alternativ: Pedometer).

Weg zur Arbeit

W Zu FuB oder mit dem Rad (ggf. skaten) zur Arbeit.

B Als Pendler: Das Auto weiter weg parken oder ein, zwei Stationen eher aus
Bus oder Bahn aussteigen.

Wege wiéhrend der Arbeit

B Treppenstufen statt Aufzug/Rolltreppe nehmen.

M Ein paarmal pro Tag kurze Gehpausen einlegen, wenn moglich mit Treppen-
steigen.

B Gehstrecken gelegentlich schneller zurlicklegen (brisk walking).

B Vor oder nach dem Mittagessen ein paar Minuten walken.

W Zu Kantine oder Getrankestationen einen Umweg gehen.

B Den langsten Weg zur Toilette nehmen (ggf. auf anderer Etage).

B Zum Kopieren oder Telefonieren aufstehen oder wenn moglich in einen
anderen Raum gehen.

M Kurze Gehpausen einlegen zum Abbau von aufgestautem Stress.

W Vor dem Heimweg noch eine kleine Runde gehen.

Am Arbeitsplatz

B Nach je spatestens 30 Minuten aufstehen und kurz bewegen.

M Die Sitzposition haufig wechseln.

B Mobile Birostihle (die heute teils schon mit Aktivierungssoftware angebo-
ten werden) oder Sitzball nutzen.

B Finfache gymnastische Ubungen beim Arbeiten durchfiihren, wie Bein-
strecken, Beinbeugen, Armheben, Recken und Strecken etc.

M Einige Dinge (Drucker, Telefon, Akten) auB3er Reichweite stellen, so dass man
gelegentlich aufstehen muss.

B Beim Stehen gelegentlich die Knie beugen oder auf die Zehen gehen.

B Am Schreibtisch (auch im Sitzen) oder an der Wand ab und zu vereinfachte
Liegestltze durchfihren.

B Beim Anheben von Gegenstanden ein paar extra Wiederholungen durchfih-
ren.

B Leichte Gegensténde (Tasse, Wasserflasche) fur Armbeugen und Armstre-
cken nutzen.

B Nach dem Aufstehen vom Arbeitsplatz kurz abwechselnd auf einem Bein ste-
hen.

Kollegen einbinden

B Statt zu telefonieren oder zu mailen zu den Kollegen und Kolleginnen hin-
gehen.

Bl Die Kollegen und Kolleginnen zum gemeinsamen Walking animieren (vom
Parkplatz, zur Kantine, in der Pause zwischendurch).

B Meetings gelegentlich als ,walk & talk meeting” durchfiihren - vergleichbar
dem peripatetischen Gehen in der griechischen Antike (Aristoteles).

B Gemeinsam Mdoglichkeiten des Betriebssports bzw. des BGM nutzen

B Eine Challenge mit Kolleg*innen veranstalten (z. B. XY Schritte pro Tag, pro
Woche; ,walk to the moon”).

B Gemeinsam auf Wettbewerbe (z. B. Walking, Mannschaftssport) vorbereiten
und daran teilnehmen.
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