A Die Pilates-Methode, die sich
in Teilen an das klassische Yoga
anlehnt, férdert Konzentration,
Haltung und Atmung.
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Jeden Tag auf dem Blirostuhl sitzen, auch die kiirzesten Fahrten mit dem Auto zu-
ricklegen und den Abend gemiitlich vor dem Fernseher verbringen — das ist bequem.
Wir alle wissen aber auch: Wir werden die Konsequenzen erleben. Der warnend ge-
hobene Zeigefinger bringt aber keine Verdnderung und das schlechte Gewissen ist
kein guter Motivator. Nur wenn sportliche Aktivitit und Spa an der Bewegung zu-
sammen kommen, besteht die Chance, die eigene Bequemlichkeit regelmaBig zu

» Der Fitness-Club SPORTFORUM in
der Innenstadt von Wuppertal-Elber-
feld gehort zu den bekanntesten
Sport-Zentren im Bergischen Land. In
den Raumlichkeiten im Hofkamp er-
streckt sich die Fitness-Anlage tber
zwel Etagen. Die erste Etage ist mit
zwel grof3en, hellen Kurssdlen den
Kursangeboten wie Step-Aerobic,
Spinning oder Pilates vorbehalten. In
der oberen Etage steht den Mitglie-
dern mit den neuesten Herz-Kreis-

lauf-Ausdauergeraten der Firma

Life-Fimess und Kraftsport-Gera-

ten von Precor und Nautilus ein Ge-
ratepark von hochster Qualitat zur
Verfigung. »Dabei ist sehr auffallig,
dass vor allem die Geréate zur Steige-
rung der Ausdauer oft belegt sind,
stellt Thomas Mitsarakis fest und zieht
daraus einen Rickschluss: »In den ver-
gangenen Jahren hat sich der Trend in
den Fitness-Studios erheblich gewan-
delt. Der Kraftsport spielt nur noch ei-
ne untergeordnete Rolle. Die Verbes-
serung der eigenen Fitness — auch aus
gesundheitlichen Grinden — wird im-
mer wichtiger.« Dies spiegelt sich ein-
driicklich auch im Durchschnittsalter
der Mitglieder im SPORTFORUM wi-

uberwinden. Thomas Mitsarakis, Inhaber des bekannten Wuppertaler Fitness-Clubs
SPORTFORUM kennt diese Probleme: »Unser Pro-
gramm ist auf den Spaf an der Bewegung aus-

gerichtet. Dazu gehort neben den entspre-

chenden Kurs-Angeboten und den modern-

sten Trainings-Gerdten natirlich auch die
Athmosphdare. Mit Mitgliedern aus allen Alters-
gruppen bietet das SPORTFORUM das ideale Um-
feld, um sich neben der sportlichen Aktivitit auch noch
wohl zu flihlen.«
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der. »Auch wenn unser altestes Mit-
glied mit 83 Jahren eine Ausnahme ist,
hat sich die Gruppe der 40-60 Jahri-
gen enorm vergrofert, beschreibt
Mitsarakis die Veranderungen. Das
liegt sicher auch an der konsequenten
Ausrichtung des Angebotes im
SPORTFORUM an die Zielgruppe der
Berufstatigen. Zwei Beispiele fiir diese
zielgruppen-orientierten Angebote
sollen heute vorgestellt werden.

Pilates — Die Kraft der Mitte

Spatestens seit Barbara Becker das
sonnige Florida verlassen hat, um in
allen deutschen Talk-Shows ihr Buch
uber Pilates vorzustellen, ist dieses sy-
stematische Korpertraining in aller
Munde. Auf dem Kursplan des SPORT-
FORUM hatte es allerdings schon viel
frither seinen Platz gefunden. »Die Pi-
lates Methode eignet sich hervorra-
gend, um eine gesunde Koérperhal-
tung zu trainieren. Auch wenn unsere
Kurse in der Mehrzahl von Frauen be-
legt werden — diese Zusammenspiel
von Kraftitlbungen, Stretching und be-
wulBter Atmung ist auch fur Manner at-
traktivi, beugt Thomas Mitsarakis ei-
nem weit verbreiteten Manner-Urteil

A Thomas Mitsarakis, Inhaber des Fitness-
Clubs SPORTFORUM steht allen Mitgliedern
fur Fragen und Anregungen zur Verfidgung:
»Wir wollen uns standig verbessern. Des-
halb sind die Rtickmeldungen unserer Gaste
von gréBter Bedeutungr.

