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Strippen ziehen
in Schoneberg

Das Ars Vitalis in Schoneberg
sieht das anders. Der Fitnessbe-
reich bietet neben der Standard-
ausstattung den, nach eigenen
Aussagen, grofiten Kinesis-Par-
cours Deutschlands — und den
mochte ich ausprobieren.

Das Training findet an vier ver-
schiedenen Geratetypen statt, die
aus Seilzugsystemen mit Ums-
lenkrollen bestehen. Durch sie
ist im Gegensatz zu herkomm-
lichen Geraten eine dreidimen-
sionale Bewegung im Raum
maoglich. ,,Damit kann ich den
gesamten physiologischen Be-
wegungsradius ausnutzen und
den Muskel und das Gelenk in
seiner Funktion trainieren”, er-
klart mir Friederike Groticke-
Wollff, die nicht nur Fitnesstrai-
nerin sondern auch Medizinerin
und Physiotherapeutin ist.

Dieses Ganzkorpertraining
dient nicht nur der Kraftsteige-
rung, sondern auch der Verbesse-
rung von Koordination, Korpersta-
bilitit und -wahrnehmung. Alle
Ubungen konnen individuell an
die Bewegungsabliufe des eige-
nen Alltags angepasst werden.
+Zudem werden sie mit der Zeit
immer komplexer”, und wackeli-
ger, wie ich gleich am eignen Leib
erfahren kann. Ein wenig fiihlt
man sich beim Training ans Strip-
penziehen erinnert. Wiahrend
meiner Ubung, bei der ich andeu-
te. einen Aktenordner aus dem
Schrank zu holen, stehe ich auf
einem Kreisel, einer Holzscheibe,
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die auf einem halben Gummiball
klebt. Dabei fithle ich mich wie
der erste Mensch. Zuerst funkti-
oniert nichts so, wie der Kopf es
vorschreiben will, ich kann mei-
ne Bewegungen nur mit viel Kon-
zentration koordinieren, und ge-
nau darum geht es — das ist die
perfekte Ablenkung von Zahlen,
Kosten und Konferenzen.

Bisher war alles fein. Zum Ab-
schluss der Kinesis-Einheit schliagt
mir die Trainerin jedoch vor, noch
zehn Minuten im Cardiobereich
zu strampeln. Na, toll! Genau das
hatte ich befiirchtet — ich bin in
einem schicken Studio und wer-
de am Ende doch aufs Fahrrad ge-

setzt. [ch muss jedoch weder auf

Rad noch Laufband, sondern kann
mich auf dem Wave-Trainer einer
meiner Lieblingsbeschaftigungen
widmen, dem Inlineskating.

.Das tolle daran ist, dass ich
auch die huftstabilisierenden
Muskeln auf der Innen- und Au-
enseite meiner Oberschenkel
trainiere”, erklirt mir Friederike
Groticke-Wolff. ,Da kann ich
mich innerhalb von zehn Minu-
ten richtig auspowern.” Und ob —
schon nach knapp flinf Minu-
ten streiche ich die Segel, denn
das Gerit lisst keinen mensch-
lichen Durchhinger gelten, hier
ist machtiges Treten angesagt,
sonst sackt man mit den Peda-
len sofort in den Keller.

Das Gerit hat zudem einen ent-
scheidenden Vorteil: Der Fernse-
her zur Ablenkung von den Stra-
pazen ist gleich integriert. Doch
davon, dass Geschiiftsleute sich
beim Radfahren mit Borsennach-
richten ablenken, hilt die Traine-
rin nichts: ,Sport hat ja auch die
Zielsetzung, eine Korpererfahrung
zu machen, seine Grenzen zu er-
fahren”, sagt sie. Deshalb solle

Kinesis-Training mit Friederike Groticke-Wolff im Schaneberger Ars Vitalis

,

man sich auf das Training und
seine Effekte konzentrieren.

