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So bleibt das Herz in Schwung

Neue Trainingsmoglichkeit fur jedes Alter

In diesen Tagen enden die ,,Herzwochen 2009”: Bei der von der Deutschen Herzstiftung e.V.
organisierten Aktion dreht sich alles um das Thema Herzschwache. An vorderer Stelle unter
den vorbeugenden und helfenden MaBBnahmen nennt der Verein die regelmaBige Bewe-
gung. ,Auch bei uns in Blaichach haben wir jetzt ein sehr gutes Herztraining”, informiert
Barbara Renn vom Aviva Fitness-Studio und ladt besonders altere Menschen zur Teilnahme
ein. Seit Anfang November, dem Auftakt der ,Herzwochen”, gibt es dort eine neue Gesund-
heitsstation, wo Menschen jeden Alters ihre Ausdauer trainieren kénnen.

LUnser wichtigster Muskel ist das Herz", betont die Gesundheitsfachfrau und unterstreicht,
wie wichtig es ist, regelmaBig etwas fiir dessen Starkung zu tun. Doch viele Menschen sind
heute zeitlich so stark eingebunden, dass ihnen kaum Gelegenheit zur Bewegung bleibt.
JHier setzt der neue Zirkel an: Er ist so ausgelegt, dass Trainierende binnen 17 Minuten
wirkungsvoll an ihrer Kondition arbeiten kénnen.” Was Barbara Renn ,Zirkel” nennt, ist
ein acht Stationen umfassender Geratekreislauf, den ein Ring-Weltmeister in Abstimmung
mit vielen Experten entwickelt hat. Die Teilnehmer beginnen mit einer kurzen Aufwarmung
und durchlaufen dann im Minutentakt die eng aufeinander abgestimmten Gerate. Ein Com-
puterprogramm verfolgt die Leistung und passt Tempo und Widerstand der Gerate dem
jeweiligen Nutzer an. ,Niemand wird hier Gberfordert”, versichtert die Studioleiterin. ,Vie-
le unserer Kunden kommen aus einer Reha-Behandlung und setzen hier ihr Training fort.”
Sogar Menschen mit kérperlichen Einschrankungen Gben im neuen Zirkel.

FUr die Jungeren heiBt der Anspruch in erster Linie Leistungsverbesserung. Viele durchlau-
fen den Kreis mehrmals hintereinander. ,Durch das Computerprogramm kann nun jeder
verfolgen, ob er Fortschritte macht oder auf der Stelle tritt.” Das ist fur die meisten nicht
nur ein Ansporn, sondern es ermdglicht Renn und ihrem Team, die Kunden im weiteren
Training besser zu beraten. Selbst , Alibi-Sportler” sehen nun, in wie fern ihr Studio-Besuch
eher etwas furs Gewissen oder tatsachlich fur Kraft und Gesundheit war. So steckt hinter
dem Zirkel mehr als das Aufstellen neuer Gerate: Viel zusatzliches Fachwissen und mehrfa-
che Schulungen standen und stehen fir das gesamte Team auf dem Programm. ,Wen das
alles interessiert, der kann gern vorbeischauen”, meint Barbara Renn. Ein Probetraining gibt
es kostenlos.

Abdruck honorarfrei, bitte senden Sie uns einen Beleg zu. Vielen Dank.
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