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Leidenschaft verbindet

Bei Redaktionsschluss dieser Ausgabe unseres Fachmagazins ist 
der Januar des Jahres 2020 schon wieder Geschichte. Wie ist Ihr 
Start ins neue Jahrzehnt gelungen? Haben Sie Ziele und Strate-
gien rechtzeitig festgelegt und ist Ihr Team bereits in der Um-
setzung? Wenn ja, herzlichen Glückwunsch! 

Wir haben in den vergangenen vier Ausgaben immer wie-
der darauf hingewiesen, für wie wichtig wir die Positionierung als 
Dienstleister im gesundheitsorientierten Training halten. Beden-
ken Sie aber: «Das was draufsteht, muss auch drin sein!» Papier ist 
bekanntlich geduldig und sich «Gesundheit» auf die Fahne schrei-
ben kann jeder. Entscheidend ist letztlich, wie Ihre Kunden Sie 
sehen, weil diese das, was Sie durch Ihre Positionierung nach 
aussen hin darstellen, auch erleben, und im Sinne ihrer Gesund-
heit profi tieren.

Genauso wie beispielsweise ein Physiotherapeut am Be-
handlungserfolg gemessen wird, werden wir am Trainingserfolg 
gemessen. Eine Tatsache, die eigentlich selbstverständlich ist, 
aber viel zu selten ausgesprochen wird. Ein Kunde, der mit der 
Meinung «hat mir nichts gebracht» seine Mitgliedschaft kündigt, 
hat seine Ziele nicht erreicht, selbst dann, wenn die Ursache darin 
liegt, dass er nicht regelmässig trainiert hat. In allerletzter Konse-

quenz hat das Coaching nicht funktioniert. Dieses Coaching setzt 
weit vor dem eigentlichen Training an, wie der Artikel zum «erhol-
samen Schlaf» in dieser Ausgabe deutlich macht. 

Wir vom SFGV sehen es als unsere Aufgabe an, Sie als Un-
ternehmer auf diesem Weg so gut wir können zu unterstützen. 
Deshalb ist uns die Qualität unserer berufl ichen Aus- und Weiter-
bildung so wichtig. Deshalb ist uns so viel daran gelegen, Unter-
stützungstools zu entwickeln, damit Ihre Kunden von ihrem Cen-
ter sagen: «Da bin ich an einer guten Adresse!» Eine solche «gute 
Adresse» wird von Menschen für Menschen gemacht, auch im 
Zeitalter der Digitalisierung. Nur der gute zwischenmenschliche 
Kontakt führt zu einer hohen emotionalen Identifi kation des 
Kunden mit dem Unternehmen. Deshalb haben stets die Unter-
nehmer Erfolg, bei denen von der Chefetage bis zum Lehrling 
Leidenschaft für die Sache spürbar ist.

Leidenschaft verbindet. Die oft so umworbene «Com-
munity», also das gemeinsame Einstehen für eine Sache, steckt 
an. Sich zusammen den Herausforderungen des Marktes zu stel-
len ist nicht nur erfolgversprechender, sondern macht auch mehr 
Spass. Wer will schon gerne als Einzelkämpfer unterwegs sein? 
Erst der gemeinsame Austausch, die gegenseitige Unterstützung 
beim Verfolgen des gleichen Ziels und der Zusammenhalt, wenn 
es auf dem eingeschlagenen Weg einmal holprig wird, verbindet. 
Dies gilt in Ihrem Unternehmen genauso wie für uns vom SFGV-
Vorstand mit Ihnen als SFGV-Mitglied.

Werden Sie also in unserer «Community» aktiv! Die beste 
Gelegenheit dafür dürfte Ihnen bekannt sein: am 17. 4. 2020 am 
BranchenTag in Bern!

Viel Freude beim Lesen dieser 5. Ausgabe!
Wir sehen uns in Bern!

André Tummer
Chefredaktor

Editorial 5



Bewegungsmedizin – Nr. 5 / März 2020

Erholsamer Schlaf ist das 
Fundament der Gesundheit

Oft ist zu lesen, dass Schlaf neben Er-
nährung und Bewegung «die dritte Säule 
der Gesunderhaltung» sei. Meiner Mei-
nung nach ist Schlaf nicht nur eine Säule 
der Gesundheit. Er ist das Fundament, 
auf dem die anderen beiden Bereiche 
 ruhen. Wem es an Schlafqualität und 
Schlafdauer mangelt, der wird auch bei 
sorgfältiger Ernährung und ausreichend 

Bewegung nicht weit kommen. Alle wichtigen körperlichen und 
psychischen Systeme werden bei Schlafmangel in Mitleiden-
schaft gezogen.

Die Somnologie (Schlafmedizin) steht vor der Herausfor-
derung, echte Schlafstörungen, welche durch körperliche Erkran-
kungen, psychische Belastungen oder durch Nebenwirkungen 
von Medikamenten verursacht werden, von jenen Schlafstörun-
gen zu trennen, welchen lediglich falsche Angewohnheiten zu-
grunde liegen. Sicherlich gibt es hier Schnittstellen, an denen 

Fachliche Informationen Bewegungs- und Gesundheitsförderung

Erholsamer Schlaf ist das Fundament der Gesundheit.

André Tummer

In der dritten Ausgabe unseres 
Fachmagazins haben wir 
 begonnen, uns detailliert mit 
dem gesunden Lebensstil 
 auseinanderzusetzen. Dabei 
standen die Stressanalyse und 
geeignete Strategien im 
 Umgang mit Stress im Mittel-
punkt. In dieser Ausgabe 
steht der «gesunde Schlaf» im 
Zentrum der Ausführungen.
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Erholsamer Schlaf ist das 
Fundament der Gesundheit

nicht nur ein Mediziner, sondern auch ein Experte ein Gesund-
heits- und Bewegungsförderung unterstützendes Coaching an-
bieten kann. Doch schauen wir uns zunächst die Physiologie des 
Schlafes an:

Im Schlaf werden die meisten Eiweissstoffe im Gehirn ge-
bildet, damit in der Wachphase der Bedarf an Botenstoffen im 
Gehirn (sog. Neurotransmittern) gedeckt werden kann. Im Tief-
schlaf laufen zahlreiche Reparaturarbeiten in allen Körperzellen 
ab. Das Immunsystem produziert nachts besonders viele Im-
munstoffe. Auch Wachstumshormone werden während des 
Schlafs vermehrt ausgeschüttet.

Schlaf ist überaus wichtig für unsere Gedächtnisleistung. In 
der Schlafperiode vor Mitternacht verarbeitet unser Gehirn vor 
allem geistige Lerninhalte, während es in der Schlafphase nach 
Mitternacht vornehmlich um die Speicherung körperlicher Lern-
erfahrungen (z. B. bestimmter sportlicher Bewegungsabläufe) 
geht. Personen mit schlechter Schlafqualität haben deshalb 
Schwierigkeiten, Gelerntes ins Langzeitgedächtnis zu übertragen.

Die Steuerung des Schlafes
Der Schlaf unterliegt, wie viele weitere Funktionen im Körper, 
einem etwa 24-stündigen zirkadianen Rhythmus, welcher 
hauptsächlich vom Thalamus- und Hypothalamusbereich im Ge-
hirn gesteuert wird. Die Formatio reticularis, ein Netzwerk von 
Nervenzellen im Hirnstamm, schüttet periodisch Transmitter wie 
Noradrenalin, Acetylcholin, Serotonin und GABA aus, die das 
Einsetzen von Müdigkeit und auch das Erwachen steuern. Der 
Hypothalamus produziert das Hormon Melatonin in der nächt-
lichen Dunkelheit und stoppt diese Ausschüttung wiederum bei 
einsetzendem Tagesanbruch. Als Gegenspieler steigt das Stress-
hormon Cortisol bei einsetzender Helligkeit an und sorgt für 
unser Aufwachen und unsere Leistungsbereitschaft. Gegen 
Abend sinkt der Cortisolpegel immer weiter ab. 

Wichtigste äussere Einfl ussfaktoren dieser «inneren Uhr» 
sind die Hell-Dunkel-Phasen des Tagesverlaufs, Klimafaktoren 
und gesellschaftliche Gegebenheiten. Erst wenn man diese 
äusseren Einfl ussfaktoren unter künstlichen Bedingungen  

Wachzustand

Leichtschlaf
(Einschlafen bzw. Aufwachen)

REM-Phase 
(Träumen)

Leichtschlaf

Tiefschlaf

37.0         Körpertemperatur

36.8         

36.6

Bewegungen

22 Uhr  24 Uhr  2 Uhr  4 Uhr  6 Uhr

Abb. 1: Die verschiedenen Schlafphasen (eigene Darstellung in Anlehnung an Schäffer, A.)
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(z. B. Langzeitaufenthalte in einem Schlafl abor) entfernt, kann 
man den individuellen «inneren Rhythmus», bzw. den «Schlaf-
typ» tatsächlich bestimmen.

Schlafbedarf
Nicht die Dauer des Schlafes scheint ausschlaggebend für den 
Erholungswert zu sein, sondern die Schlafqualität. Schlafforscher 
gehen davon aus, dass sich die Schlafdauer in den letzten Jahr-
hunderten kaum verändert hat. Umfassende statistische Unter-
suchungen ergeben eine durchschnittliche Schlafdauer von 7 bis 
8 Stunden für erwachsene Personen.

Mit zunehmendem Alter ist zu beobachten, dass sich vor 
allem die Schlafphasen verschieben. Die Leichtschlafphasen neh-
men zu, während die Tiefschlafphasen abnehmen. Zudem sinkt 
die Aufwachschwelle gegenüber akustischen Reizen. Hormonell 
zeigt sich bei älteren Menschen eine erhöhte Cortisolkonzentra-
tion am Abend und eine verringerte Ausschüttung von Melatonin 
zu Beginn der Nacht. 

Die Schlafphasen
In der Einschlafphase wird aus Müdigkeit Schlaf. Die Dauer der 
Einschlafphase kann von 5 Minuten bis zu 30 Minuten variieren. 
Eventuell zu beobachtende Zuckungen des Körper sind physio-

logisch und ein Zeichen für die zunehmende Entspannung un-
seres Körpers. Die Leichtschlafphasen (Non-REM-Phasen 1 
und 2) liegen zwischen Tiefschlaf und REM-Phasen bzw. zwi-
schen Tiefschlaf und Wachzustand. In den Tiefschlafphasen
(Non-REM-Phase 3 und 4) dominieren die Regenerationspro-
zesse des Körpers. Alle Körperfunktionen sind gedrosselt, die 
Körpertemperatur sinkt, Puls und Atmung sind verlangsamt. 
Die Augäpfel sind komplett ruhig (daher der Name Non-REM; 
REM = Rapid Eye Movement). Die Zellreparatur läuft auf Hoch-
touren und das Immunsystem ist besonders aktiv. In den REM-
Phasen ist das Gehirn hochaktiv, aber der Körper völlig ent-
spannt. Es ist eine schnelle Augenbewegung zu beobachten. 
Mittels bildgebender Verfahren können starke Aktivitäten in 
den Hirnarealen des Langzeitgedächtnisses gemessen werden. 
Schlafforscher schliessen daraus, dass in dieser Phase die Ta-
gesereignisse im Gedächtnis verarbeitet werden. In der Auf-
wachphase bereitet sich der Körper schon zunehmend auf den 
kommenden Tag vor. Die Magendurchblutung steigt, die Kör-
pertemperatur nimmt zu, der Cortisolspiegel erreicht am Ende 
der Nacht seinen höchsten Stand.

Schlafstörungen
Die Schlafmedizin unterscheidet zwischen primären und sekun-
dären Schlafstörungen. Bei den primären Schlafstörungen liegt 
keine andere Erkrankung als Ursache vor. Die sekundären Schlaf-
störungen zeichnen sich durch einen nicht erholsamen Schlaf 
aufgrund einer chronischen Erkrankung aus.

Die Leitbeschwerden der primären Schlafstörung sind:

Einschlafstörungen (stundenlanges Wachliegen mit 
grübelnden, kreisenden Gedanken)

Durchschlafstörungen (oberfl ächlicher und «zerhackter» 
Schlaf durch häufi ge und länger anhaltende Wachperioden)

Vorzeitiges Erwachen (ohne dass man wieder einschlafen 
kann)

Schlafrhythmusstörungen (als Folge des nicht erhol-
samen Schlafs ist der natürliche Wechsel von Wach- und 
Müdigkeitsphasen gestört)

Primäre Schlafstörungen sind sehr verbreitet.

8
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Bei allen oben genannten Formen fehlt der Erholungswert des 
Schlafs. Betroffene haben eine ausgeprägte Tagesschläfrigkeit, 
sind gereizt und haben Konzentrationsschwierigkeiten. Sie zeigen 
einen höheren Bedarf an Genussmitteln (Koffein, Nikotin, Alko-
hol). In extremen Fällen zeigen sich depressive Verstimmungen 
oder Angsterkrankungen.

Die sekundäre Schlafstörung ist eine dauerhafte Stö-
rung der Schlafqualität infolge einer internistischen, neurologi-
schen, psychiatrischen oder anderen Primärerkrankung. Es be-
steht die Gefahr eines Teufelskreises, in der sich die Schlafstörung 
und die ursächliche Erkrankung wechselseitig verstärken.

Die folgende Aufl istung zeigt die wichtigsten chronischen Er-
krankungen, die mit Schlafstörungen verbunden sind:

Es würde an dieser Stelle zu weit führen, die einzelnen Krank-
heitsbilder im Detail zu beschreiben. Da die Schlafstörungen in 
diesen Fällen als Folge der Primärerkrankung auftreten, sind die 
Betroffenen in der Regel in ärztlicher Behandlung. Verhaltens-
therapeutische Massnahmen, die sich nur auf die Schlafstörung 
beziehen, werden daher wenig erfolgversprechend sein, wenn die 
Primärerkrankung nicht ausreichend therapiert werden kann.

Eine Sonderform der Schlafstörungen stellen die Schlaf-
apnoe-Syndrome dar. Das OSAS (obstruktives Schlafapnoe-Syn-
drom) ist die häufi gste Form. Die periodischen Atemstillstände 
während des Schlafs werden vor allen Dingen durch Übergewicht 
und Alkoholkonsum verursacht, welche die Anatomie und das 

Zusammenspiel der Rachenmuskeln beeinträchtigen, sodass die 
oberen Atemwege immer wieder kollabieren. Die Sauerstoffman-
gelzustände im Gehirn führen ständig zu Aufwachreaktionen, 
dadurch kommt es zum nicht erholsamen Schlaf mit all seinen 
Folgen. Gewichtsreduktion und Verzicht auf übermässigen Alko-
holkonsum führen oft zum Therapieerfolg.

Das OSAS unterscheidet sich vom zentralen Schlafap-
noe-Syndrom, welches eine direkte Fehlsteuerung der Atem-
muskulatur durch das Gehirn darstellt. Hier liegt die Ursache 
nicht in den Atemwegen, sondern in einer oft angeborenen neu-
rologischen Fehlfunktion, die manchmal auch als Spätfolge einer 
schweren Gehirnentzündung auftreten kann. 

– Chronische Schmerzen

– Kopfschmerzsyndrome / Migräne

– Demenz

– Parkinson-Krankheit

– Schlaganfall

– Chronic-Fatigue-Syndrom

– Fibromyalgie

– Tinnitus

– alle Formen psychiatrischer Erkrankungen

– Bruxismus (nächtliches Zähneknirschen)

–  Cushing-Syndrom (Folgeerkrankung einer langfristigen 

und hochdosierten Kortisonbehandlung)

– Restless-Legs-Syndrom

Teufelskreis der sekundären Schlafstörungen
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ren nach Beginn der Studie zu entwickeln, bei Menschen mit 
Schlafstörungen um 45 % erhöht war. Noch interessanter: Ab 
einem Alter von 45 Jahren ist das Risiko, einen Herzinfarkt oder 
Schlaganfall zu erleiden, bei Menschen, die weniger als 6 Stunden 
Schlaf pro Nacht haben, um 200 % erhöht – im Vergleich zu 
 denen, die 7 bis 8 Stunden schlafen. Es wird also deutlich, wie 
wichtig gute Schlafqualität gerade in der Mitte unseres Lebens 
ist. Leider genau in der Phase, wo berufl iche und familiäre Ver-
pfl ichtungen diesen Anforderungen genau entgegenlaufen. 
Letztlich liegt die Ursache in einer Überaktivität des sympathi-
schen Nervensystems mit einer ständig erhöhten Ausschüttung 
des Stresshormons Cortisol. Es entwickelt sich ein Dominoeffekt, 
der Bluthochdruck und Arteriosklerose fördert.

