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IN DIESER EMR-ANERKENNUNG

AUSGABE:

Endlich ist es auch bei Roger so weit. Nach emsigem Aus- und
E,a S ER IM 1 Weiterbilden, hat er nun die Anerkennung durch das EMR er-
reicht. Was genau heisst das?

sopysuiL- o DasEMRistdassogenannte erfahrungsmedizinische Register
DING und schreibt eine gewisse Anzahl an Stunden in einer jeweiligen
Ausbildung vor. Erfiillt der Therapeut diese Stundenanzahl und
kann zudem eine ebenfalls vorgeschriebene Zeit an praktischer
Erfahrung nachweisen, kann er die Anerkennung beantragen.
Das EMR ist somit eine Qualitatskon-
trolle fiir Therapeuten und Masseure.
Durch die Anerkennung koénnen die

CROSSFIT 3

TRAINING 4

BEI VER- Therapeuten ihre angewandte Methode
EI?I—\JZ UN- (bei Roger und Roli jeweils die klassi-

sche Massage) Uber die Krankenkas-
sen (Zusatzversicherungen) abrechnen.
Rund 40 Krankenkassen tbernehmen
zwischen 60% und 100% der Kosten
einer klassische Massage.

Die Therapeuten verpflichten sich mit
dem EMR-Label fiir eine regelmassige
Weiterbildung. Somit ist ein stetig aktu-
eller Wissensstand garantiert.

Wie das Qualitop bei den Fitnesscentern, garantiert das EMR-
Qualitatslabel somit einen gewissen Standart betreffend Wissen,
Ausbildung, Infrastruktur, etc.

Benutzen wir diese Stelle zudem gleich noch, um Roger ganz im
Allgemeinen ein Kranzchen zu winden. Er hat nebst der EMR-
Anerkennung auch die Fitnesstrainer-Ausbildung abgeschlossen
Connadi,  undistvon der Trainingsflache im max nicht mehr weg zu den-
IM MAX FUR ken. Wir sind froh ihn bei uns zu haben und freuen uns auf weite-

CHF 199.- re gemeinsame Arbeitsstunden und Projekte. Danke, Roger!

FIGURKON- 7
ZEPT

BENEFIT 8

VELOTOUR 8
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BODYBUILDER UND BODYBUILDER

Eines Abends im max geschah es, dass zwei Neulinge herein geschneit kamen.
Ich stand am Tresen, fihrte mit einem Kunden ein Gespréch, als die beiden Neu-
ankémmlinge mir gleich ins Wort fuhren und der Meinung waren, es drehe sich
jetzt alles nur noch um sie. Der Brustumfang der beiden schien deutlich grosser zu
sein, als ihr Anstand. Ich bat sie zu warten, um mein Gesprach beenden zu kon-
nen. Sie schauten mich an, als hatte ich soeben eine Gotteslasterung begangen.

Die beiden trugen die Absicht bei uns zu trainieren. Der eine streckte mir etwas
Geld entgegen, was die Kosten fiir die von ihnen gedachte Zeitspanne bei weitem
nicht gedeckt hatte. Dies war nun definitiv zuviel fir mein ansonsten geduldiges
Gemdit und ich sagte den beiden, dass das max nicht das richtige Center fiir sie
ware. Die Gesichtsziige der beiden entgleisten und ihre Muskeln schwollen an. Ich
erwahnte, dass mir ihr Auftritt missfallen war und wir solche Typen bei uns nicht
begrissen wollen. Darauf fragten sie mich: ,Was ist denn mit Dir? Bist Du invalid?“

Was genau diese Frage sollte, ist mir bis heute nicht klar, aber auf Grund eines
schweren Autounfalls und daraus entstandenen bleibenden ,Schaden®, ist es tat-
sachlich so, dass ich einen IV-Grad von 40% habe. Deshalb war meine sehr spon-
tane Antwort auf ihre Frage: ,Ja“! Das brachte die beiden nun aus dem Konzept
und nach einiger Zeit des Staunens fragten sie mich: ,Willst Du denn kein Geld
verdienen?“ ,Doch schon®, antwortete ich, ,und genau deshalb ware ich froh, wenn
ihr irgendwo anders hingehen wiirdet*! Sie wiinschten mir in auserwahlten Worten
einen schénen Abend und verliessen das max ziemlich stinkig.

