MITTWOCH, 18. FEBRUAR 2015

FITNESS Die
Teilnehmer an der
FT-Aktion ,,Runter
vom Sofa“ stehen fest.
In den nichsten vier
Monaten bekommt
jeder von ihnen ein
Personal-Training, um
die selbst gesteckten
Ziele zu erreichen.

VON UNSERER MITARBEITERIN SABRINA FRIEDRICH

Kreis Forchheim - ,,Sitzen ist das
neue Rauchen.“ Mit dieser Aus-
sage versetzte der Personal-
Trainer Harry Hiittmann den ei-
nen oder anderen Teilnehmer an
der neuen FT-Fitnessaktion in
eine kurze Schockstarre. Noch
ein Grund mehr, sich ,,runter
vom Sofa“ und raus in die Natur
zu bewegen. Denn genau das ist
das Ziel der Aktion, deren Start-
schuss jetzt mit der Auftaktver-
anstaltung in den Rdumen der
Forchheimer  Lokalredaktion
gefallen ist.

,»Es geht nicht um ein Sixpack
oder eine Kleidergrdfie weniger,
sondern darum, unsere Lebens-
qualitdt fiir die ndchsten Jahr-
zehnte zu verbessern®, erklirte
Hiittmann den Kandidaten.
Diese bekommen iiber die
néchsten vier Monate ein indivi-
duell auf sie zugeschnittenes
Personal-Training. Neben der
wochentlichen  Ubungseinheit
miissen die Teilnehmer noch ein
bis zwei Mal pro Woche selbst
aktiv werden.

|
, , Bewfzgung muss
2u etnem
Beduirfnis und nicht
zu einem standigen
Kampfmit dem
inneren
Schweinehund
werden.

Harry Hittmann
Personal-Trainer
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Hiittmann, der selbst Ultra-
ldufe mit bis zu 100 Kilometern
Linge bestreitet, warnte davor,
korperliche Beschwerden mit
Medikamenten zu Kkurieren:
,Die bekdmpfen zwar die Sym-
ptome, aber nicht die Ursache.
Und die sei eben nicht selten Be-
wegungsmangel. Riicken-
schmerzen sind da noch die
harmloseste Folge, denn auch
Alzheimer und Diabetes lassen
sich auf zu wenig Bewegung zu-
rlickfiihren. ,,Wir miissen Spaf3
an der Bewegung haben. Sie
muss zu einem Bediirfnis und
nicht zu einem stindigen Kampf
mit dem inneren Schweinehund
werden®, sagt Harry Hiittmann.

Es sei dabei genauso wichtig,
sich nicht stindig an den Leis-
tungen anderer, sondern an sei-
nen eigenen zu messen. ,,Das
Geheimnis ist, sich zu fordern,
aber nicht zu tiberfordern, er-
ginzt Trainerin Kerstin Staub-
ach. Die Ziele sind also klar defi-
niert: Runter vom Sofa und rein
in ein neues Lebensgefiihl!

und Harry Hiittmann (re.).
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Das sind die Teilnehmer und ihre Motivation

Andreas
Schwarz (51)

pensionierter Polizeiober-
kommissar aus Ebermannstadt

,Meine Frau und ich haben uns bewor-
ben, um gemeinsam wieder Spafs am
Sport zu finden und nicht zuletzt, um
auch ein paar Pfunde zu verlieren und
den inneren Schweinehund in seine

Schranken zu weisen.” sf

Julia Dorn (28)
aktuell in Elternzeit
aus Thuisbrunn

Vor zehn Monaten habe ich entbun-
den und seitdem schon ein paar Kilo
verloren. Ein bisschen machte ich
aber noch abnehmen, damit ich im Au-
gust perfekt in mein Traum-Hochzeits-
kleid passe. Ich mochte auch langfris-
tig profitieren; der Sport soll so selbst-
verstandlich werden, dass er mir fehlt,
wenn ich mal nichts mache.” sf

Karin
Schwarz (49)