Schlafmangel und Stoffwechsel 
Der Hauptgrund für die Entwicklung von Übergewicht und Diabe-
tes durch Schlafmangel ist die verminderte Insulinempfi ndlichkeit 
der Zellen bei Menschen mit chronischen Schlafdefi ziten. BROUS-
SARD et al. zeigten auf, dass die Insulinsensivität bereits nach 
4 Nächten mit vermindertem Schlaf um 23 % geringer war als 
nach Nächten mit normalem Schlaf. Mittlerweile ist bestätigt, 
dass chronischer Schlafmangel massgeblich an der Eskalation 
von Typ-2-Diabetes in den Industrienationen beteiligt ist. 

Dr. EVE VAN CAUTER konnte in ihren Untersuchungen 
nachweisen, dass bei unzureichendem Schlaf die Konzentration 
des Sättigungshormons Leptin sank, während das hungeraus-
lösende Hormon Ghrelin steigt. Dieses hormonelle Ungleichge-
wicht sorgt dafür, dass Menschen mit chronischem Schlafdefi zit 
selbst von einer üppigen Mahlzeit nicht satt werden. In ihren 
 Experimenten verzehrten die Personen der Gruppe, welche nur 
4,5 Stunden schlief, pro Tag 300 Kalorien mehr als Personen, die 
ausschlafen konnten. Hochgerechnet auf ein Jahr kommen so 
mehr als 70 000 Extrakalorien zusammen, was einer Gewichts-
zunahme von 5 bis 7 Kilogramm pro Jahr entsprechen würde. 
Zudem gilt: Je schlechter ein Mensch schläft, desto energieloser 
ist er und wird desto weniger bereit sein, sich körperlich zu be-
tätigen – die perfekte Voraussetzung für Übergewicht.

Chronisches Schlafdefi zit und das Immunsystem
DR. ARIC PRATHER erforschte in seinen Studien den Zusammen-
hang zwischen Schlafmangel und Grippeinfektionsrate und stell-
te fest, dass bei Schlafmangel 50 % der Testpersonen infi ziert 
waren, bei der Gruppe, welche genügend Schlaf hatte, jedoch nur 

Die Folgen von Schlafstörungen
Die gesundheitlichen Folgen von Schlafmangel sind in diversen 
Langzeitstudien mit Millionen von Menschen ausreichend unter-
sucht. Die Folgen beschränken sich eben nicht nur auf Einschrän-
kungen der geistigen und körperlichen Leistungsfähigkeit. Herz-
kreislauferkrankungen, Diabetes, Übergewicht, Demenz – und 
auch Krebs – hängen nachweislich mit einem chronischen Man-
gel an Schlaf zusammen. Dabei ist zu unterstreichen, dass dieser 
Zusammenhang auch dann bestehen bleibt, wenn anderes ge-
sundheitsschädliches Verhalten wie Rauchen oder Bewegungs-
mangel ausser Acht gelassen wird. Allein der Schlafmangel ist 
schon äusserst verhängnisvoll. 

Schlafmangel und das Herz-Kreislauf-System
In einer Studie aus dem Jahr 2011, an der mehr als eine halbe 
Million Menschen teilnahmen, konnte belegt werden, dass das 
Risiko, eine koronare Herzerkrankung innerhalb von 7 bis 25 Jah-

Gesundheitliches Risiko: Schichtarbeit
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Aus den bisher erläuterten Zusammenhängen ist es für 
uns als Gesundheitsexperten zwingend notwendig, das 
Thema Schlaf mit unseren Kunden zu besprechen. Es wird 
langfristig zu keinem regelmässigen Training kommen, 
wenn der Kunde unter Schlafproblemen leidet. Deshalb 
schauen wir uns im Folgenden die Umsetzung dieses 
 Wissens in die Praxis an.

18 %. Bereits nach wenigen Nächten Schlafmangel ist der Körper 
immunologisch geschwächt. Das grösste Problem stellt dabei die 
Abnahme der natürlichen Killerzellen dar, welche bei der Zerstö-
rung von Tumorzellen eine entscheidende Rolle spielen. Eine gros-
se europäische Studie mit fast 25 000 Personen ergab, dass bei 
Menschen mit dauerhaftem Schlafdefi zit das Krebsrisiko um 40 % 
höher lag. Ähnliche Zusammenhänge wurden in einer Untersu-
chung an mehr als 75 000 Frauen bestätigt, welche über 11 Jahre 
hinweg beobachtet wurden. Die Beweise für den Zusammenhang 
zwischen der Entstehung diverser Krebsarten und Schlafstörun-
gen sind mittlerweile so überzeugend, dass die WHO Nachtarbeit 
als «möglicherweise krebserregend» eingestuft hat. 
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Umsetzung in die Praxis: 
Verbesserung des Schlafes durch gesundheitsorientiertes Coaching

Die verhaltenstherapeutischen Massnahmen sollten also das 
Mittel der Wahl sein, nicht die medikamentöse Therapie, insbe-
sondere dann nicht, wenn es sich um primäre Schlafstörungen 
handelt. Genau hier können wir mit unserem Konzept des «ge-
sunden Lebensstils» einen sehr grossen Betrag leisten. Sekun-
däre Schlafstörungen gehören mit Sicherheit in die Hand des 
behandelnden Arztes.

Wir haben in der Ausgabe 3 / 2019 im Thema «Stressma-
nagement» erläutert, wie wichtig im gesundheitsorientierten 
Coaching die Ermittlung der Stressoren ist. Selbstverständlich 
hängen primäre Schlafstörungen unmittelbar mit inadäquatem 
Umgang mit Stress zusammen. Deshalb müssen beide Bereiche 
zusammen angeschaut werden.

Diverse Publikationen zum Thema Schlaf 
bestätigen einstimmig, dass «der Schlaf 
ein Keyplayer in der Gesundheitsvor-
sorge und der Prävention» ist. Es wird 
auch aus medizinischer Sicht gefordert, 
dass die präventiven Massnahmen zur 
Beseitigung von Schlafstörungen geför-
dert werden müssen, denn die häufi gs-
ten Auslöser sind bekannt: Übergewicht, 
Stress, unregelmässiger Schlaf-Wach-
Rhythmus, übermässiger Medien- und 
Lichtkonsum, Fehlverhalten in der Er-
nährung sowie regelmässiger Alkohol-
konsum – alles Faktoren, welche durch 
verhaltenstherapeutische Massnahmen 
präventiv beeinfl usst werden können.
Von André Tummer

Experten in Bewegungs- und Gesundheitsförderung 
berücksichtigen das Schafverhalten ihrer Kunden im Coaching.

12
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FÜR DEN SFGV 
BRANCHENTAG?

EGYM GmbH | Einsteinstraße 172
81677 München | www.egym.com

Wann: 17.04.2020
Kursaal Bern | Stand #15

ENTDECKE
DIE NEUE WELT  VON EGYM

In Fragebögen zum gesunden Lebensstil sind Fragen nach 
Schlafdauer und Schlafqualität bereits vorhanden. Leider stelle 
ich in der Praxis aber immer wieder fest, dass an diesem Punkt 
nur oberfl ächliche und zusammenhangslose Tipps gegeben wer-
den. Es gilt also mehr in die Tiefe zu gehen. Ein Schritt wäre zum 
Beispiel ein Schlafprotokoll führen zu lassen, wie es in der Schlaf-
medizin üblich ist (Abb. Seite 14)

Allein das Bewusstmachen der Ergebnisse eines solchen 
Protokolls führt schon dazu, dass der Kunde seinem Schlafver-
halten mehr Aufmerksamkeit schenkt. Anschliessend können aus 
dem folgenden «Einmaleins der Schlafhygiene» Tipps empfohlen 
werden, die für den individuellen Fall sinnvoll erscheinen:

Das Einmaleins der Schlafhygiene

1 Taktgeber. Sorgen Sie dafür, dass Sie jeden Tag – auch an 
arbeitsfreien Tagen – zur gleichen Zeit ins Bett gehen und 

aufwachen. Langes Schlafen am Wochenende führt nicht zum 
Aufholen von Schlafdefi ziten innerhalb der Woche. Im Gegenteil: 
Es fällt umso schwerer, am Montagmorgen wieder früh aufzu-
wachen. Stellen Sie sich ausserdem nicht nur für das Aufstehen 
den Wecker, sondern auch für die Zubettgehzeit!

2 Trainingszeit. Training während des Tages verbessert die 
Schlafqualität. Wem dies nicht möglich ist, der sollte dafür 

sorgen, dass sein Training 2–3 Stunden vor der Schlafenszeit 
 beendet ist. Hochintensive Belastungen am Abend sind zu 
vermeiden.

3 Genussmittel reduzieren oder ganz vermeiden. Die in 
Koffein, Nikotin und Alkohol enthaltenen Stimulantien las-

sen in ihrer Wirkung teilweise erst acht Stunden nach. Sie stören 
nicht nur die Einschlafphase, sondern unterdrücken den REM-
Schlaf, sodass es nur zum nicht erholsamen Leichtschlaf kommt.

4 Üppige Mahlzeiten am Abend vermeiden. Grosse Mahl-
zeiten können zu Verdauungsstörungen führen und so den 

Schlaf beeinträchtigen. Halten Sie sich an das «Hara Hachi Bu» der 
Japaner, welches besagt, dass man sich nur zu 80 Prozent satt es-
sen soll. Es ist ein Unterschied, ob man aufhört zu essen, weil man 
keinen Hunger mehr hat (80 Prozent), oder weil man «voll» ist. 
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5 Kommen Sie langsam zur Ruhe. Der Körper funktioniert 
nicht wie ein Lichtschalter, sondern er fährt seinen aktiven 

Tagesmodus langsam herunter und aktiviert dafür den Entspan-
nungsmodus. Dies ist ein Prozess, der einige Zeit braucht. Redu-
zieren Sie deshalb die abendliche Informationsfl ut via TV, Internet 
usw. Wer bis zur letzten Minute vor dem Zubettgehen «unter 
Strom» steht, wird garantiert Schlafprobleme haben. Entwickeln 
Sie entspannende «Schlafrituale» wie Lesen, Musikhören, ein heis-
ses Bad u. Ä. vor dem Zubettgehen.

6 Erlernen Sie Entspannungstechniken. Autogenes Trai-
ning, Meditation, Progressive Muskelrelaxation (PMR), be-

stimmte Formen des Yoga, Qi Gong oder Tai-Chi haben Einfl uss 
auf den Parasympathikus und somit auf Ihre Entspannungsfähig-
keit. Es braucht jedoch eine gute Anleitung und regelmässiges 
Üben, um entsprechende Wirksamkeit zu erzielen.

7 Schlafzimmer. Es sollte dunkel, kühl und vor allem geräte-
frei sein. Handy, Laptop und Co. gehören hier nicht hin. 

Sparen Sie nicht an einer guten Matratze und einem guten 
Kissen. 

8 Bleiben Sie nicht wach im Bett liegen. Wenn Sie nach 
20 Minuten im Bett immer noch wach sind, ins Grübeln ge-

raten und unruhig sind, stehen Sie auf und machen Sie etwas 
Entspannendes, bis Sie müde werden. Die Angst nicht schlafen zu 
können, erschwert das Einschlafen. 

Schlafprotokoll von Herrn / Frau: Woche von ............................. bis ............................. 

Abendprotokoll (vor dem Lichtlöschen) Beispiel MO DI MI DO FR SA SO

1. Wie ist Ihre Stimmung jetzt? (1 = sehr gut ……. 6 = sehr schlecht) 3

2. Wie schwer / leicht fiel es Ihnen heute Leistung (Beruf, Freizeit, Haushalt)
 zu erbringen (1 = sehr leicht ……. 6 = sehr schwer) 3

3. Haben Sie heute tagsüber geschlafen? 
    Falls ja, wann und wie lange insgesamt?

14:00
30 min

4. Haben Sie in den letzten 4 Stunden Alkohol zu sich genommen?
Falls ja, was und wieviel?

3 Glas
Wein

5. Wie frisch / müde fühlen Sie sich jetzt? (1 = sehr frisch ……. 6 = sehr müde) 3

6. Wann sind Sie zu Bett gegangen? 22:30

Morgenprotokoll (nach dem Aufstehen) Beispiel MO DI MI DO FR SA SO

7. Wie frisch / müde fühlen Sie sich jetzt? (1 = sehr frisch ……. 6 = sehr müde) 3

8. Wie ist Ihre Stimmung jetzt? (1 = sehr gut ……. 6 = sehr schlecht) 3

9. Wann haben Sie gestern das Licht ausgemacht? 23:00

10. Wie lange hat es nach dem Lichtlöschen gedauert, bis Sie einschliefen? (min) 40 min

11. Waren Sie nachts wach? Wie oft? Wie lange insgesamt? (min) 2x / 30 min

12. Wann sind Sie endgültig aufgewacht? 6:30

13. Wie lange haben Sie insgesamt geschlafen? 6 h 40 min

14. Wann sind sie endgültig aufgestanden? 7:00

15. Haben Sie seit gestern Abend Medikamente zum Schlafen genommen?
(Präparat, Dosis, Uhrzeit)

½
XY

22:30

Gängiges Schlafprotokoll, wie es in der Schlafmedizin verwendet wird

Schreiben Sie diese 8 Tipps auf ein Blatt, welches Sie  
Ihren Kunden mit nach Hause geben. Holen Sie sich in 
 regelmässigen Gesprächen entsprechendes Feedback.

Umsetzungstipp:

14
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Der Einstieg in eine neue Dimension der aktiven Physiotherapie! DAVID ermöglicht 
eine professionelle Anamnese und eine effiziente Trainingssteuerung für bestmögliche 
Kundenergebnisse. Das jüngste Beispiel für die ausgeprägte Entwicklungskompetenz 
ist das in seiner Form einzigartige DAVID-Schulterkonzept. Mit den biomechanisch 
optimierten Trainingsgeräten werden gezielt Muskeln des Schultergürtels angesteuert, 
die mit herkömmlichen Geräten nicht erreichbar sind.
Für ein individuelles Beratungsgespräch stehen wir Ihnen gerne zur Verfügung!

SCHUPP GmbH & Co. KG 
Glattalstraße 78 ·   72280 Dornstetten
Kostenlose Hotline 0800 72 48 770
vertrieb@schupp-gmbh.de
www.schupp.eu · www.schupp.shop

DAS SCHULTERKONZEPT
                            

INNOVATIV, 
EFFIZIENT, 

ZIELFÜHREND.

VON                  .                                              

ANZEIGE



Bewegungsmedizin – Nr. 5 / März 2020

Fitness-Guide

Erfolgreiche Umsetzung der SFGV-Tools

Die Anzahl der SFGV-Mitglieder, welche 
sich dem Fitness-Guide anschliessen, steigt 
von Monat zu Monat. An dieser Stelle 
 kommentieren einige unserer Mitglieder ihre 
Entscheidung.

Vitasport Training ist seit dem Anfang beim SFGV dabei. Unsere Überzeugung 
ist, dass man gemeinsam mehr erreichen kann als allein. Die klaren Anforde-
rungen an die Fitnesscenter und der hohe Stellenwert der Ausbildung der 
Mitarbeiter trägt zu einer sehr guten Qualität der Fitnesscenter bei. Die Part-
nerschaft mit dem Fitness-Guide und dem SFGV stärkt unsere Branche und 
verbessert das Image der Fitnesscenter in der Öffentlichkeit.
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Wow - mit InBody  
werden Erfolge sichtbar!

• Gesundheitsrisiken erkennen 

• Muskuläre Dysbalancen  
feststellen 

• Viszeralfett bestimmen 

• Trainingserfolge & Trainingsziele  
kontrollieren 

• Körper-Analyse in weniger  
als 1 Minute

Diagnostik und Testing

Exklusiver Vertriebspartner für die ganze Schweiz: 
 

best4health gmbh
Grindelstrasse 12 | 8303 Bassersdorf

Tel. +41 44 500 31 80 
mail@best4health.ch 
www.best4health.ch

Besuchen Sie uns am  

Branchen-Tag 2020 in Bern!

... ich bin begeistert!

«

»

Vitasport  
Roland Zehnder
Badstr. 50, 5200 Brugg, 056 441 72 71
zehnder@vitasport.ch, www.vitasport.ch
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Da ich mit meiner Unternehmung seit Jahren beim SFGV bin und dieser nun 
eine eigene Zertifi zierung anbietet, war das für mich ein logischer Schritt. Es 
hat sich in meinem Center jetzt aber nicht viel verändert, weil wir schon im-
mer grossen Wert auf Qualität gelegt haben. Der schöne Nebeneffekt ist, 
dass die Zertifi zierung beim Fitness Guide wesentlich günstiger ist als unsere 
bisherige Zertifi zierungsstelle.