Das max ist bekannt dafiir, dass seine Philosophie auf gesundheitsorientiertes
Fitnesstraining ausgerichtet ist. Haben wir deshalb etwas gegen Bodybuilder?
Nein! Wir haben aber im max ein paar Regeln, welche wir zur Erhaltung einer an-
genehmen Atmosphare einhalten wollen. Wir méchten nicht, dass 99% der Fit-
nesskundschaft unter ein paar Typen deren Biceps grosser ist als ihr Anstand lei-
den missen. Wir sprechen von denjenigen, welche den Stépsel zuunterst rein
knallen und durch das Center stdhnen, wie die Scharapowa auf dem Tennisplatz.
Sie nageln sich stundenlang auf dem gleichen Gerét fest und kontrollieren nach
jedem Satz im Spiegel, ob ihre Muskeln schon wieder gewachsen sind. Zudem ist
es so, dass sie oft einen gewissen Anstand vermissen lassen, alle ,Fitness-
Anfanger” als minderwertig betrachten, sich daher als Krénung der Schépfung
sehen und zuweilen auch mehr Doping einwerfen, als das gesamte Fahrerfeld der
Tour de France.

Genau die sind es, welche wir im max nicht wollen. Selbstverstandlich werfen wir
nicht alle in den gleichen Topf. Es gibt genug die beweisen, dass es auch anders
geht. Betreffend ihrem Verhalten auf der Trainingsflache oder auch gegentiber
anderen, benehmen sie sich absolut vorbildlich. Sie betreiben ihren Sport, weil sie
einfach Spass daran haben und nicht aus dem Grund, um sich hier im Center pra-
sentieren zu konnen. Fir sie ist es daher auch kein Problem, sich an unsere Re-
geln zu halten und dadurch sind sie jederzeit bei uns willkommen.
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CROSSFIT-FUNKTIONELLES TRAINING

Seit einiger Zeit gibt es im max zwei wackere Burschen, welche sich am spaten
Abend mit leicht speziellen Ubungen abtun. Man mag sich schon gefragt haben,
ob die beiden vom Zirkus Knie sind oder was sie denn da eigentlich genau ma-
chen. Die Antwort heisst: ,crossfit®.

Lcrossfit® ist eine Trainingsart, welche in den USA schon seit langerem bekannt
ist. Sie basiert auf Bewegungen, welche mit Beschleunigung und Abbremsen
verbunden sind. Auch hierbei ist eine perfekte Bewegungsausfiihrung sowie die
Fahigkeit, den Rumpf stabilisieren zu kénnen sehr zentral. Die Belastungen
gehen meist Uber das eigene Kdorpergewicht, oder hin zu Zusatzlasten bis zum
Eigengewicht.

Die Intensitat dieser Trainingsart ist sehr hoch. Das heisst, es wird in kurzer Zeit
maximale Effektivitat angestrebt. Dies regt natirlich den Stoffwechsel zu einer
erhéhten Funktion an. Interessant wird das ,crossfit® im sportartspezifischen
Bereich, sei es im Einzel- oder Mannschaftssport. Gerade Bewegungen mit Be-
schleunigung und Abbremsen, welche aus einer kontrollierten Rumpfstabilisati-
on erfolgen, kénnen in der jeweiligen Sportart fiir einen Leistungssprung sorgen.

Dr. med. Markus Rohrbach (einer der beiden oben erwdhnten Burschen) und
Roli sind auch damit beschéftigt, Ubungen aus dem ,crossfit* in ein Riickenauf-
bauprogramm zu integrieren. Auch hier kénnen neue Bewegungsablaufe fir
eine Verbesserung der Situation sorgen.

