Nein zum Muskelprotz, aber
ja zu einem gesunden Trammg

Marburger Jirzte raten: Training im FilrmE-Etudlu mit Verstand absolvieren

Marburg, Uber 1,5
Millionen _Mensc!hen
halten ihren Kirper
durch regelmiilliges
Training in Freizeit-
Sporizentren it

pem Claydin Schdder '

in Dewtschland gibt es 4 500
Fitpess-Siudios, wad ez be-
okt Imul  Branehen-Beport

BEE cine ittmer noch otei .

gende Tendenz,
| Die  heatigen Fiinosstroi-

Benden sind swisehen 16 und .
6l dahre sli. Von ihoen stel-
Izn dig M35 Fahrigon dio zan- ;

lonndlig grolte Gruppe,

Fur ¥ Prozent, 2o der BEBE-
Report, st diese Froeizsitbe:
sehiflpung im FithessaCenter
nicht mehr aus dem Leben
werzudenken .

Duch warsm gelign s viele
Menschen  aller  Aliersgrup-
‘pon ins Fitness-Conter? Was
b thre Dotivolion® )

Der Muskelprotz bhat offen-
“bar soino Faszination worlo-
rér, lingst hat sich das Fit-
ness-oenier g0 einem vielfal-
tigen Freizeftaport weitergnl-
wizkalt.

Fitness bedeutet bewufitas
Teainiong  zur  Sidckung  des
Muskulntur, obher puch Acros

bic, Step-Tanz und Wirbelsbe- .

lenpymrnzstilk.

Aufallend i@t auch,  wie-
viele Frauen von diczem Frei-
‘weile und  Spartingebot G
‘brouch machen, Der BEE-He-
part berickiel, dat 54 Prozent
der Spoctiretbenden  Fraven
sind. 1% Proment der bereits

-c-xid.t__i.c:'nnd.un E_r.-_;.'lln.-n m:n.d

reine Frauenstudios
worwichtabnahme - oder

Ausgloich wure Beruflichen Ti-

‘tigkeit sipd dabel die hiufig

aien Motbvattonsgrunde®, er-
kliirt Lotz Ridttolbach, Leiter

olned I‘d.ml.garl ﬂmum—ﬁm*
ding.

Jacolk Eu.'lﬁ_f.'m"k Leiter si-
nes anderen Etodios,  bestiis
g, dal von den Frawen die
sich sportlich betaligen migtie
ten, 1% Prozent dig tinzeri-
sehien Spariacten withien, Die
Grerihe in den Fitpess-Centern
zind Zon einen aef die Ver-
begeerung der Auvsdouer, zum
anderen aul de Starkune der

* Blermen  oder
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Die Grafik zelgl, wie hellehe Ell.neE-CEﬂtu' in der letzten Zelt l'l.lrll. bel Frauen gewsrden

zind.

Muskeln  susgerichtet. Jedes
Gorat hilit dobri bostimmien
Farlien: Ricken, Bauch, Ar-
men, Beinen, Schultern.

S0 i3t die emene- Crezundg-
‘heit der  entscheidende  An-
EQOCT, Wi in cin Fl.tmzsa-t.:am
Ler 23 pehien

<Fitnese baut don E'lmi! ah.
fardert Qi Durehbintuing,

-sirks dee. Herz-, Kreislauisy-

siemn und kann. gezlelt bel oz-
thaniidischer teeriostung und
11
eingesetst werden™, sagt Lotk
Riitaeibach.

Awuch  beaer ke Arede
verweisen aul die  Fitnesss
Conter, Nebet Schwitntaen

und Bedfahren cmpfohle ich

meinen. Patienten auch den
Gang ins. Fitness-Siudia, da
“-gdort beigpielaweise ain geziel-
ten Treining fic 'den Ricken
fihri  woerden  Kson.
ke mil Krelslaufpro-
qum  Bodspicl
cheonzselien Hisfovorlotzun-
gen sind  mit selohem Trid-
ming @ut betaten', meint der
Crthepidae Peier Hildner, |
Cleudta Kubahen wom hie-

Aziby

Renabilitationzzwecken

siﬂ-n Gresundheitsame  shoht
aber auch eihe Cefaher Dac

Training'an den Geriten, i
nes  Fliness-Centers  ersetzs’
keine individae!le nrr.}u:-pid_

ieche Bohandiung.

Bel Unslcherhelt

dan Arzt fragen

Ohae fechkundige, medizini-
zehe Beral warde in wie-
lea Falben -z Lensiv u'nﬁ Tl
witgeitigy trainiert,

Deshally sel. es I'H-‘Bﬁl.‘r'l. =]
Euhahen weiter, worker den
Howsarst  oder den Qrthe-
pidden suleuzuchern, um hn
tach  einem  mdglichen - Moz-
kel- ader Auﬂdﬁuﬂtrmmngm
befrogen.

Mit  diecen Angaben fes
Arztes hoben e auch die ge-
schultan  Trakner  elmes  Fli-
ness-3udios  lelchrer,
wizklich  gesundes Trainings-
progracmm zu ehtwickeln.

Wer will, kmm im Eﬁmﬁs-

CEpudic rudom einon Aoadau-

riest durohfiheen lassen
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Wichttg fkr Anfinger Izt
bel jeder Uneicherheic an don
Geriiten  Richaprache it
dem anwesendon Trainer zo
bualien. .

Ohnchin mechen dic mai-
aten Studice dres Trainings-
stunden zu Beginn des Pros
grarnrne zur Pilicht.. "
. Bo o aasllen | gesundhedtliche
Schiden,. die. sich durgh fal-
ache Handhabung der Gerlive
entstebien ]n:rnntlm. CRARGes
achbodzeh werden, . -

Eindge der - Trakrer.- hah&n
'mn.-: mnﬁ::mm-:h': Boastike
ﬂl.mg andere sind Kranken-
ﬂ'mmls-].l}_:l:l. '-'.5|.¢ I'I'IHSIEH ha-
'he-n Sport Mudiert.

Fudem bestoht dio Meghich-
kbt mik handlishen MeBgerii
ter den Kralslawl whhrend
des Trainings  zu kontraellic-
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. Dea  Gesundbeitzzoatand
kann sber am besten derei-
gene . Aret beurteilan, Wer
sich also unsicher ist, ob ber
acmmte Muskeln oder Or-
pane goschont werden thos
gon, acdlte auf den vorherigon
Arztbesuch ficht verrichien.