Fitness-Guide

Erfolgreiche Umsetzung der SFGV-Tools

Wir haben uns für die Fitness-Guide-Zertifi zierung entschieden, weil Interes-
senten auf den ersten Blick sehen können, was sie bei uns erwartet. Unsere 
5 Sterne stehen für eine erstklassige Infrastruktur und garantieren eine über-
ragende Betreuungsqualität.
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Ratio AG Ringstrasse 25, 6010 Kriens
T: 041 241 04 04, info@ratio.ch, www.ratio.ch

gym80 - KING OF MACHINES.
Wer innerhalb des latzten Jahres mit uns 
den gym80 Showroom betreten hat, weiss 
welche Möglichkeiten wir bieten können. 
Wir glauben an beständige Partnerschaf-
ten in denen alle profitieren. Deshalb bie-
ten wir Ihnen knapp 300 Geräte, ein über 
die Lebensdauer überdurchschnittlich 
gutes Peis-Leistungs-Verhältnis, vollkom-
men individualisierbare Kraftgeräte und 
Kooperationen mit exzellenten Partnern.  

Der Kreativität unserer Kunden sind keine 
Grenzen mehr gesetzt! 

VIELFALT.

ratioag

ratioag

ratioag ratioag ratio-ag

«

«

»

»

active training niederhasli   
Anna Derks
Geschäftsleitung
Mandachstr. 56
8155 Niederhasli
044 850 28 04
anna.derks@activephysio.ch
www.activetraining.ch

Fitness Connection Sursee 
Paul Kuoni
Sandgruebestr. 4
6210 Sursee
041 921 77 19
sursee@fuehldichgut.ch
www.fuehldichgut.ch
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kräftige Muskelaktion entscheiden wenige Tausendstelsekun-
den, ob eine Sturzsituation positiv beeinfl usst werden kann. Es 
ist also offensichtlich, dass Kraft und Gleichgewicht zusam-
menhängen. Ein Gleichgewichtstraining, gerade auch in Kombi-
nation mit einem Krafttraining, kann das Sturzrisiko um mehr 
als 20 % verringern und im Falle eines anspruchsvollen und all-
tagsnah gestalteten Trainingsprogramms um bis zu 40 %.3

Traditionelles Gleichgewichtstraining
Die meisten unter uns sind mit der traditionellen Form von 
Gleichgewichtstraining vertraut und haben es sicher auch 
schon praktiziert. Es besteht meistens aus Übungen, bei denen 
die Unterstützungsfl äche reduziert wird und sich durch dyna-
mische Bewegungen der Körperschwerpunkt verschiebt. Zu-
sätzlich dazu wird empfohlen, dass insbesondere die Muskel-
gruppen, die bei der Gleichgewichtskontrolle eine zentrale Rolle 
spielen, aktiviert und belastet werden und dass bei den Übun-
gen der sensorische Input reduziert wird.4

Praktisch kann dies also statischen oder dynamischen 
Übungen entsprechen, wie beispielsweise dem Einbeinstand 
oder dem Tandemgang auf instabilem Untergrund mit offenen 
oder geschlossenen Augen.

Ein solches Training in Kombination mit Krafttraining 
kann zur Sturzprävention beitragen und wird trotzdem kritisch 
betrachtet. Der Grund dafür ist die hohe Spezifi zität von Gleich-
gewichtstraining. Trainierende verbessern sich stark in der trai-
nierten Gleichgewichtsaufgabe. Es lässt sich noch ein mittel-
starker Zusammenhang bei Gleichgewichtsaufgaben mit 
ähnlichen neuromuskulären Anforderungen feststellen. Ein 
Transfer generell auf das Gleichgewicht fi ndet jedoch nicht 
statt 5. Gleichgewicht ist also aufgabenspezifi sch und kann da-
her nicht als generelle Fähigkeit angesehen werden 6. Hinsicht-
lich der Sturzprophylaxe bei älteren Menschen geraten deshalb 
multimodale und multifunktionale Trainingsformen in den Vor-
dergrund, die Gleichgewichtsdefi zite in alltagsrelevanten Auf-
gaben identifi zieren und dann in gezielten Trainingsprogrammen 
verbessern. Dies bedeutet, dass ein multimodales und multidi-
rektionales Training durchgeführt wird, um möglichst alle Be-
wegungsrichtungen und Gleichgewichtssituationen zu trainie-
ren und um in jeder Situation stabil stehen zu können 7.

Multimodale Ansätze eines Gleichgewichtstrainings
Ein möglicher Ansatz eines multimodalen, multidirektionalen 
Trainings stellt dabei das Training mit Perturbationen (Stör-

In den ersten Teilen der 
Serie «Kräftig ins Alter» 
ging es einerseits darum, 
die physiologischen Ver-
änderungen des Muskels 
im Alter sowie die positi-
ven Auswirkungen von 
Krafttraining darzulegen. 
Andererseits wurde in der 
letzten Ausgabe der Kon-

text erweitert und die Themen Sturzrisiko, Kraft und Gleichge-
wicht in einen Zusammenhang mit «kräftig altern» gestellt. In 
unserem abschliessenden vierten Teil geht es darum, wie ein Be-
wegungsprogramm aus Kraft- und Gleichgewichtstraining aus-
sehen könnte, um damit das Sturzrisiko im Alter zu verringern.

Gleichgewichtstraining in der Sturzprophylaxe
Die Muskelkraft hat einen relevanten Einfl uss auf das Gleich-
gewicht. Eine schwache Beinmuskulatur kann das Sturzrisiko 
bei Senioren um das Fünffache erhöhen 1. Gleichzeitig gehören 
zu den positiven Effekten von Gleichgewichtstraining die Ver-
besserung der Kraftentwicklungsrate (Schnellkraft), welche in 
Sturzsituationen von grosser Bedeutung ist 2. Wir beeinfl ussen 
also durch das Gleichgewichtstraining nicht nur die Gleichge-
wichtsfähigkeit, sondern zusätzlich die Schnellkraftfähigkeit. 
Durch die schnelle Innervierung des Muskels und die schnell-

Erfolgreiche Umsetzung der SFGV-Tools

Kräftig ins Alter
Gleichgewichtstraining und Stürze im Alter

Lukas Nebiker 
(B. Sc. Sport-
wissenschaften)

Prof. Dr. phil. 
Lukas Zahner

Gezieltes Krafttraining reduziert die primären intrinsischen Sturzfaktoren.
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reizen) dar. Der Vorteil dieser Trainingsform besteht darin, dass 
damit beide Arten der Bewegungskontrolle trainiert werden 
können: zum einen die Feedback-Kontrolle (reaktiv), zum andern 
auch die Feedforward-Kontrolle (antizipativ). Antizipativ be-
deutet, dass die trainierende Person eine auftretende Störung 
wahrnimmt und einschätzen und die geeignete muskuläre Akti-
vierung bereits entsprechend planen kann. Beispiel: Ich ent-
decke beim Wandern die feucht-moosigen Steine vor mir und 
stelle mich auf einige anspruchsvolle Schritte ein. Diese Antizi-
pation hat zur Folge, dass die Feedback-Reaktion geringer ist 
und somit die kompensatorische Ausgleichsbewegung geringer 
ausfällt. Je grösser die kompensatorische Ausgleichsbewegung 
und damit verbunden die Körperschwerpunktverlagerung ist, 
desto grösser ist die Sturzgefahr. Beim traditionellen Gleichge-
wichtstraining auf instabilen Unterlagen wird klassischerweise 
nur auf eine bereits eingetretene Störung reagiert und deshalb 
wird nur die Feedback-Kontrolle trainiert. Da die situationsan-
gepasste Feedforward-Kontrolle im Alter stark abnimmt, er-
scheint ein Training von beiden Arten der Bewegungskontrolle 
als besonders wichtig.8

Ein weiterer möglicher Ansatz ist es, das Gleichgewichts-
training unter Dual- oder Multi-Task-Bedingungen durchzufüh-
ren. Solche Bedingungen kommen im Alltag immer wieder vor, 
wie zum Beispiel beim Tragen der Kaffeetasse ins Wohnzimmer 
oder bei einer Unterhaltung während eines Spaziergangs. Es ist 
bekannt, dass Gangschwierigkeiten unter Dual- oder Multi-Task-
Bedingungen zu einem erhöhten Sturzrisiko führen 9, deshalb ist 
der spezifi sche Einbezug von Zusatzaufgaben im Gleichge-
wichtstraining in der Sturzprophylaxe von zentraler Bedeutung. 
Diese Zusatzaufgaben können entweder kognitiver (z. B. rück-
wärtszählen, miteinander sprechen usw.) oder motorischer (z. B. 
Ball jonglieren, Tasse tragen usw.) Art sein. Bei Multi-Task-Situ-
ationen müssen kognitive und gleichzeitig motorische Heraus-
forderungen gemeistert werden, die Trainingsformen können 
also progressiv erschwert werden. Während des Trainings wer-
den typischerweise diverse Gangveränderungen ersichtlich. Die-
se zeigen sich primär in einer Abnahme der Laufgeschwindigkeit 
als Strategie gegen den Verlust des Gleichgewichts 10, einer grös-
seren Schrittvariabilität (unterschiedliche Schrittlängen) und 
einer reduzierten Stabilität 11. Mit einem adäquat ausgerichteten 
Dual- oder Multi-Task-Training gilt es also, das Halten des 
Gleichgewichts unter den erschwerten Bedingungen zu üben 
und somit einen sicheren Gang während der gleichzeitigen Aus-
führung von mehreren Aufgaben im Alltag sicherzustellen.

Zusammengefasst ist man sich in der Forschung einig, 
dass man die primären intrinsischen Sturzfaktoren, wie zum Bei-
spiel verminderte Muskelkraft und Gleichgewichtssinn, durch 
Training verbessern kann und dies tun sollte. Für eine optimale 
Sturzprävention soll das Training multimodal und alltagsnah ge-
staltet werden unter Einbezug von Perturbationen, Dual- oder 
Multi-Task-Bedingungen.

Fazit: Insgesamt kann durch ein sinnvolles Kraft- und Gleich-
gewichtstraining die Wahrscheinlichkeit von Stürzen wesentlich 
beeinfl usst werden, was persönliches und familiäres Leid verrin-
gern und unser Gesundheitswesen fi nanziell entlasten kann. 

Quellen:
11  Borde, R., Hortobágyi, T., & Granacher, U. (2015), Dose–Response Relationships 

of Resistance Training in Healthy Old Adults: A Systematic Review and Me-
ta-Analysis. Sports Medicine, 45(12), 1693–1720. https://doi.org/10.1007/
s40279-015-0385-9

12  Gruber, M., & Gollhofer, A. (2004). Impact of sensorimotor training on the 
rate of force development and neural activation. European Journal of 
Applied Physiology, 92(1–2), 98–105. https://doi.org/10.1007/
s00421-004-1080-y

13  Sherrington, C., Michaleff, Z. A., Fairhall, N., Paul, S. S., Tiedemann, A., Whit-
ney, J., … Lord, S. R. (2016). Exercise to prevent falls in older adults: an 
updated systematic review and meta-analysis. British Journal of Sports 
Medicine, 51(24), 1750–1758. https://doi.org/10.1136/bjsports-2016-096547

14  American College of Sports, M., Chodzko-Zajko, W. J., Proctor, D. N., Fiatarone 
Singh, M. A., Minson, C. T., Nigg, C. R., . . . Skinner, J. S. (2009). American Col-
lege of Sports Medicine position stand. Exercise and physical activity 
for older adults. Med Sci Sports Exerc, 41(7), 1510-1530. doi:10.1249/
MSS.0b013e3181a0c95c

15  Kümmel, J., Kramer, A., Giboin, L.-S., & Gruber, M. (2016). Specifi city of Ba-
lance Training in Healthy Individuals: A Systematic Review and Meta-
Analysis. Sports Medicine, 46(9), 1261–1271. https://doi.org/10.1007/
s40279-016-0515-z

16  Singer, R.N. (1980). Motor learning and human performance: an applica-
tion to motor skills and movement behaviors. 3rd Ed. New York: Macmil-
lan Publishing Co., Inc., 1980. 

17  Giboin, L. S., Gruber, M., & Kramer, A. (2015). Task-specifi city of balance 
training. Hum Mov Sci, 44, 22-31. doi:10.1016/j.humov.2015.08.012

18  Kanekar, N., & Aruin, A. S. (2014). The effect of aging on anticipatory pos-
tural control. Exp Brain Res, 232(4), 1127-1136. doi:10.1007/
s00221-014-3822-3

19  Beauchet, O., Dubost, V., Herrmann, F., Rabilloud, M., Gonthier, R., & Kressig, R. 
W. (2005). Relationship between dual-task related gait changes and in-
trinsic risk factors for falls among transitional frail older adults. Aging 
Clinical and Experimental Research, 17(4), 270-275. doi:10.1007/bf03324609

10  Dubost, V., Kressig, R. W., Gonthier, R., Herrmann, F. R., Aminian, K., Najafi , B., 
& Beauchet, O. (2006). Relationships between dual-task related changes 
in stride velocity and stride time variability in healthy older adults. Hu-
man Movement Science, 25(3), 372-382. doi:10.1016/j.humov.2006.03.004

11  Priest, A. W., Salamon, K. B., & Hollman, J. H. (2008). Age-related differen-
ces in dual task walking: a cross sectional study. 5(1), 29. 
doi:10.1186/1743-0003-5-29
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Auftakt zu den 6. Abschlussprüfungen «Fachleute 
Bewegungs- und Gesundheitsförderung» EFZ

Dieses Jahr werden wir erstmals Lernen-
de der Berufsfachschule Ziegelbrücke 
mit an Bord haben. Bei der Besprechung 
mit dem kantonalen Prüfungsleiter, Reto 
Baumgartner, war uns klar, dass ich bei 
über 100 Kandidaten als nebenberufl iche 
Chefexpertin die Organisation und Koor-
dination nicht mehr allein bewältigen 
kann. Dazu ist die Verantwortung ein-
fach zu gross. Deshalb wird neu Katrin 
Albisser, bisher Expertin EFZ der ersten 
Stunde und Mitarbeiterin in einem Fit-
ness- und Gesundheitscenter, gewisse 
Bereiche übernehmen.

Katrin hat eine Ausbildung als Bewegungspädagogin absolviert 
und dann viele Jahre im Fitness Plus in Bern gearbeitet, inklusive 
der Bereichsleitung Groupfi tness. Sie hat in dieser Zeit den eidg. 
Fitnessinstruktor mit Fachausweis erworben und ist dank ihrer 
exzellenten Noten gleich als Expertin beordert worden. Sie wohnt 
im Raum Basel und ist Mutter von zwei Kindern. Wir werden nun 
also als Duo ins Prüfungsjahr 2020 starten.

Berufsbild / Aus- und Weiterbildung / Bewegungs- und Gesundheitsförderung

Die Vorbereitungen zu den Abschlussprüfungen 2020 sind bereits in 
vollem Gange. Die Kandidaten sind angemeldet und der Austausch und 
die Zuweisungen der Kantone füllen die Mailbox der Chefexpertin.

Neu im Team: Katrin Albisser
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Dein kompetenter Partner für Gesundheitsberufe im Bereich Fitness,
Wellness, Massage, Ernährung, Psychologie, Naturheilkunde und
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Interview: Irene Berger

Prüfungsleiterin Eidg. 

Fachausweis und EFZ

Rückblickend auf das Prüfungsjahr 2019 und mit dem 
Feedback der Experten mussten wir etwas ändern, denn in der 
Prüfungsphase 2019 kamen wir im Offi ce und auch die Experten 
mit dem ganzen Papierkrieg an unsere Grenzen. Also machte ich 
mich auf die Suche nach einer Software-Lösung und wurde auch 
bald fündig. Die Firma Ivaris bot uns Hand und auch unser kanto-
naler Prüfungsleiter Reto Baumgartner gab grünes Licht für eine 
Software-Lösung.

Nach einem eintägigen Workshop erkannten wir, dass die 
Software PkOrg für alle Beteiligten unkompliziert zu handhaben 
ist, was die Prozesse unglaublich vereinfacht und die Fehlerquote 
massiv vermindert. Bereits im Dezember hat sich ein grosser Teil 
der Experten von zwei sehr kompetenten Damen der Firma Ivaris 
in einem Workshop in die Materie einführen lassen.

Auf einer einfachen Plattform können Kandidaten, Berufs-
bildner, Experten und die Prüfungsleitung alle nötigen Informa-
tionen hinterlegen, Prüfungen hochladen und Daten abrufen. 
Selbstverständlich ist alles verschlüsselt und sicher.