Wichtig fiir alle Fitnessler ist es, die Ubungen der beiden ,crossfitler nicht ohne
Anweisungen zu kopieren. Die Ubungen sind zum Teil sehr komplex und miis-
sen richtig erlernt werden. Durch das hochintensive Intervalltraining ist auch die
Belastung auf das Herz-, Kreislaufsystem sehr hoch und dadurch nicht fir alle
geeignet. Markus strebt eine Ausbildung an, welche er in den USA absolvieren
musste. Im Moment ist alles noch eine Art ,Versuchsphase®, aber man kann
davon ausgehen, dass ,crossfit eine ideale Erganzung oder Abwechslung zum
»hormalen® Fitnesstraining ist.
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TRAINING BEI VERLETZUNGEN

Es ergab sich, dass sich Franz und Josef zur gleichen Zeit das Kreuzband
rissen. Beide waren unterschiedlich engagierte Hobbyfussballer. Franz war der
Schénwetterfussballer, welcher sich ansonsten nicht allzu viel sportlich betatig-
te. Kein Wunder riss ihm nach einem kleinen Fussverdreher gleich das Kreuz-
band. Josef war dagegen sportlich sehr aktiv, fuhr Rad, machte Fitness und
ging auch regelmassig schwimmen. Er riss sich sein Kreuzband nach einer
riden Holzfallerattacke eines Gibermotivierten Gegenspielers.

Schlussendlich wurden beide operiert und mussten einige Zeit im Spital blei-
ben, wo es auch die erste Therapie absetzte. Josef konnte nach 9 Tagen nach
Hause, wahrend Franz ganze drei Wochen in Spitalpflege blieb. Beide muss-
ten danach regelmassig in die Therapie. Franz war infolge seiner Vorgeschich-
te eher der Minimalist. Er besuchte zwar die Therapie, liess sich aber jedes
mal hinchauffieren. Die Ubungen, welche ihm der Therapeut fiir Zuhause auf-
getragen hatte, machte er selten bis gar nicht. Dafiir richtete er sich vor dem
Fernseher ein und liess es sich mit Chips und Bier gut gehen. Sein Knie war
regelmassig geschwollen, die Beweglichkeit liess arg zu wiinschen tibrig und
auch die Schmerzen wurden nicht viel besser. Franz futterte sich innert ein
paar Wochen etwa 6 kg Ubergewicht an.

Josef, kaum Zuhause, besorgte sich gleich einen Gymnastikball und ein paar
Gummibander. Zur Therapie ging er trotz Kriicken zu Fuss. Er besuchte zu-
satzliche Sitzungen, um von der Infrastruktur seines Therapeuten profitieren
zu kénnen. Auch ging er schon wieder regelmassig ins Fitnesscenter. Sein
Knie schwoll zwar infolge seines grossen Aufwandes noch an, aber er hatte
nur wenig Schmerzen und Beweglichkeit und Kraft waren schnell wieder da.

Franz ging immer noch an Kriicken, als Josef schon wieder Radfahren konnte.
Ein halbes Jahr spater war Josef wieder griindlich ,hergestellt‘, wahrend Franz
noch immer Probleme mit seinem Knie hatte, mittlerweile etwa 10 kg zunahm
und sich auch sonst wie ein nasses Handtuch flhlte.

Josef Franz
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TRAINING BEI VERLETZUNGEN (FORTS.)

Das hier geschilderte Beispiel kann man sehr oft beobachten. Daraus wird auch
ersichtlich, warum die Genesung bei Josef schneller verlauft als bei Franz. Er ist
nicht nur um vieles schneller wieder ,Alltags— und Berufsfahig®, sondern erreicht
auch um einiges friiher wieder die Sporttauglichkeit. Diese schnellere Genesung
bedeutet schlussendlich Lebensqualitat. Es ist ein Unterschied ob jemand ein
Jahr nach einer Verletzung immer noch Gber Probleme klagt, keine Kondition
mehr hat, Ubergewicht herum trégt und sich schlecht fiihit oder ob jemand nach
einem halben Jahr schon wieder joggen geht.

Nach einer Verletzung ist die kdrperliche und nicht zu unterschatzen oft auch die
psychische Leistungsfahigkeit (Narkose, Medikamente, Schmerzen) herab ge-
setzt. Dies ist ein absolut natirlicher Prozess, dem man auch seinen Platz einrau-
men sollte. Oft geschieht nun aber, dass man sich durch die Beeintrachtigungen
beirren lasst und alle kérperlichen Beanspruchungen herunter fahrt. Man ist ja
verletzt und wenn man zuviel macht, kdnnte wieder etwas kaputt gehen. Tatsache
ist aber, dass gerade in dieser Phase korperliches Training dazu fiihrt, dass ge-
sundheitsfordernde Prozesse auf allen Ebenen ausgeldst werden.