Sport gehort zu den
Geschaftsterminen

Gerade Unternehmern und Men-
schen, die viel Verantwortung
im Job tragen, rit Iriederike
Groticke-Wolfl dringend, dem Kor-
per Ausgleich durch Bewegung
zu geben. ,Ein ganz typisches Un-
ternehmerproblem ist Stress mit
Bluthochdruck und Herzinfarkt-
gelahr, gibt die 51-Jahrige zu be-
denken. ,Beim Sport kinnen die
Stresshormone, die Gefillveren-
gung und Bluthochdruck mitaus-
losen, abgearbeitet werden.” Zum
sportlichen Erfolg tragt fir sie
auch ein qualifizierter Trainer
bei. .denn nur neue individuell
abgestimmte Trainingsreize brin-
gen den spiirbaren Effekt”, sagt
die Expertin, Mein Ziel erreiche
ich nur dann, wenn ich fortwih-
rend Anderungen reinbringe.”

Und wer im Ars Vitalis trainiert,
dem soll gegen eine monatliche
Gebithr zwischen 75 und 95 Euro
nichts geringeres als die Kunst des
Lebens vermittelt werden. Schon
am Eingang des Clubs fihlt man
sich fir sein Vorhaben befligelt,
denn die elegante Empfangshalle
lisst ahnen, dass hier Entspan-
nung und Gesundheit auf die
Besucher warten. Beim Anblick
der Wellnesslandschaft mit Pool,
Hammam und mehreren Saunen
erscheinen die sportlichen Qualen
gleich angenehmer.

Trotzdem kann sich nicht jeder
mit den Fitness-Geriiten der Atmos-
phare der Studios anfreunden, so
schon sie auch sein mogen. Annette
Wendel-Haack wollte trotzdem
mehr korperliche Bewegung in ihr
Leben bringen. Vor drei Monaten

hat sie Pilates fur sich entdeckt.
Viele Jahre habe sie nur gearbei-
tet, um ihr Unternehmen aufzu-
bauen und war damit auch erfolg
reich. Far mehr als 200 Berliner
Firmen tbernimmt sie mittler-
weile die Lohnabrechnung. Doch
die Bewegung kam dabei leider
zu kurz und .irgendwann habe
ich gemerkt, jetzt reichts®. Jeden
Mittwoch blinkt nun der Termin
LSport™ inihrem PC aul und den
nehme sie so ernst wie jeden an-
deren Geschiiftstermin. Wenn ich
dann um zwolf ins Buro komme,
bin ich ausgepowert, habe aber
neue Energie fir den Tag.”

Und wer glaubt, den Chefses-
sel unter gar keinen Umstinden
verlassen zu konnen, der kann es
ja mit einer Spielekonsole probie-
ren: Unternehmer konnten beim
virtuellen Biiro-Tennis spiclerisch
die Rickhand trainieren und ne-
benbei telefonisch drei Mitarbei-
ter entlassen.

Tina-Marlu Kramholler

Firmeninfo

Holmes Place sucht Sales
Consultants und Servicekrafte,
Ono Spa sucht Spa-Attendanten

Patrick Schreiber

Personal Training &
Gesundheitsmanagement
Geschaftsfiihrer: P. Schreiber
Adresse: Mindener Strafle 15,
1058% Berlin
Telefon: 0179 /73161 88
Web: www.pt-ps.de

Holmes Place Health Club Berlin
Geschaftsfiihrer: Bjorn E. Kusche
Adresse: Friedrichstralle 68,
10117 Berlin

Mitarbeiter: 105

Telefon: 030/ 20 62 49 49

Web: www.holmesplace.de

The Mandala Hotel - Ono Spa
Geschiftsfiihrer: Lutz Hesse
Adresse: Potsdamer StrafBle 3,
10785 Berlin

Mitarbeiter: 7

Telefon: 030 /590 05 11 00
Web: www.themandala.de

Ars Vitalis Fitnessclub GmbH
Geschaftsfiihrer: Claudius
Kohdadad und Uta Wasserberg
Adresse: Hauptstrafie 19,
10827 Berlin

Mitarbeiter: 45

Telefon: 030 / 788 35 63

Web: www.ars-vitalis.de