Nach einem Gespräch mit der Chefexpertin «Fachleute Ge-
sundheit» Zürich, die seit über fünf Jahren mit diesem Tool arbei-
tet, sind auch die letzten Zweifel geschmolzen und ich freue 
mich, dass wir diesen digitalen Schritt nun ebenfalls wagen. 
Wir sind gewappnet für eine wachsende Zukunft! 

Unser Prüfungsexperten Team 2020
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Berufslaufbahn: Lehre oder Studium?

«Alle wollen einen Bachelor» – so lautete die Überschrift eines Artikels über 
die «Verakademisierung» der Bildungslandschaft, der kürzlich erschien. Stimmt 
dies tatsächlich und vor allen Dingen, trifft das auch auf unsere Branche zu? 
Für unsere junge Generation ist die Entscheidung zwischen Lehre oder Studium 
nicht einfach. Deshalb soll dieser Artikel eine Hilfestellung leisten.
Vom SFGV Vorstand

In der Schweiz entscheiden sich rund zwei Drittel der Jugendlichen 
nach der obligatorischen Schulzeit für eine Lehre. Ziel der jeweili-
gen Ausbildung ist es, den Lernenden die im Beruf notwendigen 
Fähigkeiten und Kenntnisse zu vermitteln. Die berufl iche Grund-
bildung auf Sekundarstufe II ist somit eine solide Grundlage und 
eröffnet vielfältige und zahlreiche Berufsperspektiven. Auf der Ter-
tiärstufe sind Ausbildungen im Bereich der höheren Berufsbildung 
und der Hochschulen angesiedelt. Zur höheren Berufsbildung zäh-

Berufl iche oder akademische Laufbahn? Für die richtige Entscheidung braucht es viele Hintergrundinformationen.

len Berufs- und höhere Fachprüfungen sowie höhere Fachschulen 
(HF). Zu den Hochschulen zählen universitäre Hochschulen, Fach-
hochschulen (FH) und Pädagogische Hochschulen (PH).

Die Schweiz ist im internationalen Vergleich bzgl. der Berufs-
bildung Vorreiter. Politiker behaupten, dass es uns wirtschaftlich so 
gut geht, weil 70 bis 80 % der jungen Leute eine Berufslehre absol-
vieren. Die duale Berufsbildung in der Schweiz ist ein Erfolgsmodell. 
Lehrlinge werden am Arbeitsplatz und in der Schule ausgebildet, 
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Aufgrund dieser Unterscheidung gilt es bei einer 
 Entscheidung zwischen Lehre und Studium zunächst 
 einmal zu festzustellen, ob man eher wissenschaftlich- 
oder eher praxisorientiert arbeiten möchte und vor 
allen Dingen, welche dieser Anforderungen der spätere 
 Beruf mit sich bringt.

alles ist strikt auf den Arbeitsmarkt ausgerichtet. Und wer will, bildet 
sich auf der Tertiärstufe praxisbezogen weiter. Die Berufsbildung 
geniesst in der Schweiz einen viel höheren Stellenwert als in euro-
päischen Nachbarländern, in denen es eine regelrechte «Bachelori-
sierung» gibt. Doch ist dieser Trend auch bei uns zu beobachten.

Unterschiedliche Zielsetzungen 
Es ist eine Fehlannahme, dass eine universitäre Ausbildung alles 
beinhaltet, was später in der Praxis gebraucht wird. Dies ist nicht 
die Aufgabe der akademischen Institute. Im Mittelpunkt steht das 
forschende Lernen, das heisst, es wird mit den jeweils disziplin-
spezifi schen Methoden versucht, «der Wahrheit ein Stück näher 
zu kommen», unabhängig davon, ob die Ergebnisse praxisbezo-
gen sind oder nicht. Nicht umsonst gibt es deshalb bei Medizin-
studenten ein praktisches Jahr als Assistenzarzt oder das Refe-
rendariat bei angehenden Lehrerinnen, welches Bestandteile der 
Ausbildung sind. Selbstverständlich ist die akademische Ausbil-
dung für diverse Berufe notwendig. Keiner würde wohl zu einem 
Arzt gehen, der kein entsprechendes Studium vorweisen kann, 
oder zu einem Juristen, der nicht über diesen akademischen Wer-
degang verfügt. Ein Bachelorabschluss ist dabei jedoch erst der 
Einstieg in eine wissenschaftlich orientierte Karriere. Ein Master-
abschluss und oft auch eine folgende Promotion sind in diesen 
Fällen die anzustrebenden Ziele.

Die Berufsbildung orientiert sich im Gegensatz dazu aus-
schliesslich an der Umsetzung des Gelernten in die Praxis. Be-
triebliche und schulische Ausbildungen ergänzen sich dement-
sprechend. Es wird handlungsorientiertes Wissen vermittelt und 
dem Erlangen von berufl icher Erfahrung wird schon von Beginn 
der Ausbildung an grosse Bedeutung zugemessen. 
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Falsche Signale?
Die Modularisierung der universitären Ausbildung im Zuge der 
Bologna-Reform hatte zum Ziel, internationale Studienleistun-
gen vergleichbar zu machen. Bachelor und Mastertitel lösten die 
bisherigen akademischen Diplomabschlüsse ab. Die Hochschul-
zugangsberechtigungen wurden erweitert, sodass auch Personen 
ohne gymnasialen Abschluss über den zweiten Bildungsweg und 
durch Eignungstests sowie ausreichende Berufserfahrung die 
Möglichkeit einer akademischen Laufbahn erhielten.

Die Digitalisierung ermöglichte dazu neue Lernwege. Das 
«blended learning», also ein zum grössten Teil über Online-
Plattformen organisiertes, webbasiertes Studieren, verringerte 
die Anzahl von Präsenzphasen an der Hochschule massiv.

Sonderformen wie die «dualen Studiengänge» entstanden, 
in denen betriebliche Ausbildung und akademisches Studium 
kombiniert werden. Es stellt sich die Frage, wie viel «akademische 
Ausbildung» im Sinne der oben genannten Ziele in diesen Misch-
formen enthalten sein kann? Eine Ausbildungsform, die bran-
chenübergreifend leider immer wieder von Arbeitgebern ausge-
nutzt wird, denn der Anteil der betrieblichen Ausbildung 
untersteht keiner inhaltlichen Kontrolle. Die Studierenden können 
mit befristeten Arbeitsverträgen leicht als günstige Arbeitskräfte 
eingesetzt werden, da sie, um zum Studium zugelassen zu wer-
den, einen Arbeitsplatz vorweisen müssen.

Auch im Ausbildungsmarkt herrscht die freie Marktwirt-
schaft. So hat die oben beschriebene Entwicklung dazu geführt, 
dass in den letzten Jahren immer mehr private Ausbildungs- 
in stitutionen auf den Markt gekommen sind und für immer 
mehr Berufszweige, welche vorher keine akademische Ausbil-
dung  hatten – und wofür auch keine Notwendigkeit bestand – 
Bachelor abschlüsse angeboten werden. 

Diese «Bachelorschwemme» erweckt den Eindruck, dass 
dieser Weg das Mass aller Dinge sei. Schweizerische Politiker be-
obachten diese Entwicklung mit Sorge. So meinte FDP-Ständerat 
Joachim Eder in einem Interview: «Je mehr Leute einen Bachelor-
abschluss machen, desto stärker schwinden Wert und Ansehen 
dieses Titels.» Im Extremfall drohten Zustände wie in Frankreich 
oder Spanien, wo die Hörsäle zwar voll seien, die Absolventen am 
Ende aber ohne Aussicht auf Beschäftigung dastünden.

Bachelor für Berufsbildung?
In unserem Nachbarland Deutschland liegt nun ein Gesetzesent-
wurf vor, welcher die höhere Berufsbildung mit neuen Titeln auf-
werten soll. Der sogenannte «Handwerksmeister», was die höchs-
te berufl iche Ausbildungsstufe in Deutschland darstellt, soll 
zukünftig den Titel «Bachelor Professional» tragen dürfen. Auch 
hierzulande lag vor fünf Jahren ein solcher Vorschlag vor, der 
aber keine Mehrheit fand, weil die Hochschulen die Verwässerung 
zwischen akademischen und berufl ichen Titeln kritisierten. Nun 
liegt der Vorschlag dem Bundestag erneut vor, weil Befürworter 
beklagen, dass wer eine Lehre abgeschlossen habe, mit seinem 
Titel gegenüber den «sogenannten Studierten» aus Ländern wie 
Frankreich und Italien benachteiligt sei. Tatsächlich verfügen z. B. 
ausländische Pfl egefachleute oder Handwerker vielerorts formell 
über einen akademischen Abschluss.

Aus diesen politischen Bemühungen wird eins klar: Titel 
scheinen mehr zu zählen als die eigentliche Qualität der Ausbil-
dung – und dies ist in erster Linie ein gesellschaftliches Problem. 
Wurde früher sehr genau darauf geachtet, an welcher Hochschu-
le und bei welchem Professor man sein Studium absolvierte, um 
in Sachen Lehre und Forschung an vorderster Front zu sein, 
scheint dieses Bedürfnis zugunsten möglichst bedeutungsvoll 
klingender Abschlüsse mehr und mehr verdrängt zu werden.

Unsere Branche braucht vor allen Dingen Praktiker, die ihre Fähigkeiten auf 
der Trainingsfl äche umsetzen.

24



Bewegungsmedizin – Nr. 5 / März 2020

Anforderungen der Gesundheits- und Fitnessbranche
Unsere Branche braucht Praktiker! Erfolgreiche Mitarbeiter und 
Mitarbeiterinnen in Gesundheits- und Fitnessunternehmen ha-
ben ein vertieftes Fachwissen und können dies durch ausserge-
wöhnlich hohe soziale Kompetenzen vermitteln. Sie erzeugen 
«Sogkraft» durch erfolgreiches Coaching. Sie pfl egen ein Netz-
werk zur Medizin und gelten als zuverlässig, wenn es darum geht, 
Strategien umzusetzen. Unternehmer, die dies verstanden haben, 
wissen, dass solche Mitarbeiter sich enorm auszahlen, weil sie 
Kunden ans Unternehmen binden.

Deshalb sind wir vom SFGV der Meinung, dass Personen, 
die die höchstwertvolle Arbeit mit den Kunden leisten, eine 
hohe berufl iche Ausbildung mit viel Praxiserfahrung brauchen, 
eine akademische Ausbildung jedoch nicht unbedingt notwen-
dig ist. Wir möchten deshalb unsere Mitglieder auffordern, mit 
uns diesen Weg noch intensiver zu gehen. Werden Sie Ausbil-
dungsbetrieb, übernehmen Sie Ihre Lehrlinge und gehen Sie mit 
ihnen den Weg zum Spezialisten bzw. zum Experten Bewe-
gungs- und Gesundheitsförderung in den höheren berufl ichen 
Weiterbildungen. 

Lassen Sie sich nicht von Titeln und Ausbildungs  -
be zeichnungen blenden, sondern hinterfragen sie die 
ver mittelten Kompetenzen und Inhalte. Prüfen Sie 
ebenso die Institution und deren Dozenten, bevor Sie 
sich für eine Ausbildung entscheiden.
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Bereits zum zweiten Mal haben wir den Prüfungsprozess mit dem «neuen» Fachausweis durchgeführt. 
Dieses Mal durften wir auch zwei Kandidatinnen der Fachrichtung «Körper- und Bewegungsschulung» 
begrüssen. Sie hatten sich auf Themen des Gruppenunterrichts und der Organisation eines  Bewe gungs -
 centers, das auf Gruppenkurse spezialisiert ist, vorbereitet. Als Prüfungsleiterin bin ich sehr dankbar, 
dass wir diese Herausforderung gut meistern konnten, denn parallel waren auch noch Repetentenprü-
fungen des alten Fachausweises mit in der Organisation.
Von Irene Berger

Konkret bedeutete das, dass wir drei verschiedene Prüfungen in 
einem Zeitfenster durchzuführen hatten. Dies erforderte eine rei-
bungslose Organisation, denn «Pleiten, Pech und Pannen» sind an 
einer Berufsprüfung tabu.

Überarbeitung der ersten Fachausweisprüfung
Nach der ersten Durchführung der «neuen» Prüfung haben wir die 
Schwachpunkte dieser Prüfung aufdecken und in der Vorberei-
tungsphase auf die Novemberprüfung ausmerzen können. Mit-
hilfe von Barbara Vogt von der eidgenössischen Hochschule für 
Berufsbildung und Christian Bangerter, dem Hauptautor dieser 
Novemberprüfung, haben wir noch einmal die Beurteilungskrite-

rien und Darstellungen der Fachrichtung «Fitness- und Gesund-
heitstraining» überarbeitet. Zudem wurden alle schriftlichen 
 Minicases und Rollenspiele neu erstellt. Gleichzeitig hat die Auto-
rinnengruppe der Fachrichtung «Körper- und Bewegungsschu-
lung» ihre erste Pilotprüfung geschrieben – insgesamt eine sehr 
arbeitsintensive Zeit. 

Expertenteam
Die Qualitätssicherungskommission (QSK) hat – um eventuelle 
Befangenheiten auszuschliessen – entschieden, dass Dozenten, 
welche in den Modulen des Spezialisten unterrichten, nicht an 
der zentralen Abschlussprüfung als Prüfungsexperten eingesetzt 
werden dürfen. Der Grundsatz «wer lehrt, prüft nicht» ist auch in 
anderen Branchen üblich. Wir sind nun daran, das Expertenteam 
weiter aufzubauen. Ich bin mit dieser Entwicklung sehr zufrieden, 
denn wir haben bis jetzt durchs Band sehr motivierte, kompeten-
te und zuverlässige Experten gefunden, die sich mit allen Kräften 
eingesetzt haben, um eine faire und qualitativ hochstehende 
Prüfung durchführen zu können. So war es auch für alle selbst-
verständlich, dass wir im Vorfeld noch einmal ein professionelles 
Coaching der EHB besuchten.

Durchführung der Prüfung
Tag 1 Es war ein düsterer Novembermorgen, als sich die Kandi-
dat*innen im 1. Stock des Stade de Suisse an ihre Einzelpulte 
setzten und die Prüfungsaufgaben entgegennahmen. Die Stim-
mung war ruhig und konzentriert. André Moser und mir war so-
fort klar, dass wir eine sehr gut vorbereitete Gruppe vor uns hat-
ten. Die Cases verlangten vertieftes Fachwissen sowie die 
Verknüpfung von Theorie und praktischer Umsetzung. Unser Ein-
druck hat uns nicht getäuscht. Es entstanden zum Teil richtige 
«Feuerwerke» auf den Papieren.

Eidgenössische Prüfungen als Spezialist/in 
Bewegungs- und Gesundheitsförderung

Das Team der Prüfungsexperten für den eidgenössischen Fachausweis
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gungs-und Gesundheits-
förderung mit eidg. Diplom
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Teilnehmende:  16 Männer, 12 Frauen
Bestanden:  27
Nicht bestanden:  3
Durchschnittliche Note:  5.0

Im praktischen Teil, der im Fitnesscenter «Arena» absolviert 
wurde, arbeiteten die Kandidat*innen mit den zuständigen Exper-
ten an den Geräten und gleichzeitig unterrichteten die Kandida-
tinnen der Fachrichtung «Körper- und Bewegungsschulung» eine 
Gruppe. Auch hier wurden die Kandidat*innen mit Fallbeispielen 
auf hohem Niveau konfrontiert. Dabei wurden der fachliche Hin-
tergrund (Training, Anatomie, Bewegungslehre, Krankheitsbilder), 
die pädagogische Fähigkeit sowie die Sozialkompetenz geprüft. 
Nicht zuletzt waren bei dieser praktischen Prüfung Flexibilität 
und Kreativität gefragt.

Ein herzlicher Dank geht an die lieben Damen aus der Um-
gebung von Bern, die sich als Schauspielerinnen bei den Grup-
penkursen zur Verfügung gestellt haben.

Tag 2 Der zweite Tag war den mündlichen Prüfungen gewidmet. 
Diese dauerten je eine Stunde mit zwei Fallbeispielen und einem 
Rollenspiel. Alle Experten waren sehr gespannt auf den Einsatz 
der überarbeiteten Bewertungskriterien. Die Durchführung und 
das Handling verliefen reibungslos, die Kandidat*innen konnten 
ihr Wissen und Können abrufen und präsentieren, und etliche Ex-
perten kamen auch hier in den Genuss von fachlichen und rheto-
rischen Meisterleistungen.

Tag   3 Das Korrigieren der schriftlichen Prüfungen war an-
spruchsvoller als früher. Da es keine Multiple-Choice-Fragen 
mehr gibt, verlangte die Korrektur ein grosses Knowhow von den 
Experten, damit in Verbindung mit den Musterlösungsschlüsseln 
gerechtfertigte Punktzahlen vergeben werden konnten. Deshalb 
ist ein fortwährender Austausch sehr wichtig; zum Teil haben 
mehrere Experten an einer Prüfung korrigiert.