Metzgereifachverkduferin
aus Ebermannstadt

»Zusammen mit meinem Mann will ich
mich mehr bewegen und meine kor-
perliche Fitness steigern. Sport soll
Spaf machen und auf keinen Fall eine
Qual sein.” sf

Heike Kizer (49)

Diplom-Ingenieurin fiir
Bekleidungstechnik aus Forchheim

~Zwar gehe ich schon regelmafsig zur
Gymnastik, aber ich will trotzdem fitter
werden. Ich wollte es schon immer
mal mit Laufen probieren und wenn
dabei das eine oder andere Kilo ver-
schwindet - umso besser!”

sf

Barbara
Hofmann (4:8)

arbeitet in der Mittagsbetreuung,
aus Forchheim

,Die Teilnahme an der Aktion war ein
Geburtstagsgeschenk von einer
Freundin, die mich einfach angemel-
det hat. Ich mochte beweglicher sein,
und wenn ich durchhalte, belohne ich
mit einer schicken Kurzhaarfrisur.“  sf

Susanne Weller (53)
Bankangestellte
aus Erlangen

Llch will erreichen, dass die Bewe-
gung zu einer Selbstverstandlichkeit
wird. Daher méchte ich ein regelmafsi-
ges Ausdauertraining in meinen Alltag
integrieren und meine Beweglichkeit
verbessern. Wenn ich dann noch zehn
Kilogramm verlieren wiirde, wére ich
mehr als zufrieden.” sf
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Fufdball: Christoph Reck bleibt
Spielertrainer beim SV Poxdorf
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vom Sofa*

Das Symbolbild (entstanden im Mobelhaus Schramm) steht fiir die Willenskraft der Teilnehmer: Sie alle wollen runter vom Sofa. Dabei helfen wollen die Trainer Kerstin Staubach (li.)

Johannes

Albrecht (39)

Systempriifer und -installateur
aus Weingarts

Llch habe mich zusammen mit meiner
Bekannten Christina Grau angemel-
det. Nach langer Zeit will ich meine
korperliche Fitness mit einem auf
mich zugeschnittenem Programm
wieder verbessern, mein Gewicht und
meinen Bluthochdruck reduzieren.” sf

Christina Grau (28)
Modeschneiderin
aus Weingarts

Llch gehe zwar joggen, aber so richtig
effektiv war das bisher nicht. Ich will
ginfach fit werden und das erreiche ich
besser, wenn mir jemand beisteht,
mich anspornt und mir den einen oder
anderen Tipp gibt.” sf
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Kostenlose FT-Aktion

Vorsatze Die Aktion ,,Runter
vom Sofa“ bietet FT-Lesern die
Chance, durch ein kostenloses
Personal-Training mit Kerstin
Staubach und Harry Hiittmann
tiber einen Zeitraum von vier
Monaten ihre sportlichen Ziele
zu erreichen - egal ob Abneh-
men, Ausdauer oder einfach
mehr Bewegung in den Alltag
bringen. Das Programm geht
von Mitte Februar bis Ende
Juni.

Betreuer Die beiden Fitness-
trainer Kerstin Staubach
(www. staubach-training. de)
und Harry Hattmann

(www. harryhuettmann. jim-
do.com) leiten die Teilnehmer
an und helfen ihnen bei 60-mi-
nitigen Einheiten pro Woche,
ihre Ziele zu erreichen. Der
Frankische Tag begleitet die Ak-
tion mit regelmafdigen Berich-
ten in der Zeitung und auf inf-
ranken.de. sf

Silvia Hubele (48)

Freie Journalistin und Texterin
aus Heroldsbach

Llch sitze viel zu viel vor der Tastatur -
und mein innerer Schweinehund Max
freut sich: Er macht nur das, worauf er
gerade Lust hat und tibernimmt kei-
nerlei Verantwortung. Max verdirbt
sich den Appetit auf gesundes Essen
mit Schokolade und Nussecken, liegt
lieber auf dem Sofa herum und liest,
anstatt draufsen zu wandern.” sf