Aus diesem Grund sollte die Genesungsphase nicht auf die Therapie beschrankt
werden. Nebst der Wiedererlangung der Beweglichkeit, dem Erlernen von koordi-
nativen Bewegungsablaufen, der Verminderung des Entziindungsprozesses, etc.,
sollte auch der Ausdauer und dem allgemeinen Kraftaufbau grosse Bedeutung
zukommen. Dies sind Bereiche, welche beim ,Patienten” aber eine gewisse Ei-
geninitiative voraus setzen.

Eine Verletzung, wie oben erwadhnt am Knie, |asst z.B. ein Training des Oberkor-
pers zu. Ubungen firr Brust, Schulter, Riicken, Rumpf allgemein oder ein modera-
tes Ausdauertraining auf dem Handvelo sind jederzeit méglich. Dies ist keine Fol-
ter, sondern fordert die Genesung auf allen Ebenen. Oft meinen wir, dass Spit-
zensportler friiher wieder fit sind, weil sie die besseren Arzte und Therapeuten
haben. Dies mag in manchen Fallen zutreffen. Tatsache ist aber, dass Sportler
andere korperliche Voraussetzungen haben und halt auch einiges mehr dazu tun,
um wieder gesund zu werden.

Fitnesstraining fordert die Muskulatur in den Bereichen Kraftausdauer, Kraftauf-
bau und Koordination. Es férdert die Durchblutung, innerviert das Zentralnerven-
system und starkt die Knochenstruktur des gesamten Korpers. Ein moderates
Ausdauertraining bewirkt eine Steigerung des Stoffwechsels, der Durchblutung,
fordert die Immunabwehr und kréftigt das gesamte Herz-, Kreislaufsystem. Unge-
wiinschtes Ubergewicht kann ferngehalten werden. Der Einfluss von Ausdauer-
training auf die Psyche ist nicht zu unterschatzen. Das Gefiihl, sich trotz einer
Verletzung sportlich betatigen zu kénnen, férdert den Heilungsprozess im korper-
lichen, psychischen aber auch sozialen Sinne.
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TRAINING BEI VERLETZUNGEN (FORTS.)

Ein Sportverbot ist immer sehr spezifisch und in jedem Fall wieder separat zu be-
trachten. Akute Verletzungen oder schwer entziindliche Prozesse sind immer
kontraindiziert! Tatsache bleibt aber, dass man nie zu friih wieder mit Sport anfan-
gen kann. Es ist eine Frage der Quantitat und der Intensitat des Trainings. Diese
gilt es in jedem Falle anzupassen. Hier kénnen wir uns vom max mit den Therapeu-
ten oder Arzten absprechen. Wir machen selber zwar keine Physiotherapie, aber
haben Trainer, welche in Sportrehabilitation ausgebildet sind. Wir sind der Uberzeu-
gung, dass sich friihzeitiges Training im Sinne einer erhéhten Lebensqualitat nach,
aber auch wahrend einer Verletzung absolut bewéahrt. Eine Dispens vom Arbeits-
platz sollte nicht gleichbedeutend mit einer Sportabstinenz einhergehen.

Gehen wir noch mal zurtick zu Josef und Franz. Josef ist nach einem halben Jahr
wieder absolut fit. Sein Knie ist beschwerdefrei und er kann praktisch wieder alles
machen. Er fiihlt sich gut und ist rundum zufrieden. Franz hat immer noch Arger mit
dem Knie. Sein Ubergewicht fiihrt dazu, dass er sich auch sonst nicht gut fiihlt. Die
Kondition ist im Keller. Kraft und Beweglichkeit lassen zu wiinschen ubrig. Dadurch
fuhlt er sich auch psychisch angeschlagen. Auch im Alltag fallt ihm alles schwer. An
Sport hat er bislang noch gar nicht gedacht. Durch die fehlende Kraft neigt er zur
Schonhaltung. Sein Ubergewicht driickt auf die Gelenke, was wiederum zu Uber-
lastung und Schmerzen fiihrt. Die Schmerzen bewirken eine Bewegungseinschran-
kung. Die schlechte Kondition belastet das Herz-, Kreislaufsystem, etc., etc. Er ist
in einem Teufelskreis (circulus vitiosus) gefangen.