Mein Bestreben als Prüfungsleiterin ist es, dass wir eine Prü-
fung mit hoher Qualität haben und für die Branche die Verantwor-
tung für fähige und kompetente Berufsspezialisten übernehmen.

Besten Dank allen, die zum Gelingen beigetragen haben.
20. Januar 2020, Irene Berger 

Eidgenössische Prüfungen als Spezialist/in 
Bewegungs- und Gesundheitsförderung
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Unsere zukünftigen Kadermitarbeiter – 
mit Volldampf in die 20er!
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Um diesem Bedürfnis gerecht zu wer-
den, braucht die Branche immer mehr 
gut ausgebildete Mitarbeiter, die unseren 
Beruf «von der Pike auf» gelernt haben 
und das nötige Know-how mitbringen.

Vorbei sind die Zeiten, in denen man mit 
einem Wochenkurs zum sogenannten 
Personal Trainer ausgebildet wurde. 
Staatliche Abschlüsse mit mehrjähriger 
Ausbildung, wie zum Beispiel dem EFZ, 

dem Spezialisten oder sogar dem Experten Bewegungs- und Ge-
sundheitsförderung sind die Zukunft. Ebenso ist eine Karrierepla-
nung unabdingbare Voraussetzung, die besten Mitarbeiter in unse-
rer Branche halten zu können.

Gerne möchten wir heute jemanden persönlich vorstellen, 
der sich entschlossen hat, in unserer Branche diesen Karriereweg 
zu gehen. Anya Aubert ist eine Fachperson, die am ersten Lehr-
gang des EFZ teilgenommen und im Jahr 2015 als Rangbeste ab-
geschlossen hat. Wir sind davon überzeugt, dass sie sich zu einer 
der Lead-Personen in unserer Branche entwickeln wird.

Claude: Liebe Anya, du bist im ersten Lehrgang zum EFZ 
dabei gewesen. Erzähl uns doch einmal, wie du auf die 
Idee gekommen bist, in unserer Branche eine Berufslehre 
zu absolvieren?
Anya: Als ich noch in der Grundschule war, begleitete ich meine 
Mutter oft zum Training ins Fitnessstudio und zu ihrem Personal 
Trainer, der damals zu einem Vorbild für mich wurde. Seine Arbeit 
hat mich sehr angesprochen. Ich besuchte schon vor der Lehre 

Die Fitness- und Gesundheitsbranche 
hat Zukunft. Sie expandiert mit einer 
enormen Geschwindigkeit, und gerade 
die Gesundheitsprävention und das 
Coaching eines gesunden Lebensstils 
haben sich von einem anfänglichen 
Hype zu einem echten Bedürfnis in 
der Bevölkerung gefestigt.

Claude Ammann 

im  Interview mit 

Anya Aubert

Anya Aubert
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Workshops und Events, die mein Interesse an dieser Branche ge-
weckt haben. Ein Beruf mit viel Menschenkontakt war mir wich-
tig. Auf der Suche nach einer Lehre bin ich dann auf Fachfrau/-
mann für Bewegungs- und Gesundheitsförderung gestossen.

Was waren für dich während der Berufslehre die grössten 
Stolpersteine bzw. womit hattest du am meisten zu 
kämpfen?
Da mein Jahrgang der erste war, der diese Berufslehre absolvier-
te, war natürlich alles noch in einem Reifeprozess. Es gab sicher 
einige Dinge, die man noch verbessern musste, aber das ist ja klar, 
wenn eine komplett neue Berufslehre entsteht.

Du hast deine Berufslehre als Landesbeste in deinem 
 Jahrgang abgeschlossen. Was ist dein Geheimnis, dass du 
so gut abgeschlossen hast?
Ich glaube, wenn man sich wirklich für etwas interessiert und 
eine Leidenschaft dafür hat, dann saugt man alles Wissen auf wie 
ein Schwamm. Mein Betrieb war mir eine grosse Stütze und ich 
konnte vieles von meiner Berufsbildnerin lernen.

Nach deiner Lehre hast du dich für die Swiss Skills bewor-
ben. Was waren deine Beweggründe dafür?
Ich fi nde es genial, dass sich unsere Branche dort präsentieren 
konnte. Ein Teil davon zu sein und vor allem wieder Neues zu 
lernen, war mein Hauptgrund mich zu bewerben. Nur an neuen 
Herausforderungen kann man wachsen.

Im Nachhinein betrachtet, was haben dir die Swiss Skills 
gebracht? Würdest du dich heute wieder dazu anmelden?
Sofort! Die Swiss Skills waren eine sehr schöne Erfahrung. Man 
konnte sich mit anderen austauschen, neue Leute aus dem Be-
rufsfeld kennenlernen und sich selbst beweisen. So konnten wir 
nach aussen zeigen, was hinter dieser Berufslehre alles steckt 
und was sie beinhaltet.

Du bist ja seit einem Jahr auch als «ÜK-Referentin» für 
die Ausbildung der Lernenden verantwortlich. Weshalb 
 engagierst du dich in diesem Bereich?
«Wenn du etwas meistern willst, unterrichte es.» Diese Aussage 
von Yogi Bhajan hat mich schon immer begeistert. Es ist schön zu 
sehen, wie interessiert die jungen Berufsleute sind. Ich bin dank-
bar, mein Wissen auch weiter geben zu können. Das Unterrichten 

Meilensteine von Anya Aubert

2009–2012 Sekundarschule Urtenen-Schönbühl

2012–2015  EFZ Fachfrau Bewegungs- und Gesundheits-
förderung in Langenthal im Active Gym 33 
(Abschlussnote: 5.6)

2016 Sport-Animationsleiterin in Giverola / ESP

2016–2020  Bereichsleiterin Fitness Active Gym 33, 
Langenthal

2018  Teilnahme Swiss Skills 2018 
(Bronzemedaillengewinnerin)

2018  Beginn ÜK-Referentin EFZ, Themenbereich: 
Testing

2020 Beginn Auditorin Lehrbetrieb des Jahres SFGV

Zukunft Yoga Teacher Training

  Beginn Spezialistin Bewegung- und 
Gesundheitsförderung 

macht mir eine Riesenfreude. Ausserdem ist unglaublich, welchen 
Wandel die Branche in den letzten Jahren durchgemacht hat, und 
wie viel an Qualität im ganzen Bildungssegment erarbeitet wor-
den ist.

Nun geht es ja auch langsam darum, deine weitere Karrie-
replanung zu starten. Wo siehst du dich in den nächsten  
5 bis 10 Jahren? Was sind deine nächsten Meilensteine?
Ich bin ein wissensdurstiger Mensch und möchte natürlich noch 
selbst ganz viel lernen und mich weiterbilden, das heisst, ich wer-
de mich in der Zukunft für den Spezialisten anmelden. Es gibt 
aber noch so viele Ausbildungen wie z. B. ein vertieftes Yoga Tea-
cher Training, das ich noch vor mir habe, und das viel Zeit in An-
spruch nimmt. Vielleicht zieht es mich in einigen Jahren auch 
noch einmal für einen Kurzaufenthalt ins Ausland.

Zum Schluss – wenn du einen Wunsch für unsere Branche 
frei hättest, welcher wäre das?
Dass wir innerhalb der Branche einen noch grösseren Zusam-
menhalt erreichen, schliesslich verfolgen wir alle dasselbe Ziel. 
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Dienstleistungsmarketing und 
Kaufentscheidungsprozesse

Die Gesundheitsbranche ist eine Dienstleistungsbranche. Die Leistung eines 
guten Trainers ist zunächst einmal nicht greifbar, wie es bei einem Produkt 
oder einer Ware wäre, die der Kunde käufl ich erwerben kann. Aus dieser offen-
sichtlichen Tatsache leiten sich für das Marketing verschiedene Konsequenzen 
ab, die die Kaufentscheidung eines Kunden beeinfl ussen.
Von André Tummer

Dienstleistung muss erlebt werden!
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Dienstleistungsmarketing und 
Kaufentscheidungsprozesse

Im Marketing spricht man von der Intangibilität der Dienstleis-
tung, im Gegensatz zur Tangibilität eines Produktes, das der Kun-
de vor dem Kaufentscheid fassen, prüfen und beurteilen kann. 
Eine Dienstleistung lässt sich zudem nicht speichern, um sie im-
mer wieder gleich wiederholen zu können, da sie individuell auf 
jede Kundin, jeden Kunden neu zugeschnitten sein soll. Der Kun-
de ist quasi in den Erstellungsprozess der Dienstleistung einge-
bunden und kann erst nach einer bestimmten Zeit beurteilen, ob 
das Coaching zum gewünschten Erfolg geführt hat. Es liegt also 
auf der Hand, dass das subjektiv wahrgenommene Kaufrisiko bei 
einer Dienstleistung höher ist als bei einem Produkt und die Kauf-
entscheidung im Dienstleistungssektor geprägt ist von Vertrau-
en, Erfahrungen und positiven Empfehlungen.

Ein entscheidender Denkfehler ist häufi g, dass wir als Un-
ternehmer beschreiben, was Qualität ist, statt uns Gedanken da-
rüber zu machen, aufgrund welcher Kriterien ein Kunde Qualität 
beurteilt. Schauen wir also durch die Brille einer Person, die zum 
ersten Mal in unser Unternehmen zu einem Beratungsgespräch 
bzw. Probetraining kommt. Was nimmt sie wahr?

1 Das «materielle» Umfeld, in dem die Dienstleistung erstellt 
wird. Dazu zählen die Räumlichkeiten, die Trainingseinrich-

tungen, die Beschilderungen, Sauberkeit und Ordnung, die Kun-
dendokumente, aber auch das Erscheinungsbild des Mitarbeiters.

2 Die Zuverlässigkeit des Dienstleisters. Kann er die ver-
sprochene Leistung gründlich und verlässlich erbringen? 

Das beginnt z. B. mit der Pünktlichkeit des zugesagten Termins.

3 Die Reaktionsgeschwindigkeit des Dienstleisters. Reagiert 
er schnell auf geäusserte Kundenbedürfnisse? Das heisst 

nicht, dass jeder Kundenwunsch erfüllt werden kann, aber eine 
Reaktion, eine Antwort muss so schnell wie möglich erfolgen.

4 Die Leistungskompetenz des Mitarbeiters. Fachwissen 
gepaart mit Höfl ichkeit und Vertrauenswürdigkeit sollten 

stets über den Erwartungen des Interessenten liegen.

5 Das Einfühlungsvermögen des Coaches. Dazu gehört die 
Bereitschaft, sich in den Kunden hineinzuversetzen und sei-

ne Bedürfnisse zu verstehen.

Diese 5 Kriterien müssen ERLEBT werden. Sie können nicht durch 
Broschüren, Flyer, Homepage oder über sonstige Kanäle vermit-
telt werden. Natürlich sind diese Medien auch wichtig, aber der 
Transfer der Dienstleistung wird immer ein tatsächlich erlebter 
Prozess sein. 

Umsetzungstipp:

Überprüfen Sie Ihre Leistung anhand der genannten 
5 Kriterien. Wo sehen Sie Verbesserungspotenzial in 
Ihrem Unternehmen?

Die Gesundheitsexpertin als Vertrauensperson
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TROMMSDORF (2009) beschäftigte sich mit weiteren Be-
stimmungsfaktoren des Käuferverhaltens und unterscheidet zu-
nächst interpersonale Faktoren, also Gegebenheiten, die ausser-
halb der Person liegen (z. B. gesellschaftliche Normen, Kultur, 
Familie usw.) und intrapersonale Faktoren, welche mit den Wer-
ten, Motiven oder der Persönlichkeit der Person zu tun haben. Ein 
für die Kaufentscheidung wichtiger Faktor, der geklärt werden 
muss, ist das Involvement des Interessenten.

Das Involvement beschreibt den Grad der kognitiven und 
emotionalen Aktiviertheit eines Käufers. Ein hohes Involvement 
zeichnet sich durch einen hohen Informationsbedarf und eine in-
tensive emotionale Beteiligung aus. Dementsprechend hoch ist 
das Risikoempfi nden beim Kauf.

Abb.  1 stellt die unterschiedlichen Grade der kognitiven 
und emotionalen Beteiligung dar. Was bedeutet dies nun für un-
ser Marketing und unsere Dienstleistungen? 

Extensiver Kaufprozess: Hier liegt ein sehr hoher und umfang-
reicher Informations- und Beratungsbedarf vor. Die Kundin emp-
fi ndet zunächst ein grosses Kaufrisiko, vor allen Dingen, wenn es 
sich um eine Erstmitgliedschaft in einem Fitnesscenter handelt. 
Je mehr die Mitgliedschaft kostet, desto häufi ger werden Sie die-
sem Prozess begegnen. Einfache Werbereize, vor allem solche mit 
fi nanziellen Rabatten, führen hier selten zu einem Kaufentscheid. 
Hier steht der erlebte Dienstleistungsprozess im Vordergrund, um 
den Interessenten zu gewinnen.

Limitierter Kaufprozess: Die kognitive Beteiligung des Kunden 
ist hier immer noch hoch, aber die emotionale Aktiviertheit etwas 
geringer, aufgrund von bereits vorhandenen Erfahrungen und 
Vorwissen. Es sind hier nur wenige, aber präzise Zusatzinforma-
tionen nötig, um den Kaufentscheid zu fällen. Beispiel: Ein be-
stehender Kunde macht ein Upgrade auf ein Zusatzangebot.

Habitualisierter Kaufprozess: Kein spürbares Kaufrisiko bei der 
Kundin und reduzierte kognitive und emotionale Aktivierung. Es 
ist ein sich wiederholender Kaufprozess, der immer gleich ab-
läuft, wie etwa die Erneuerung einer bestehenden Mitgliedschaft. 
Nutzen Sie Vereinfachungsmechanismen, da die Entscheidung 
von vorne herein klar ist. Es sollte kein grosser Aufwand beim 
Wiederkauf entstehen.

Impulsiver Kaufprozess: Der Kunde empfi ndet kein Kaufrisiko, 
die Aktiviertheit ist gering. Der Kauf ist in hohem Masse reaktiv 
und erfolgt unmittelbar auf den Werbereiz. Dies ist die Tiefpreis-
strategie der Discountanbieter. Aufgrund der kaum vorhandenen 
kognitiven und emotionalen Beteiligung ist die Identifi kation mit 
dem Anbieter entsprechend gering, was eine hohe Kundenfl uktu-
ation zur Folge hat. 

Entwicklung zum DienstleisterEntwicklung zum Dienstleister Bewegungs- und Gesundheitsförderung

Abb. 1: Kognitives und emotionales Involement in Kaufprozessen 
(in Anlehnung an KROEBER-RIEL / WEINBERG 2003, S. 373)
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Im limitierten Kaufprozess sind wenige, aber präzise Informationen nötig.

Aus diesen Überlegungen heraus entstehen nun 
folgendeende Fragestellungen:

1.  Sind Ihre Mitarbeiter in der Lage, die Dienstleistung 
für Ihre Kunden gemäss den oben genannten 
5 Kriterien spürbar und erlebbar zu machen?

2.  Wenden Sie den limitierten Kaufprozess bei 
 Stammkunden systematisch an?

3.  Wie einfach sind Ihre Wiederverkaufsprozesse?

4.  Senden Sie in Ihrem Marketing die richtigen Signale?
Vermeiden Sie Preisaktionen, wenn sie nicht im 
 Discountsegment positioniert sind! Sie schwächen 
 damit nur Ihr Image. Steigern Sie stattdessen Ihre 
Dienstleistung und lassen Sie Ihre Kunden erleben, 
dass Sie ihr Geld wert sind.
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Swiss Skills 2020

Vom 9. bis 13. September 2020 ist 
es wieder so weit: Die nationalen 
 Berufsmeisterschaften «Swiss Skills» 
laden ein, um die diesjährigen 
Schweizer Meisterinnen und Meister 
zu ermitteln. Nach dem enormen 
 Erfolg der letzten Teilnahme präsen-
tieren auch wir uns mit einer aus-
gewählten Gruppe der Öffentlichkeit.

Von Irene Berger

Wer steht dahinter?
Schon lange im Voraus steht viel Arbeit an, um diesen Anlass 
professionell zu gestalten. Deshalb möchte ich mich an dieser 
Stelle schon einmal beim Kernteam bedanken. Ohne dessen un-
ermüdlichen und leidenschaftlichen Einsatz wäre dieser Anlass 
nicht möglich.

