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Fit for Business - ein Erfahrungsbericht. Teil 1
Andregs Hubsr 18.03.2009

ROTZ. Yor sieben Monaten
habe ich mit dem aktiven
Sport aufgehdrt und wie es
kommen musste, habe ich
seitdem sieben Kilogramm
zugenommen. Jetzt steht
der Frithling vor der Tiir
und es wird hochste Zeit,
dass ich etwas gegen die
ungewaollten Fettpolster-
chen vorgehe. Da kam mir
die Einladung fiir ein Semi- 1
nar im Hotel Wutzschleife  or Frank Mickel, Fecharzt Fir Allgemeinmedizin
in Rotz gerade Recht: und Sport- und Erndhrungsmedizin

Thema: Fit for Business. Genau das Richtige fiir mich!
Ein Erfzhrungshericht von Andreas Huber
Tag eins:

Das war knapp: Mit einer dreiviertelstindigen VYersp&tung checkte ich im
Hotel wutzschleife ein, war aber dann doch noch nicht zu spat. In der
Ermpfangshalle lernte ich bei einer Tasse Kaffee auch die anderen
Teilnehmer des Seminars kennen, Danach begann gleich die Stunde der
wahrheit: Karperfettrmessung®, Ich war schon gespannt, was dabei
rauskommt, denn wor ein paar Jahren war der Wert noch
Lhervorragend®, Mach ein paar Minuten stand das Ergebnis fest, Laut
Aussage von Herrn Erik Becker worm Institut fir Pravention und
Sportmedizin (IPS), war der Wert derm Alter entsprechend in Ordnung -
puh, noch einmal Glick gehabt!

I Anschluss begriften die beiden Seminarleiter, Herr Dr. Frank Mackel,
Facharzt fir Allgermeinmedizin und Sport- und Erndhrungsmedizin und
Herr Becker die Teilnehmer, Unter demn Motto ,Wer sich nicht bewegt,
bewegt nichts" startete Herr Beclker in die Yorstellungsrunde. Machdem
alle Teilnehrner gin paar Details von sich preisgegeben und Ihre Ziele
des Seminars formuliert haben, ging es auch schon mit der ersten
praktischen Ubung los, Wir sollten versuchen, einen Luftballon
aufzublasen und damit verschiedene Ubungen durchzufithren.
IInglaublich, dass man mit einem so simplen Trainingsgegenstand gleich
ganz schén ins Schwitzen kammen kann,
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Mach dieser lkkurzen Einheit stand der erste
Vaortag won Hr. D, Mackel zum Therma
LEesundheit braucht Training - mit mehr
Energie durch's Leben® auf derm Programm.
Mit einern Zitat von Yoltaire .In der ersten
Halfte unseres Lebens opfern wir unsere
Gesundheit und Geld zu verdienen, In der
anderen Halfte opfern wir Geld, um
Gesundheit wieder zu verdienen®™, startete
Dr. Miaclkel in dieses Therma. Laut Mackel
|leidet 85 9% der Bewdlkerung an veagetativen
Beschwerden und 23 % an Schlafproblemen.
Das bedeutet unter dem Strich, dass wir ,zu
kranlk for die Karriere sind*, Soweit so gut,
Ich bin ja hier urm was daran zu dndern, Aber
“ erstrnal ab in die Sauna. Man ist ja nicht
urnsonst in einem Yier-Sterne-wellness-Hotel
untergebracht, Um 20 Uhr trafen wir uns
dann zum gemeinsamen Abendessen im
Restaurant, Wie gut, dass der Wortrag zum
Therma ,Erndhrung® erst am nachsten Tag auf dem Programm stand,
denn sonst hatten wir uns das gute Essen, dass uns Chefloch Gregor
Hauer und sein Tearm zubereitet haben, gar nicht richtig schrmecken
lassen kdnnen. In gemdtlicher Runde klang dann der Abend aus, auch
wenn er fir den einen oder anderen Teilnehrmer noch bis in die frihen
Morgenstunden dauerte.

Erlk Beckey von Backer Cozching
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Fit for Business - ein Erfahrungsbericht. Teil 2
Andreas Hober 12032002

ROTZ. Yor sieben Monaten
habe ich mit dem aktiven
Sport aufgehort und wie es
kommen musste, habe ich
seitdem sieben Kilogramm
zugenommen. Jetzt steht
der Friihling vor der Tiir
und es wird hichste Zeit,
dass ich etwas gegen die
ungewollten Fettpalster-
chen vorgehe. Da kam mir
die Einladung fir ein Semi-
nar im Hotel Wutzschleife  Der Autor beim Aitnessrest
in Rotz gerade Recht.