Lelstungsvermogen

Circulus Vitiosus! = , wd Um,am
‘Gegenmalnahme: Gegenmalnahme:
Funktionelles Training F| inktionelles Training
Sfonianrg clrculus Al
Ausweichbewegungen vutmsus e B‘ Senen °°°'

w mafinahme:

mm g Schmerzen “Jrainingspause .
Beweg Kmmclﬁnkungan Med. Therapie
s MMelauupMe

Aus diesem Grund unser Tipp: Auch bei Verletzungen dran bleiben.

Wir haben im max die Infrastruktur, um verletzte Kérperpartien ,aussparen” zu kon-
nen und trotzdem etwas fiir Kraft, Ausdauer und Beweglichkeit zu tun. Hier spricht
man schlussendlich von der tertidren Prophylaxe. Die Mobilisation der kérperlichen,
geistigen und sozialen Krafte. Also, dran bleiben. Es wird sich auszahlen. Fir Deine
Gesundheit sowie Lebensqualitat in Alltag, Beruf und Sport.
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MAX-FIGURKONZEPT

Neu bieten wir im max ein spezielles Figurkonzept an. Dabei handelt es sich um
ein Betreuungspaket, welches Erndhrungsberatung und optimierte Trainingspla-
nung (mittels Leistungsdiagnostik) kombiniert.

Das max-Figurkonzept zu einem véllig neuen Lebensgefihl wird Dich dabei un-
terstlitzen, eine gesunde Erndhrung in Deinen Alltag zu integrieren und Deine
Fitness stufenweise zu verbessern.

Wir méchten Dir auf dem Weg zu Deinem Wunschgewicht mit dem max-
Figurkonzept behilflich sein.

Ziele:

= Die fir Dich passende Losung definieren

- Ziele setzen, formulieren und erreichen

- Gemeinsam Schritte ausarbeiten, die nétig sind um Dein Ziel zu erreichen

= Gesunde Ernghrung mit richtiger Bewegung kombinieren

= Anstreben einer langfristigen & haltbaren Gewichtsreduktion

= Realistische und ausgewogene Ernahrungsumstellung

= Gezielte Erhdhung der Stoffwechselaktivitat

= Optimierte Trainingsgestaltung

= Muskelstraffung und Steigerung der aeroben Ausdauerleistungsféhigkeit

= Steigerung der Lebensqualitat
Wir begleiten Dich 26 Wochen lang, um alle nétigen Schritte gemeinsam mit Dir
zu unternehmen und Dich zu begleiten. Der Ablauf sieht vor, in den ersten 6 Wo-
chen ein Erndhrungsprogramm zu integrieren, damit Du aus der Kombination von
richtiger Erndhrung & Bewegung das Maximum herausholen kannst. Um Dich
perfekt zu betreuen vereinbaren wir 8 fixe Termine, welche dazu da sind, Dir den

optimalen Ablauf zu erklaren, Deine Fragen zu beantworten und die nachsten
Schritte gemeinsam zu definieren.

Das max-Figurkonzept beinhaltet das Ernahrungspaket inkl. Nahrungserganzun-
gen, die Betreuung, Diagnostik sowie die Trainingsberatung und -planung.

Infos erhaltst Du bei

max-Mike & maxi-Moni
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P Nach wie vor aktuell ist be-
bene Fl'l'I ;‘_J neFIT, die mehrjéhrige

Kampagne in Zusammenar-
| beit mit dem SFCV und den
Krankenkassen. Fur CHF

- 199.— kann ein Schnuppera-
bo mit der Dauer von sechs
Wochen geldst werden. Mit
dabei natirlich zwei Einfih-
rungstrainings und die gan-
zen zielspezifischen Tests.
beneFIT, besonders geeig-
" net fur Neueinsteiger im
Fitness. Bitte weiter sagen!

3. MAX-VELOTOUR
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WWW.MAXFIT.CH

Eif el i AFLEEREF
£ #Ik1RED dTimE L]
& b

Und schon wieder war es so weit. Am 19. August war eine Horde max-Biker
unterwegs und machte mit ihren Velos den Oberaargau unsicher. Zuerst die
Arbeit und dann das Vergnugen hatte auch bei der dritten und schon jetzt legen-

daren max-Velotor Gultigkeit.
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