Die Finalisten der Swiss Skills 2018 Coaching unter Wettkampfbedingungen

SFGV – Aktuell

Kernteam

Irene Berger: Gesamtleitung, Athletenbetreuung, 
CIS (Wettkampfsoftware), Organisation Trainingscamps

Skadi Töpken: Wettkampfentwicklung, Bekleidung, 
Verantwortung Schulung Trainingscamps

Kilian Käppeli: Medienverantwortlicher, Presse, SRF

Carole Bilat: Wettkampfentwicklung, Organisation 
Schauspieler

Grégory Löffel: Ansprechperson Medien Romandie, 
Wettkampfentwicklung

Claude Ammann: Verantwortung Standarchitektur, 
Wettkampfentwicklung, Demotag

Urs Rüegsegger: Verantwortung Sponsoring, 
Wettkampfentwicklung

Roland Steiner: Finanzen
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Zu meinen Aufgaben gehören die Gesamtleitung, die Ath-
letenbetreuung, die Arbeit mit «CIS» (Wettkampfsoftware) sowie 
die Organisation der Trainingscamps.

An den Wettkampftagen selbst sind zudem noch zwischen 
40 bis 50 Wettkampfexperten, 100 Schauspieler, Stand- und 
Gästebetreuer und viele weitere Helfer vor Ort, um den Athleten 
optimale Bedingungen zu bieten.

Evaluation
Bis zum 14. Februar 2020 haben junge Fachleute/Lernende für 
Bewegungs- und Gesundheitsförderung EFZ (bis Jahrgang 1995) 
die Gelegenheit, sich für die Teilnahme am Auswahlverfahren an-
zumelden. Heute, Ende Januar 2020, haben wir bereits über 30 
Anmeldungen von jungen ambitionierten Lernenden vorliegen, 
die bereit sind, unsere Branche zu vertreten und als Botschafter 
zu fungieren.

Am 29. Februar 2020 werden in Neuenburg die interessier-
ten Athleten in Fachwissen mit Umsetzen in Praxis, Sozialkompe-
tenz und Rhetorik geprüft. Nicht nur das Fachliche zählt, sondern 
auch Ausstrahlung, Charisma und Offenheit, um als Repräsen-
tant/in unserer Branche aufzutreten.

Wie sieht der Swiss-Skills-Fahrplan aus?
In der Tabelle fi nden Sie die Daten und Zeiten der anstehenden 
Termine. Verpassen Sie nicht, uns in Bern während der Wett-
kampftage zu besuchen. Sie werden erstaunt sein, wie gut unsere 
Lernenden sind. Diese haben die Unterstützung von allen, die in 
der Gesundheits- und Fitnessbranche tätig sind, redlich verdient.

Was erwartet Sie?
Das «Pop-Up-Fitnesscenter» an den Swiss Skills 2020 in 
Bern. Dank unserer Sponsoren sind wir in der Lage, an unserem 
Stand ein komplett eingerichtetes Fitnesscenter zu präsentieren. 
Wir danken sehr herzlich für die Zusagen von:

Stolutions GmbH, Sponser, Technogym (Fimex),
Amer Sports (Precor), Domitner, Sensopro,
TUM-Sports

Datum Zeit Ereignis Ort

29. 2. 2020 09–16 Uhr Casting Neuenburg 

25. 4. 2020 09–16  Uhr 1. Trainingscamp Zürich

22. 8. 2020 09–16  Uhr 2. Trainingscamp Bern

9.–13. 9. 2020 07–18  Uhr SwissSkills 2020 BEA Expo Bern

9. 9. 2020 08–17  Uhr Ausscheidung 1 Deutschschweiz BEA Expo Bern

10. 9. 2020 08–17  Uhr Ausscheidung 2 Deutschschweiz BEA Expo Bern

11. 9. 2020 08–17  Uhr Ausscheidung Romandie BEA Expo Bern

12. 9. 2020 08–16  Uhr Final BEA Expo Bern

13. 9. 2020 Demotag BEA Expo Bern

Aufruf: Wir benötigen Schauspieler! Mach mit!

Damit die Athleten überhaupt ihre exzellenten Fähigkeiten unter Beweis stellen können, 
benötigen wir Kunden, die bereit sind, sich einen Tag zur Verfügung zu stellen und in dieser 
einmaligen Ambiance mit hochqualifi zierten Fachleuten zu trainieren. Ein spannender Tag 
wartet auch auf die Schauspieler. Geniessen Sie die Wettkampfatmosphäre und erleben Sie 
einen unvergesslichen Tag bei den Swiss Skills. Weitere Infos unter i.berger@sfgv.ch



SFGV – Aktuell

BranchenTag 2020 –
mit Qualität ins neue Jahrzehnt

«Pamela Oneal and the American Divas»
Ein einzigartiger Showact erwartet Sie am diesjährigen 

BranchenTag in Bern. Als Opening Band für Musikgruppen 

wie Earth, Wind & Fire oder Kool & the Gang wurden 

«Pamela Oneal and the American Divas» weltweit bekannt.

Mit ihrer aussergewöhnlichen Ausstrahlung und Bühnen-

präsenz bieten die Showprofi s ein einmaliges Gesangs- 

und Showspektakel. Freuen Sie sich auf ein abwechslungs-

reiches Programm mit den grössten Hits der vergangenen 

Jahr zehnte – vollgepackt mit fetzigem Sound, der zum  Mit-

tanzen  animiert, mit ausdrucksvollen Balladen und einer 

top pro fessionellen Bühnenshow.
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Zum zweiten Mal fi ndet der BranchenTag in der Bundeshaupt-
stadt Bern statt. 

Zusammen mit seinem Partnerverband BGB führen die 
beiden grössten Fachverbände den grössten gesamtschweizeri-
schen BranchenTag der Bewegungs-, Fitness- und Gesundheits-
branche durch. Schon um 9.30 Uhr beginnt der Berufsverband 
für Gesundheit und Bewegung (BGB) mit seiner Mitgliederver-
sammlung im Raum Aare. Dies, um pünktlich zusammen mit allen 
Besuchern des BranchenTages von 11 bis 12 Uhr den Apéro riche 
im Forum mit allen Ausstellern des Anlasses zu geniessen.

Der neu konzipierte Ausstellungsbereich im Forum mit 
Blick über ganz Bern lädt zum gemeinsamen Networking und 
zum Austausch der Berufsgruppen ein. Ebenso sind die schweiz-
weit wichtigsten Aussteller der Bewegungs-, Fitness- und Ge-

sundheitsbranche vor Ort, um ihre Neuheiten und neusten Trends 
zu präsentieren. Auch die beiden Verbände (BGB und SFGV) sind 
mit ihren Ständen anwesend, um über den Fitness Guide oder 
Verbandsfragen Auskunft zu erteilen.

Tagesprogramm
Um 12 Uhr teilt sich das Tagesprogramm in zwei Teile. Zum einen 
beginnt der SFGV seine jährliche Mitgliederversammlung im 
Raum Aare. Gleichzeitig fi ndet eine Etage darüber die erste Reihe 
von Workshops des BGB statt. Alle Themen starten unter dem 
gesamtheitlichen Slogan: 

«Durchstarten mit 
neuen Business-Strategien»

Der Event des Jahres, den sich Berufsleute und Unternehmer der Fitness- 
und Gesundheitsbranche nicht entgehen lassen dürfen, fi ndet dieses Jahr am 
17. April statt. Nutzen Sie die Gelegenheit und verbringen Sie einen spannen-
den und lehr reichen Tag mit Branchenkolleginnen und -kollegen. Profi tieren  
Sie von wichtigen Inputs und Neuigkeiten aus unserer Branche und tauschen 
Sie sich mit Ihresgleichen aus.
Von Claude Ammann

Das Gala Dinner im Kursaal Bern wird auch in diesem Jahr wieder ein Höhepunkt werden. 
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Um 14 Uhr wird eine 90-minütige Pause mit einem Apéro 
im Forum eingeschaltet. Die perfekte Gelegenheit, an der wohl 
grössten Fachausstellung der Schweiz die neusten Trends zu be-
staunen oder sich die Vielfalt der Anbieter anzusehen. Oder Sie 
besuchen den Stand des SFGV / Fitnessguide oder des BGB 
Schweiz vor Ort. An den Ständen gibt es Informationen über die 
Dienstleistungen und Vorteile einer Mitgliedschaft im SFGV oder 
beim BGB Schweiz. 

Die SFGV-Vorstandsmitglieder Alain Amherd (Westschweiz), 
Jürg Heim (Tessin), André Moser, Urs Rüegsegger und André 
 Tummer stehen zu Ihrer Verfügung. Für Fragen zum Fitness-Guide 
stehen Jasmin Bühler und Samuel Binz Rede und Antwort.

Beim BGB Schweiz geben die Vorstände Susanne Gysi 
 Arrenbrecht, Philippe Dick, Ursula Keller Imhof, Manuela Schön-
bächler und Blanca Wigger Antworten auf Ihre Fragen.

Ab 15.30 Uhr werden auf zwei parallelen Schienen Vorträge 
und Workshops durchgeführt. Auf der einen Seite sind Bewegungs-
stunden (Raum Panorama) wie «H.I.I.T meets Yoga», «Focus and 
 attention on Dance» im Angebot zu fi nden. Auf der anderen Seite 
gibt es spannende Theorie-Workshops wie «Einsatz von  sozialen 
Medien im Fitness Center» oder ein reines «Frauenforum» welches 
speziell die Frauenpower in unserer Branche themati sieren soll.

Besonderes Highlight der Workshops ist sicher die Vorstel-
lung des neuen Konsumentenmagazins «Gesund & fi t» welches 
von André Tummer, Chefredaktor der Fachzeitschrift «Bewe-
gungsmedizin», präsentiert wird. Ein Magazin, das über unsere 
Mitglieder in die ganze Schweiz getragen werden soll.

Ebenfalls eine Premiere wird die Vorstellung des neuen 
Konsumententaschenbuches «Die Heilkraft unserer Muskeln» mit 
dem damit verbundenen Konzept zur Neukundengewinnung.

Abgerundet wird die Vortragsreihe durch Roger Gestach, 
Chefredaktor der «Fitness Tribune», welcher einen Blick in die Zu-
kunft der Fitnessbranche wirft.

Ab 17 Uhr trifft man sich wieder im Forum, wo es zu einem 
grossen Apéro kommt und nochmals die Partner des SFGV an der 
Fachmesse besucht werden können. Das Ganze wird mit Live-
Musik und ungezwungenem Networking verbunden.

Gala Dinner
Ab 18.30 Uhr wird die Arena zum grossen Gala Dinner geöff-
net. Mitglieder des SFGV sind kostenfrei eingeladen und dürfen 
eine Begleitperson mitnehmen. Mitglieder des BGB Schweiz 
sowie Nichtmitglieder sind herzlich eingeladen, für CHF 120.– 
pro Person am Gala Dinner teilzunehmen und mitzufeiern. 

Kontakte knüpfen und Erfahrungsaustausch: Ein wichtiger Punkt beim BranchenTag Ehrung der Swiss Skills Sieger 2018 mit ihren Berufsbildnern
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Ein fantastisches 4-Gang-Menü verspricht einen spannen-
den Abend, der mit hochstehenden Musiker- und Showacts zu 
unterhalten weiss.

Ehrungen zwischen den einzelnen Gängen
  •   Ehrung Lehrbetrieb des Jahres 2019 mit Rangverkündigung

und Preisverleihung – ein Award des SFGV mit einem 
Preisgeld von 10 000 Fr.

 •   Ehrung Fitness- und Gesundheitscenter des Jahres 2020 –
ein Award des SFGV und der FITNESS TRIBUNE

  •   Ehrungen der besten Absolventen Fachmann/ Fachfrau 
 Bewegungs- und Gesundheitsförderung mit eidgenös-
sischem Fähigkeitszeugnis und Spezialist/in Bewegungs- 
und Gesundheitsförderung mit eidgenössischem 
Fachausweis.

Der SFGV freut sich mit seinen Mitgliedern, Freunden und Besu-
chern einen spannenden Tag mit viel Austausch und Inputs zu 
erleben. Wir sehen uns in Bern! 

Besuch der Expo vor den WorkshopsEhrung der Swiss Skills Sieger 2018 mit ihren Berufsbildnern

Warum sollte ich den BranchenTag am 17. April 
besuchen:
–   Weil es der grösste Netzwerktreff der Fitnessbranche 

der Schweiz ist
–   Weil die grösste Fachmesse der Schweiz im Forum 

präsent ist
–   Weil ich mich über alle aktuellen News aus der 

Fitnessbranche orientieren kann
–   Weil ich kostenlos spannende Workshops besuchen kann
–   Weil ich an den Ehrungen der besten Unternehmen 

des Landes dabei sein kann
–  Weil es mich interessiert, was in unserer Branche passiert
–   Weil ich viele Gleichgesinnte vor Ort treffen kann

Highlights am 17. April
–   Grösste Messe von Fitness- und Schulungsanbietern 

der Schweiz
–  Spezielles Frauenforum, geleitet von Irene Berger
–  Berufsbildner-Austausch mit Urs Rüegsegger
–  Hochklassige Bewegungsstunden zum Mitmachen
–   Ehrung des besten Ausbildungsbetriebes der Schweiz 

mit einer Preissumme von 10 000 Fr.
–  Ehrung des besten Fitnessunternehmens der Schweiz 

SAVE THE DATE!
17. April 2020, Kursaal Bern
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SFGV – Aktuell

FIT WERDEN & GESUND BLEIBEN
Mit unseren Geräten erhalten Sie im Handumdrehen die perfekte
Basis für jede therapeutische und seniorengerechte Einrichtung. 
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barrierefrei und einfach zu bedienen. Sie sollen gleichermaßen motivieren 
und herausfordern und die Mobilität fördern, die Ihre Kunden oder Patien-
ten benötigen, um ihren Alltag unabhängig zu meistern und das allgemeine 
Wohlbefinden zu erhalten.
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Vorinformation: 
Die neue Jobplattform des SFGV

Neben meiner Tätigkeit als Präsident 
der Fachausweisprüfungen kümmere ich
mich um die Entwicklung und Verwal-
tung unserer neuen Jobplattform. 

Allen SFGV-Mitgliedern stellen wir 
diese Plattform kostenfrei zur Verfügung. 
Sie können durch ein spezielles Log-in 
ihre Daten dort präsentieren. Nicht-SFGV-
Mitglieder können die Plattform gegen 
eine Gebühr ebenfalls nutzen.
Der Aspekt der Mindestlohnempfehlung 

ist ein integrierter Bestandteil der SFGV-Jobplattform, ein Plus-
punkt für Anbieter und eine Orientierung für Stellensuchende.

Auch der Einbezug von offenen Lehrstellen ist eine weitere 
Neuerung unserer Jobseite, denn Arbeitgeber können sich als 
Lehrbetrieb eintragen.

Für Stellensuchende konnten wir ein separates Log-in ge-
stalten, sodass sie eine Bewerbung schalten und gleichzeitig ent-
scheiden können, ob diese der Öffentlichkeit zugänglich sein soll 
oder nur für angemeldete Arbeitgeber einsehbar ist.

Schließlich lässt sich der Jobmail-Service auch abonnieren: 
Stellenangebote, welche den Suchkriterien entsprechen, können 
automatisch per E-Mail erhalten werden. 

Der SFGV lanciert eine weitere 
Dienstleistung für seine Mitglieder: 
Eine  Jobplattform, welche von 
 Stellensuchenden und Stellenanbie-
tern in unserer Branche genutzt 
 werden kann – und sich durch einige 
Besonderheiten von bestehenden 
Jobbörsen abhebt.

André Moser

Fitness-Jobs auf der neuen SFGV-Jobplattform

Also, schon einmal vormerken: 
www.jobs-sfgv.ch!

Wir stellen die Jobplattform am BranchenTag 
am 17. April 2020 im Detail vor 

und schalten sie anschliessend auf.
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Fit-News

Das neue Taschenbuch: 
«Die Heilkraft unserer Muskeln»

Pünktlich zum BranchenTag am 
17.  April  2020 veröffentlicht der 
SFGV sein nächstes Taschenbuch 
«Die Heilkraft unserer Muskeln». 
André Tummer traf einen der 
 Autoren, Prof. Dr. Lukas Zahner, 
an der Universität Basel zum 
Gespräch.