Fin Erfahrungsbericht von Andress Huber

Tag zwel:

Der zweite Tag des 'Fit for Business'-Seminars begann mit einem
Jfakultativen™ Programm. Auf der Agenda Stand Mordic Wall:ing. Ich
dachte mir, dass es nicht schaden kann, die guten Yorsatze gleich am
néchsten Tag in die Tat umzusetzen, Denn wie wir ja gelernt hatten, ist
es in der Gruppe wiel einfacher, den Anfang zu schaffen. So haben sich
von den insgesamt 12 Teilnehmern urmn 7 Uhr fast ausschlieGlich Manner
zum Frihsport eingefunden - Fast? Eine tapfere Teilnehmerin machte
sich mit uns gemeinsarm unter Anleitung von Hr, Becker auf gine ca.
halbstiindige Tour rund urmn das Hotel, Es ging bergauf und bergab - und
so manchen stand schon nach kurzer Zeit der Schweill auf der Stirn,
Aber ehrlich gesagt, das Wetter passte und es tat richtig qut, sich an der
frischen Luft zu bewegen. Mach ca. 30 Minuten und einem Endspurt den
Berg hinauf hatten wir uns, nach einer Dusche, unser Frihstick redlich
verdient.,

Urn 2 Uhr stand dann auch schon der nachste Yaortrag zurm Thema
+Erndhrung und Bewegung® auf dem Programm. Tags zuvor hatte Hr. Dr.
Mickel mir noch erllart, dass 30 Minuten tagliches Training der
Gesundheitsfirderung dient, Aber ich waollte doch abnebmen! Tia und
dafir war es nun erforderlich taglich 45 Minuten zu trainieren - oh weh,
dachte ich, 30 Minuten + 45 Minuten ist ja schon Ober eine Stunde. Das
geht nun wirklich nicht, Or. Mackel beruhigte mich und meinte, dass in
den 45 Minuten bereits die 30 Minuten vom Yortag drin stecken wirden -
Glick gehabt, Aber wie kann ich denn nun mein Gewicht reduzieren?
Dann kam endlich ein sehr wichtiger Satz von Hr, Dr. Méckel, auf den ich
schon die ganze Zeit gewartet hatte: Essen = Lebensqualitdt und wenn
ran es schafft, seinen Kalorienverbrauch um 500 kcal / Tag zu
reduzieren, verliert man auf eine Woche ca. 500 g an Gewicht.
Vorausgesetzt, man macht nebenbei noch sein taaliches
Bewesgungsprograrmm von ca, 45 Minuten!
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Mach diesern Yortrag stand der nachste praktische Teil auf dem
Programm - Fitnesstest, ©h, oh, mir schwante farchterliches, Was kam
da auf uns zu? Armkrafttest, Beinkrafttest, Bauchmuskelkraft,
Rickenmuskelkraft, Beweglichkeitstest, Koordinationstest,
Gleichgewichtstest und Reaktionsschnellighkeitstest, Das hirte sich gar
nicht gut an. Aber was solls - da muss man{n) durch. Mach ca. 45
Minuten war auch diese Hirde geschafft und ich war froh, dass ich nicht
nur mit ,schwach® abgeschnitten hatte, Bis auf die Beweaglichkeit und die
Reaktionsschnelliglkeit, hatte ich eigentlich alles Tests gut hinter mich
gebracht, Jetzt weild ich, wo meine Schwichen liegen und die gilt es jetzt
unter anderem zu trainieren, Danach war die Mittagspause und im
Gegensatz zum Freitagabend hatten sich die Teilnehrer Oberwiegend fir
das Fischgericht entschieden - warum wohl?

Am Machrmittag stand bei
traurnhaftern Wetter wieder
‘eine praktische Obung auf derm
Programm - Ultimate oder zu
Deutsch Frisbhee, Won wegen,
nur Frisbee spielen, Bei digser
noch sehr unbekannten
Sportart wurden uns zuerst van
den Seminarleitern
verschiedene Wurftechniken
" gezeigt, eher wir dann im Spiel
] mit zwei Mannschaften
Rubee vor dare St gegeneinander angetreten sind.
Mach ca. 1 ¥: Stunden waren
wir alle ziemlich geschafft, aber trotzdem sehr zufrieden mit unseren
Leistungen - das Spiel endete knapp 3:6 fir die geanerische Mannschaft,
Mach einer kurzen ging es dann zum Endspurt Ober, Es stand der |letzte
Teil des Seminars auf dem Programm;: Wir sollten unsere Ziele
forrulieren und ausarbeiten, Dies soll dazu dienen, sich einem gewissen
sewang” zu unterziehen und einen Anreiz for die Zukunft zu schaffen. Ich
glaube, dass sich einige Teilnehmer hier sehr ehrgeizige Ziele gesetzt
haben und diese auch mit dem notwendigen Schwung in die Tat
umsetzen werden, Ich habe mein persénliches Ziel so formuliert;

Ich mibchte in den ndchsten sechs Monaten sechs Kilo Gewlcht verlieren,
dabei 5pai haben und meine Lebensqualitat steigermn,

Mal schauen, ob es klappt, Das winsche ich auch allen anderen
Teilnehmern dieses Serminars. Und dann kommen wir noch einmal auf
die Uberschrift zuriick: wer da zweideutige Anspielungen vermutete, dem
sei gesagt, mit ,Fit in die Kiste® meinte ein Teilnehrmer des Seminars
nicht irgend etwas Unanstandiges, sondern ganz einfach .Lebensgqualitat
bis zum Ende des Lebens®. Und das sollte doch unser aller Ziel sein,
oder?
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