vor. Die Pilates-Methode wurde von
dem deutschstdammigen US-Amerika-
ner Joseph Hubertus Pilates begrin-
det. Die Crundlagen seiner Trainings-
lehre entwickelte der 1880 geborene,
vielseitige Athlet in einem englischen
Internierungslager wahrend des 1.
Weltkrieges. Seine besondere Aus-
pragung erhielt die Pilates-Methode
aber erst, nachdem Joseph Pilates,
nach seiner Entlassung aus der Inter-
nierung und Auswanderung in die
Neue Welt, in New York sein erstes
Trainingsstudio erdffnet hatte. Dieses
Studio lag in direkter Nachbarschaft
zum New York City Ballet. Pilates kon-

A Das Personal Training, bei dem ein quali-
fizierter Trainer den Sportler individuell be-
rét, hat in den USA zum Boom der Fitness-
Branche beigetragen.

zipierte seine Ubungen auch fiir T4n-
zer und hatte vor allem mit der flie-
Benden Form der Ubungen groB3en Er-
folg. Die wesentlichen Prinzipien und
Begriffe der Pilates-Methode heil3en:
Konzentration auf die Koérpermitte, das
sogenannte »Powerhouse«, Prazision
der Bewegung, Kontrolle iilber jedes
Detail der Ubungen, eine flieBende At-
mung, die Zentrierung auf das Funda-
ment des Korpers, Streckung der Wir-
belsdule und das Fliessen der Ubun-
gen in dynamischer Form. »Man sollte
die besondere Kraft dieser Trainings-
methode einmal auf sich wirken las-
sen«, ladt Thomas Mitsarakis Interes-
senten ein. Die Pilates Kurse im
SPORTFORUM werden von qualizier-
ten Trainern geleitet, die mit regelma-
Bigen Weiterbildungen ihre Kenmisse
dieser Trainings-Methode vertiefen.

Personal Training

Mit einem zweiten Angebot greift das
SPORTFORUM einen Trend auf, der,
aus den USA kommend, auch den
deutschen Fitmess-Markt verandert
hat: das Personal Training. Hier steht
dem aktiven Sportler zu festgelegten
Terminen ein personlicher Fitness-
Trainer zur Seite. Gemeinsam mit dem
Trainer wird ein Trainingsplan aufge-
stellt und alle Ubungen werden in Ab-
lauf und Intensitat beobachtet. Im Be-
darfsfall korrigiert der Trainer Bewe-
gungsablaufe sofort und kann so ver-
hindern, dass falsche Bewegungsmu-
ster erlernt werden. »Die Mehrzahl der
Kunden, die erganzend zu ihrer Mit-
gliedschaft im SPORTFORUM eine
personliche Betreuung durch einen
Personal Trainer winschen, haben seit
langerer Zeit keinen Sport aktiv betrie-
ben und viele leiden an gesundheit-
lichen Problemen, wie Ruckenbe-
schwerden, erlautert Thomas Mitsara-
kis. Fur diese Kundengruppe ist die
personliche Betreuung von grof3er Be-
deutung, damit ein individuelles, aus-
gewogenes Trainingsprogramm zur
Gesundheitsforderung jederzeit ge-
wahrleistet ist. »Unsere Personal Trai-
ner sind ausgebildete Physio- und
Sporttherapeuten und verfugen tber
eine spezielle Ausbildung als Riicken-
schul-Lehrer. Diese breite Ausbildung
ermoglicht es ithnen zielgerichtet auf
die Bedurfnisse der Kunden einzuge-
hen.« Die Nachfrage nach der person-
lichen Trainingsbetreuung ist so grof3,
dass mittlerweile drei Personal Trainer
den Mitgliedern des SPORTFORUM
zur Verfugung stehen. Fur jewells eine
Zeitstunde begleiten die Trainer den
Sportler bei seinen Ubungen, die

A Die Stérkung der Rlickenmuskulatur ist
flir viele Sportforum-Mitglieder besonders
wichtig. Spezielle Trainingsgerdte ermdg-
lichen ein zielgerichtetes Rickentraining.

wahlweise an den Geraten oder als
Gymnastik am Boden durchgefithrt
werden. Ein weiterer Aspekt, der vor
allem fur vielbeschaftigte Berufstatige
mit der Buchung eines Personal Trai-
ner verbunden ist, wird von Thomas
Mitsarakis erganzend betont: »Wenn
man einen festen Termin mit einem
Personal Trainer vereinbart hat, fallt es
schwer, diesen Termin einfach ausfal-
len zu lassen. Auch wenn man im Beruf
sehr engagiert ist, nimmt man sich
dann einfach die Zeit.« So kommt man
dann dem eigenen, guten Vorsatz doch
nach und kiimmert sich neben Bilan-
zen und Verkaufszahlen auch noch um
das wichtigste Gut — die eigene Ge-
sundheit.
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