André Tummer: Hallo Lukas, danke, dass du dir die Zeit ge-
nommen hast, kurz mit mir über das neue Taschenbuch zu 
sprechen. Dein bisheriges Buch «Kräftig altern», welches du 
mit dem SFGV herausgegeben hast, ist mittlerweile in der 
4. Aufl age. Was war dein Ansporn für ein weiteres Buch?
Prof. Dr. Zahner: Die wissenschaftliche Forschung hat in den ver-
gangenen Jahren immer tiefere Zusammenhänge zwischen Ge-
sundheit und Bewegung belegen können. Die Muskulatur hat 
weitaus mehr Einfl uss auf die Erhaltung der Gesundheit als die 
reine funktionelle Muskelkraft. Muskuläre Aktivität beeinfl usst 

den Stoffwechsel genauso wie unsere Psyche. Dies wird aber in 
der breiten Öffentlichkeit noch zu wenig erkannt. Dieses Buch soll 
deshalb einen Betrag zum besseren Verständnis der Wirkung von 
richtig ausgewähltem Training leisten.

Dieses bessere Verständnis soll auch durch die besondere 
Aufmachung des Buches erreicht werden? 
Defi nitiv! Wir als Wissenschaftler sind es gewohnt, wissenschaft-
liche Literatur zu lesen und zu schreiben. Viele Autorenkollegen 
belassen es dann dabei und denken nicht über die Umsetzung in 

DIE HEILKRAFT UNSERER MUSKELN

Bewegung ist die beste Medizin

Dr. phil. Tim Hartmann

Prof. Dr. Lukas Zahner
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die Praxis nach. Sie bleiben bei der im wissenschaftlichen Kanon 
üblichen Fachsprache, was dann aufgrund der präzisen Sachlich-
keit schwer lesbar und für Menschen, die nicht so nahe an der 
Fachmaterie sind, auch schwer verständlich ist. Dem wollten wir 
von Anfang an entgegenwirken.

Und wie ist euch das gelungen?
Wir haben die jeweiligen Themen wie «Depression», «Rücken-
schmerzen», «Stress» und viele andere in einzelne Geschichten 
verwandelt. Jede Geschichte erzählt den gesundheitlichen Wer-
degang einer Person wie z. B. die «doppelte Sabine» welche unter 
Depressionen leidet. Es sind Geschichten «mitten aus dem Leben» 
der Menschen, was dazu führt, dass der Lesende sich stärker mit 
der Person identifi ziert, weil ihm vielleicht Ähnliches wiederfah-
ren ist. Diese kurzen Biografi en lesen sich leicht, sind gut zu ver-
stehen und regen hier und da zum Schmunzeln an. Trotzdem 
kommen die Fakten nicht zu kurz, da es durch spezielle Icons im 
Text Querverweise zu kurzen sachlichen Erklärungen gibt.

Das war sicher eine interessante Erfahrung für euch. 
Schliesslich ist diese Stilistik ganz anders als eure sonstige 
Art, mit wissenschaftlichen Fakten umzugehen!
Sicher, aber wir selbst sind ja nicht nur «Theoretiker», sondern wir 
sind ebenfalls im praktischen Sport gross geworden. Dr. Tim Hart-
mann kommt vom Judo, ich selbst komme vom Tennis. Von daher 
wissen wir schon, dass die Umsetzung von Wissen in die Praxis 
eine der grössten Herausforderungen in unserer Branche ist.

Gutes Stichwort: Umsetzung! Wie siehst du den Einsatz 
des Taschenbuchs im Fitnesscenter? Hast du spezielle 
Empfehlungen?
Ich denke, dass der beste Weg die aktive Information durch Mit-
arbeiter sein muss. Das Buch bietet sich insbesondere dazu an, 
einer Kundin oder einem Kunden eine spezielle Geschichte zu 
empfehlen, welche eben auch sie betrifft. Der Trainer kann an-
schliessend die Thematik vertiefen und entsprechend in ein Coa-
ching einsteigen.

Dann sind wir alle gespannt auf den BranchenTag, denn dort 
wird das Buch zum ersten Mal aufl iegen. Besten Dank! 

Autoren:

Dr. phil. Tim Hartmann ist dipl. Turn- und Sportlehrer und promovierter 

Psychologe. Er unterrichtet als Dozent am Departement für Sport, Bewe-

gung und Gesundheit (DSBG) der Universität Basel und hat darüber hinaus 

noch eine Anstellung beim BASPO in Magglingen. Im Rahmen dieser Tätig-

keiten befasst er sich mit gesundheitspsychologischen Fragestellungen im 

Sport und am Arbeitsplatz. Daneben arbeitet er als Trainer und führt eine 

eigene Judoschule.

Prof. Dr. phil. nat. Lukas Zahner erlangte den Masterabschluss in Biologie 

und Sport sowie seine Promotion und Habilitation in Sportwissenschaften 

an der Universität Basel. Er ist Trainer Spitzensport Swiss Olymic. Weiterhin 

ist Prof. Dr. Zahner Mitglied der Departementsleitung und Leiter des Bereichs 

Bewegungs- und Trainingswissenschaft am Departement für Sport, Bewe-

gung und Gesundheit der Universität Basel.

Dr. phil. Tim Hartmann                        Prof. Dr. phil. nat. Lukas Zahner
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Die Seiten unserer Partner

STOLUTIONS im Fokus

Dynostics Stoffwechselanalyse

Der SFGV Partner STOLUTIONS GmbH mit Sitz in Baar ZG bedient die Branchen Fitness, 
Gesundheit, Physiotherapie, Wellness und Sport. Gegründet wurde sie vom langjährigen 
Polar Country Manager Peter Stolba, der seine Kernkompetenz speziell bei anspruchsvollen 
digitalisierten Produkten sieht. So konzentriert sich die STOLUTIONS vor allem auf smarte 
Analyseprodukte, die aber noch sinnvoll mit Fitnessgeräten und anderen Leistungen 
 ergänzt werden. Hier stellt er die Leitprodukte Dynostics und Zell-Check vor und erläutert, 
warum sich nicht nur Betreiber von Fitnesscentern Gedanken darüber machen sollten, 
 vermehrt solche gewinnbringenden Dienstleistungen anzubieten.

44



Bewegungsmedizin – Nr. 5 / März 2020

Grundsätzlich sind Analysen und 
Daten ein Megatrend, denn die 
Menschen wollen wissen, wie sie 
funktionieren. Sie wollen ihre 
Fortschritte visualisiert haben 
und möchten sich mit anderen 
vergleichen. Für den Fitnessun-
ternehmer geht es aber immer 
mehr auch darum, die Kunden-
bindung zu erhöhen und sich mit 
speziellen Dienstleistungen vom 

Mitbewerber abzuheben. Dabei stellt sich auch die entscheiden-
de Frage: Wie soll für ein (Neu)Mitglied ein passender Trainings-
plan erstellt werden, wenn man die körperliche Verfassung die-
ser Person kennt? Und wie sollen Trainingserfolge visualisiert 
werden, damit der Kunde zufrieden ist und zum langfristigen 
Mitglied wird? So verwendet man vielerorts Analysesysteme, die 
über Kontaktmessung an Füssen und Händen die Körperzusam-
mensetzung ausweisen. Aber das ist nur die halbe Miete, denn 
viel wichtiger ist, wie der Körper funktioniert und wie folglich 
die gewünschten Optimierungen am effi zientesten vorgenom-
men werden kann.   

Dynostics-Analyse-Protokoll am Tablet

Peter Stolba
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Die Seiten unserer Partner

grund dieser Daten ist der Anbieter in der Lage, eine deutlich ge-
nauere Aussage über die individuelle Trainingsintensitäten zu 
geben, als dies über die vereinfachten Faustformeln der Fall ist.

Was ist neu und besonders daran?
Wer nun meint, Spirometrie wäre wie in vergangenen Zeiten eine 
komplizierte und teure Angelegenheit, die hochkomplexes Wissen 
und einen eigens dafür eingerichteten Raum und aufwendig ge-
schultes Personal benötigt, der sieht sich bei diesem Verfahren 
eines Besseren belehrt. Dynostics ist handlich in einem kleinen 
Koffer verstaut mobil einsetzbar. Die gesamte Bedienung inkl. An-
leitung durch jeden Test erfolgt über Smartphone oder Tablet. Das 
Testergebnis wird automatisch mit Hilfe von künstlicher Intelli-
genz ausgewiesen. Der attraktive Anschaffungspreis sorgt für 
schnelle Amortisation und die Möglichkeit, die Tests zu erschwing-
lichen Preisen anzubieten, was die Grösse der Zielgruppe deutlich 
erhöht und schliesslich ein Zusatzeinkommen generieren kann. 

Was bringt es?
Mit der smarten Atemgasanalyse von Dynostics werden innert  
5 Minuten zwei wichtige Standortbestimmungen bei einer Test-
person vorgenommen: 

1.  Das Verhältnis von Fett- zu Kohlenhydratverbrennung 
während der Energiegewinnung

2.  Der Grund- und Leistungsumsatz, um ein Kalorien-
budget und damit personalisierte Ernährungs-
empfehlungen geben zu können

Bei einem zweiten optionalen Test wird in Stufen über ca. 20 Mi-
nuten die körperliche Fitness ermittelt, und mit den gewonnenen 
Daten wie der IAAS, der VO2max sowie konkreten Angaben für 
korrekte Cardio-Trainingszonen, eine maßgeschneiderte Trai-
ningsempfehlung zur effi zienten Zielerreichung geboten. Auf-

Zell-Check Analyse
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STOLUTIONS GmbH
Parkstrasse 45, 6340 Baar, www.stolutions.net, 
offi ce@stolutions.net, 041 763 07 07

Entscheidende Mikronährstoffe messen
Wenn es um die Ernährung geht, kommen immer wieder die le-
benswichtigen Mikronährstoffe ins Spiel, damit der Stoffwechsel 
optimal funktionieren kann. Da der Organismus sie nicht selbst 
produzieren kann und die Versorgung durch Nahrung meist nicht 
ausreicht, müssen diese zugeführt werden, um einem Mangel 
vorzubeugen. Aus der Orthomolekularmedizin ist bekannt, dass 
die meisten Zivilisationskrankheiten ihre Ursache in der Reduzie-
rung einzelner Stoffwechselschritte haben. Es liegt an bestimm-
ten Enzymen im Körper, die nicht mehr richtig arbeiten, weil be-
reits langfristig lebenswichtige Mikronährstoffe fehlen. Auch die 
physische und psychische Leistungsfähigkeit hängt davon ab, ob 
diese sehr individuellen Konzentrationen gedeckt sind oder nicht. 
Der aufwendige und unangenehme Test über Blut-, Urin- oder 
Speicheluntersuchung kann heute mit Zell-Check durch ein mo-
dernes Verfahren der Spektralphotometrie ersetzt werden.  Der 
von STOLUTIONS angebotene Zell-Check bietet hier, nebst der 
einfachen Anwendung und einem verständlich aufbereiteten 
Messprotokoll, innert 5 Minuten Transparenz über den Mikro-
nährstoffhaushalt einer Person.

Was bietet STOLUTIONS sonst noch an?
Die Firma vertritt zudem noch die Fitnessgerätehersteller Fore-
man Fitness und First Degree Fitness. Ersterer ist ein Fitnesscen-
ter-Vollausstatter. Ausser Cardiogeräten ist hier von der Hantel-
scheibe bis hin zur Garderobeneinrichtung alles erhältlich – auf 

Vorteile für das Unternehmen:

–  Zusätzliche Einnahmequelle nicht nur bei Mitgliedern 
(auch für externe Interessenten)

– Individuelle Kundenbetreuung für bessere Kundenbindung

–  Geringer Zeitaufwand ohne grosses medizinisches 
Fachwissen

– Alleinstellungsmerkmal mit positivem Imagegewinn

–  Besserer Verkauf von Ernährungsprodukten und 
Pulsmessern

– Neukundengewinnung als Marketingtool

Vorteile für den Kunden:

– Individuelle Betreuung mit persönlichen Messwerten

– Effi zientere Zielerreichung

–  Exakte, individuelle Analysewerte nach medizinischem 
Goldstandard

– Ganzheitliches Trainings- und Ernährungskonzept 

–  Dauerhafte Motivation aufgrund messbaren Erfolgs 
durch Wiederholungsmessungen

Wunsch mit Privatlabeling – und das mit hoher Qualität zu einem 
fairen Preis. First Degree Fitness stellt diverse Trainingsgeräte mit 
Wasserwiderstand her. Die Liquid Power Zone ist eine Weltneu-
heit für Kraftausdauerzirkel, welche in den USA bereits durchge-
startet ist. Das Laufschulenkonzept von Next Level Running so-
wie das Digitalisierungsmodell von alea Fitness können von 
STOLUTIONS auch vermittelt werden.

Peter Stolba wird an der FIBO sein und mit STOLUTIONS am 
BranchenTag (17. April 2020 in Bern) ausstellen. Er freut sich auf 
zahlreiche Besuche und interessante Gespräche. 
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Ganz persönlich

Roli Fuchs und sein Team im 
«spirit4sports» in Wilderswil BE 
zeigen, warum es sich trotz vieler 
Mitbewerber im Umkreis gelohnt 
hat, das «S4» zu eröffnen.

V.l.n.r.: Roli Fuchs, Nicole Fuchs, Laura Molinara, Sandra Heim, Jörg Gyger und Patrick Gasser

Als Stadtmensch fällt einem etwas 
besonders auf, wenn man vor den 
Türen des Trainingscenters «S4» in 
Wilderswil BE steht: ein weites Tal 
umringt von Bergen, saftig grüne 
Wiesen mit grossen Wäldern und 
eine Ruhe, die schon fast meditativ 
wirkt. Trotzdem sollte der Besucher 
nicht zu lange draussen verweilen, 
denn drinnen gibt es viel Spannen-
des und Aufregendes zu entdecken.

Der Empfang von Roli Fuchs und seinem Team zeigt, wofür 
das «S4» bekannt ist: eine Atmosphäre, die familiär und stets pro-
fessionell wirkt. Doch wer ist dieser charismatische Anfangsfünf-
ziger, der fast alle eintreffenden Kunden mit Namen und einem 
Handschlag begrüsst?

Roli Fuchs ist ein aufgeweckter und sympathischer Fami-
lienvater mit viel Coaching-Erfahrung auf hohem Niveau im 
Rucksack. Kondi-Verantwortlicher beim schwedisch-alpinen 
olympischen Komitee für die Alpinen, Headcoach der Behinder-
ten-Ski-Nationalmannschaft, Coach von zahlreichen Spitzen-
sportlern sowie seit 2012 Athletiktrainer vom SC Bern – um nur 

Im Interview: Roli Fuchs, Fitnesscenter «S4», 
Wilderswil BE

Kilian Käppeli

im  Interview mit 

Roli Fuchs
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ein paar wenige Stationen seiner Karriere zu nennen. 2016 wurde 
er als «Trainer des Jahres» nominiert: Zum einen wegen des Meis-
tertitels vom SC Bern und zum anderen als Trainer des Schwin-
gerkönigs Matthias Glarner. Eines scheint klar zu sein: Roli Fuchs 
versteht sein Handwerk.  

2013 eröffnete Roli Fuchs zusammen mit dem Schwinger-
könig 2010 Kilian Wenger das Kompetenzzentrum «S4 fi tness 
athletic health» trotz fast zehn anderer umliegender Fitnesscen-
ter. Auf die Frage, welches ihre Absichten waren, meint Roli: «Un-
sere Ausrichtung war nie diejenige eines klassischen Fitnesscen-
ters. Wir konkurrenzieren niemanden damit. Kilian als Athlet und 
ich als erfahrener Trainer im Spitzensport wissen genau, wo die 
Anforderungen und Bedürfnisse im Training von Sportlern liegen. 
Diese Vorteile haben wir uns bei der Gestaltung unseres Geräte-
parks zunutze gemacht.» 

Für Roli war es schon lange ein Traum gewesen, ein Trai-
ningscenter zu eröffnen. Nach seinem Sportstudium stand er als 
Trainer in unzähligen Trainingsräumen. «Als im Spitzensport enga-
gierter Coach hat man eine Vorbildfunktion», meint Roli. Mit diesem 
Credo hat er dann auch sein Team zusammengestellt. Sportwissen-
schaftler, Physiotherapeuten, Spezialist/innen Bewegungs- und 
Gesundheitsförderung – sie alle zählen zum Team und haben eine 
überdurchschnittlich hohe Affi nität zu Sport und Bewegung. Und 
die Kunden? «Bei uns ist jedermann und jedefrau willkommen, 
egal ob mit oder ohne sportlichen Hintergrund» so Roli Fuchs. Im 
«S4» trainiert der Fitnessbeginner neben der Spitzensportlerin, so 
wie es die Geschäftsleitung vorlebt: mit Anstand, Wertschätzung 
und dem Ziel, möglichst viel Gutes für sich selbst zu machen.

Die zweistöckige, turnhallenhohe Einrichtung bietet gross-
zügig gestellte geführte Kraft- wie auch Plate-Loaded-Geräte, 
Kabelzüge und Ausdauergeräte. Das funktionelle Training bleibt 
aber keineswegs auf der Strecke. Das Center bietet neben dem 
klassischen Bereich zwei ganz besondere Trainingsplätze: Auf dem 
Dach des Gebäudes, auf ca. 250 m2 und unter freiem Himmel 
präsentiert sich das «Rooftop Outdoor» – ein Spielplatz, der jedes 
Athletenherz höherschlagen lässt. Kunstrasen, Hantel- und Trai-
ningsrack sowie Unmengen an Kleinmaterial können allein oder in 
Gruppen fürs Training genutzt werden. «Zudem», verrät Roli, «wer-
den wir im nächsten Sommer unsere Athletic-Box eröffnen. Noch 
mehr Raum für funktionelles Training, wo wir unter anderem auch 
unseren Nachwuchs trainieren können.» Ein heller Kursraum, 
Massage-Therapie, Kinesiologie, eine gemütliche Shake-Bar sowie 
eine Physiotherapie-Praxis runden das ganze Angebot ab.

«Wir sind hier ein vielschichtiges Team mit grossem Fach-
wissen», meint Roli Fuchs, «unsere Stärken liegen klar bei der Be-
treuung und darin, eine Vielzahl an Trainingsmöglichkeiten anzu-
bieten.» Aber nicht nur das körperliche Training wird begleitet: Mit 
einem neuen Abnehm-Konzept aus dem Hause «S4» werden Kun-
den optimal unterstützt. Die Bereiche Kopf (Mind-Set), Körper 
(Fitnessprogramm) und Ernährung (Kochkurse) werden von drei 
Fachleuten instruiert und begleitet. 

Roli Fuchs: «Zu Beginn haben wir unser Center nicht die 
ganze Zeit betreut. Zu den eher ruhigeren Zeiten wie z. B. am 
Nachmittag sparten wir aus wirtschaftlichen Gründen Personal 
ein. Wir haben somit auf eine Anerkennung der Krankenkassen 
verzichtet. Für unsere Kunden war dies aber kein Hindernis, 
trotzdem zu uns zu kommen.» Weiter erklärt Roli, dass sie sich für 
die Zertifi zierung beim Fitness-Guide entschieden haben. «Wir 
konnten uns zertifi zieren lassen, ohne einen grossen Mehrauf-
wand zu betreiben.» Heute ist das Center mit drei Sternen und 
«part time care» ausgezeichnet. Ebenfalls geniesst das «S4» die 
Vorteile als Mitglied beim Schweizerischen Fitness- und Gesund-
heitscenter Verband SFGV. «Der Branchenreport ist mir wichtig», 
so Roli, «ich nehme ihn regelmässig zur Hand, um Informationen 
daraus zu entnehmen». Auf die Frage hin, wann der erste Lehrling 
bei «S4» ausgebildet wird, meint Roli Fuchs: «Mit meinem Hinter-
grund und meiner Philosophie stecke ich die Messlatte sehr hoch. 
Ich habe den Anspruch, Auszubildende top vorbereitet in den 
Arbeitsmarkt einzuspeisen. Darauf kann und will ich mich erst 
einlassen, wenn ich nur noch in meinem Center arbeite, genug 
Zeit habe und unser Center darauf vorbereitet ist.» 

Abschliessend darf man sagen, dass das «S4» dem Namen 
als Kompetenzzentrum alle Ehre macht. Sehr gut ausgebildetes 
Personal mit fachlicher Kompetenz, qualitativ hochstehendes 
Equipment und Erfolg in der Vergangenheit, was sich jeden Tag 
aufs Neue zeigt. 

Kilian Käppeli ist Prüfungsexperte EFZ / FA, Fitnessinstruktor 
mit eidg. FA und als Social-Media-Manager für den SFGV tätig.
Instagram kilian_felix_

spirit4sports AG «S4»
Mittelweg 11, 3812 Wilderswil BE, www.s4sports.ch
Instagram s4sports_wilderswil, Facebook S4sports
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Dienstleistungen

• Branchenreport

•  Coop-Superpunkte
Gutscheine für Fitness-Abo

•  Fitness-Guide
Positionierungshilfe und Information für die Kunden / 
Qualitätslabel (Beiträge von Krankenkassen an Fitness-Abos)

•  Fitness – Bewegung als Medizin
Medikamentenschachtel für die Abgabe an Interessenten und Kunden –
Mitglieder werben Mitglieder

• Herzgruppe

•  «Kräftig altern» 
Merkblatt und PowerPoint-Vortrag

•  Physiotherapiepraxis 
Wegleitung für die Realisation

•  Suisa-Abgaben
Merkblatt über die verschiedenen Gebühren

•  Präventionsbroschüre
500 Broschüren «Gesundheitsförderbeiträge der 
Krankenversicherungen»

•  Muskelaktivierung
10 Taschenbücher, 3 Fachbücher, PowerPoint-Vortrag

•  Berufsbildung
CHF 200.– Rückvergütung an Prüfungsgebühr für Fachausweis 
 Spezialist / Spezialistin Bewegungs- und Gesundheitsförderung

Herzlich willkommen als Mitglied im SFGV

Neue Mitglieder

Ein kostenloses Beratungsgespräch können interessierte 
Unternehmungen anfordern unter info@sfgv.ch. 
Bitte geben Sie eine Telefonnummer an, unter der Sie 
tagsüber erreichbar sind. Wir freuen uns auf Sie!

Neue Mitglieder Deutschschweiz

Lifestyle Fitness, Grenchen

VIVO Trainingscenter, Zofi ngen

Als SFGV-Mitglied profi tieren Sie mehrfach:

Wir freuen uns sehr, 
weitere Center als neue 
Mitglieder im SFGV 
begrüssen zu dürfen.
Von Roland Steiner, Leiter der Geschäftsstelle
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Vorlagen / Muster / Rechtsunterstützung

• Arbeitsverträge (Muster)

• Lohnempfehlung

• Kundenverträge (Muster)

• Mietverträge (Muster)

• Rechtsgebiet

• Kredit / Finanzhilfen

Mitgliederbeiträge

Kleinere Center (bis 30 Geräte) CHF 650.–

Mittlere Center (31 bis 105 Geräte) CHF 1100.–

Grosse Center (ab 106 Geräten) CHF 1500.–

Die umfassenden Dienstleistungen des Branchenverbandes 
der Fitness- und Gesundheitsunternehmungen fi nden Sie 
unter: www.sfgv.ch/home.html

Jetzt online für eine Mitgliedschaft anmelden:
www.sfgv.ch/home/formulare
Nähere Auskünfte: 043 388 41 44 
(Roland Steiner, Leiter Geschäftsstelle)
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Einsatz von Social Media für 
Gesundheits- und Fitnesscenter

Die Sozialen Medien sind auch im neu angebrochenen Jahrzehnt nicht 
 wegzudenken. Facebook, Instagram, TikTok und Co. dominieren den Alltag 
 vieler Menschen. Ende 2019 zählte Facebook in der Schweiz 3.5 Millionen 
 aktive Nutzer und alle Sozialen Medien zusammengenommen sind es sogar 
4.4 Millionen Schweizer/innen. Es liegt also auf der Hand, dass Fitness- 
und Gesundheitscenter versuchen, über diese Kanäle mit ihren Mitgliedern 
zu  kommunizieren. Doch was soll man «posten» und wie oft? Welche Kunden-
gruppe will man damit ansprechen und wie hoch soll man den Einsatz von 
 digitalen Medien gewichten?
Von Kilian Käppeli

Capitain «Content»
Etwas schon einmal vorab: Vergessen Sie es, all Ihre Kunden-
gruppen mit Ihrem Facebook- oder Instagram-Account abholen 
zu können. Der Wettkampf-Bodybuilder hat defi nitiv andere 
 Interessen als die Mitfünfziger-Hausfrau oder der 18-jährige 
Fitnessbeginner. 

Das Schlüsselwort hierfür heisst «Content», was soviel wie 
«Inhalt» bedeutet. Entscheiden Sie also, welchen Inhalt Sie Ihren 
«Followern» anbieten wollen. Soll es sich dabei um ein Profi l han-
deln, welches regelmässig über die bevorstehenden Feiertagsöff-
nungszeiten informiert und ab und zu ein neu angeschafftes 
Fitnessgerät vorstellt? Damit liegen Sie bestimmt nicht falsch, 
dürfen aber nicht allzu viel Reaktion darauf erwarten. Oder aber 
möchten Sie die Plattform rege nutzen, um die effektivsten Trai-
ningsübungen und die besten Abnehm-Tipps zu verbreiten? Ha-
ben Sie Ihr Social-Media-Profi l erschaffen, damit sich Ihre Kun-
den auch untereinander austauschen können? Die Ausrichtung 
Ihres Centers gibt Ihnen die Richtung vor.

Wählen Sie die Plattform aus, welche von Ihrer Zielgruppe 
auch benutzt wird. Das Videoportal TikTok zum Beispiel ist bei 
16- bis 24-Jährigen sehr weit verbreitet und eignet sich wenig, 
wenn Sie vorwiegend Kunden haben, die wegen des Rückentrai-
nings zu Ihnen kommen und kurz vor der Pensionierung stehen. 
Teilen Sie Ihre Inhalte so, damit sie der Endkonsument sieht und 
auch versteht. Nicht jeder hat einen trainingswissenschaftlichen 
Hintergrund. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie Ihre Botschaft mit 
Facebook, YouTube oder Instagram verbreiten. Die Erfahrung 
zeigt, dass es zwischen sechs bis zwölf Monate dauert, bis sich 
die gewünschte Resonanz auf den digitalen Plattformen einpen-
delt. Bleiben Sie also Ihrem Kurs treu.

Strategischer Jahresplan statt spontanes Posten
Entscheiden Sie aus einer Laune heraus, welche neuen Trainings-
geräte in Ihrem Center angeschafft werden? Wohl kaum. Sie 
 planen, vergleichen und kalkulieren. Und das zu Recht. Wieso 
sollte es sich beim Auftritt auf Social Media anders verhalten? 
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Erstellen Sie einen strategisch sinnvollen Jahresplan. Berücksich-
tigen Sie hierzu alle Ihrer internen Events, Höhepunkte und Mar-
keting-Strategien. Bewerben Sie diese, stellen Sie sie vor, berich-
ten Sie davon und teilen Sie sie möglichst zeitnah(!) mit Ihren 
Followern. Ein Post eines Ereignisses, welcher eine Woche später 
erscheint, ist so spannend wie die sprichwörtliche Zeitung von 
gestern. Die Regel bestätigt die Ausnahme: Ein frecher, spontaner 
Beitrag kann sehr effektiv sein, sollte aber nicht überwiegen.

Ein gutgemachter Post erinnert zudem den Kunden daran, 
seine Trainingstasche zu packen und wieder einmal das Fitness-
center aufzusuchen. Mit diesem Post können Sie einen Kanal nut-
zen, der wenig Aufwand benötig, aber trotzdem zum Ziel führt. 

Ich poste, also bin ich
Der Grossteil der Fitnesscenter hat Kunden, die ein gesundheits-
orientiertes Training absolvieren (ein- bis zweimal pro Woche 
Kraft- und Ausdauertraining, wahlweise mit Groupfi tness-Lek-
tionen ergänzt). Welche Interessen haben diese Kunden? Wo kön-
nen sie abgeholt werden? 

Meine Empfehlung: «Geben, geben und nochmals geben!» 
Ergänzen Sie Ihre Posts mit fachkundigem Wissen, Tipps und 
Tricks sowie einer grossen Portion Menschlichkeit. Zeigen Sie, 
wie sich andere Mitglieder mit denselben Problematiken herum-
zuschlagen haben und auch den «inneren Schweinehund» für 
das Trainieren überwinden müssen. Oder stellen Sie einige Mit-
glieder vor und lassen Sie Ihre Mitarbeiter über ihre Lieblings-
übungen sprechen.

Der neue Groupfi tnesskurs erzielt nicht die gewünschte 
Anzahl Teilnehmer? Ein kurzes Video davon ist mit jedem Smart-
phone ohne besondere Vorkenntnisse möglich und erzielt schnell 
grosse Aufmerksamkeit. 

Animieren Sie Ihre Follower dazu, Ihre Beiträge zu «liken», 
zu kommentieren und mit Gleichgesinnten zu teilen. Halten Sie 
Ihre Beiträge deswegen unbedingt kurz und knackig. Wer nimmt 
sich heute noch die Zeit, einen längeren Beitrag bis zum Ende 
anzuschauen?  

Think global, act local
Eine grosse Anzahl an Followern zu haben, mag für ein Center toll 
klingen und möglicherweise eine gewisse Beachtung einbringen. 
Schliesslich aber müssen die meisten Fitness- und Gesundheits-

center wirtschaftsorientiert handeln, und eine hohe Reichweite 
von Posts bringt (im Normalfall) kein Geld ein. Also sollten die 
Social Media so genutzt werden, wie sie gedacht sind: regional 
für bestehende Mitglieder und um neue Kunden zu gewinnen. 
Auch hier gilt: Halten Sie sich an Ihr Script und bleiben Sie aktiv 
im Umgang mit diesen Medien. Ein Post alle zwei Monate ist ge-
nauso verfehlt wie zweimal täglich die neusten Infos zu präsen-
tieren. Ich empfehle eine Regelmässigkeit von drei bis sechs Mal 
in der Woche. Aber Achtung: Behalten Sie diese Kadenz stets auf-
recht, und das nicht nur die ersten vier Wochen nach Einführung 
der neuen Plattform.

Das Ganze läuft jedoch auch in umgekehrter Richtung. 
Kunden werden Sie über sämtliche Kanäle kontaktieren wollen. 
Facebook Messenger, Instagram-Story sowie WhatsApp-Sofort-
nachrichten – um nur ein paar zu nennen. Wenn bei E-Mails die 
24-Stunden-Antwort-Regel gilt, ist bei den Social Media viel we-
niger Antwortzeit vorgesehen. Versuchen Sie hier schneller zu 
reagieren, um die Fragen, Kommentare und Feedbacks zu beant-
worten. Oft genügen ein oder zwei Sätze dafür. Kleiner Tipp: 
Überprüfen Sie Ihre Google-Bewertungen regelmässig, denn das 
Sterne-System bei den Rezensionen wird oft als Entscheidungs-
hilfe bei einer Centersuche verwendet.

Postskriptum
Der Einsatz von Social Media kann für ein Center gewinnbringend 
eingesetzt werden. Fangen Sie mit einer Plattform an und ergän-
zen Sie, wie es für Ihr Unternehmen sinnvoll und handelbar ist. 
Wenn Sie bereits eine oder mehrere Plattformen nutzen, über-
prüfen Sie, ob diese noch zeitgemäss sind und sich die Inhalte mit 
Ihrem Plan decken. Schenken Sie diesem Medium genauso viel 
Aufmerksamkeit wie einer Plakatwerbekampagne. Trauen Sie 
sich, neue Wege zu gehen und probieren Sie Unbekanntes aus. 
Die Sozialen Medien sind sehr tief in unserem alltäglichen Aus-
tausch verankert – oder wann haben Sie das letzte Mal einen von 
Hand geschriebenen Brief verschickt? 
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Qualität – transparent wie nie zuvor!
Von allen Krankenversicherungen anerkannt

Helfen Sie Ihrer Kundschaft, die Qualität Ihres Centers zu erkennen

Helfen Sie Ihrer Kundschaft die Qualität Ihres Kursangebotes zu erkennen

Der Schweizerische Fitness- und Gesundheitscenter Verband 
hat ein Rating für Fitness- und Gesundheitscenter erarbeitet. 
Das Sterne-Rating, wie wir alle es schon von der Hotellerie her 
kennen, gibt der Kundschaft die grösstmögliche Transparenz 
darüber, was sie in Ihrem Wunsch-Center erwartet.

Der Berufsverband für Gesundheit und Bewegung BGB Schweiz 
hat ein Qualitätslabel geschaffen, das Bewegungscenter und 
Kursanbieter von gesundheitsfördernden Bewegungs- und Ent-
spannungsangeboten auszeichnet. Sechs Kursbereiche mit 32 
Bewegungsangeboten machen die Qualität transparent wie nie 
zuvor. Lassen auch Sie sich als Anbieter zertifizieren.

Zeichnen auch Sie Ihr Center oder Ihr Kursangebot aus und 
helfen Sie Ihrer Kundschaft, Sie zu finden. Gemäss Branchen-
report 2018 sind von den KMU ohne die Kettenstandorte 
bereits 57 % beim Fitness-Guide zertifiziert. Infos und Anmel-
demöglichkeiten finden Sie auf: www.fitness-guide.ch

ANZEIGE
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