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ien Menschen leiden an Arthrose, die es ihnen verbieter, lingere
Zeit suf ‘dén Beinen zu seins, schreibt sie in einer Stellun-
gnahme. Viel besser sel fachkondiges Training an geeigneten
Geriten, bei denen das Gewicht abgestiitzt werden kann, So
rnnen die Molligen ihren schweren Kdrper vorsichiig in Bewe-
aung v bringen;

Wichtig ist es fir Anfanger, ihre Grundkondition mit Sportinen
fzubauen, die buchstiblich nicht ins Gewicht fallen: Veloflren.
schwimmen, Rudern oder sllenfalls Langlaufeon tnd Inline-Ska
ing. Denn Muskeln, Knochen und Gelenke eines Ubergewichi-
1en miissen ein Vielfaches der Energie aushalten, Wer zu schnell
u viel macht, riskiert Binderrisse und Muskelzermungen. Auch die
stolbwechselorgane, vor allem das Here, midssen durch das gris-
sere Gewicht melie leisten.

Der Anfang iss filr alle schwer, fiir Pummelige jedoch besonders
Deagnifie Einstieg ist ganz entscheidends, sagt Valentin Belz,
IEI‘IH-FH-V{N nitwonliche bei Ryffel Running «Edfulaserleb-
isse milssen magtiehstrith inseizen, eagnites Bewegungspro-
ramip-ith Wasser eignet sich dazu natdriich el

AUr Thomas Moos brachie ein Aushang im Fitnesscenter die
‘osung: «Fiir Ubergewichtige, Unsportliche, Rekon
sehbehinderte, Workaholics, Raucher, (Fribh-)Pensionier
Sabor Szirt = ein Urgestein der Basler Loufszene, der selhs
nit Modelmassen prunkt - den Anfiingerkurs seines Lauftrefts an
vioos war kein Spornneuling, doch sein Gewichi war nach o
weschossen, als er mit der Kampfsportart Kendo aufgehiint hats )
aner Gruppe mit anderen Unfitten zu trainieren, wraute e sic
ther #u.,

Es begann harmlos: fini Minuten joggen, eine Minute spazieren
- korrekt nach der goldenen Regel, zuerst die Hiufigkeit der Trai-
ungs zu echihen, dann die Dzoer und erst zum Schiuss die Inten-
itht, «Trotzdem kam fch beim ersten Kurs kaum mits, erinnen
ich Maos, wihrend erin gemichlichemn Tempo am Rhein entlang
aggt, Beim zweiten Kurs ging es schon besser, seither liuft er re-
elmassig. Genz nach dem Motto licher sportlich als diinns
i omas hoos heute nur unwesentlich weniger Gewiche suf
le g8 seine Leibesmitte it noch immer gemiitlich vorge:.
cilbt. Aber die Kilos bestehen nun mehr aus Muskeln als aus Fe
as Atmen fill dem Asthmatiker leichter. Heute leitet er s=|hec

kg aber nicht immer Jogging sein. Bei der Auswabldtr Spon-
it gilt das Litpcpzip: Was fir Sport habe ich ik rm gemacht,
pswallte ich schon i il shierert? Wichtip ist. dass die
ewegung so alltiglich wird wie das Zahneputren, Das Billt in der
iruppe und mit festen Truiningstermingn am leichtesten, Hier bicten
ch die modemen und sanften Sportarten an wie Walking, Nordic
alking oder Aqua-Fit. «Aqua-Fit ist das peelgnete Ausdauer und
uibautraining lir Ubergewichiige schlechthine, betent Valentin Belz
in Ryfte]l Running. Und auch Nordic Walking dbermissip zu strupa-
eren. Und sogar im Funesscenter sind Pummelige nicht fehl um
latz: Sie konnen bel Low-Impact-Gymnastik oder Aerobic-Kursen
¢ Anfinger mitmachen

fenlg Sportangebote fir Ubergewichtige

ilch niederschwellige Alktivititen werden jedoch selten explizt
r XXL-Sportler angeboten, Eine Studentengruppe der Hoch-
hule fir Plidagogik und Soziale Arbeit beider Basel durchiorsiere
reme Semesterarbeit das Angebot in der Region Basel. Sic ent-
«ckien zwar einige Bewegungsprojekte und Didtcamps fir iiber-
wichtige Kinder und Jugendliche. Doch fiir stark ibergewichtipe
wachsens war die Ausbeute mager. Viele der Lektionen in Aguu-
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Einfacher fiir Ubergewichtige ist s, Sportarten zu wihien, bei denen
das Korpergewicht eine untergeordnete Rolle spielt.

aly !

Fit. Yoga oder Walking fanden zudem fur Berufstatige zu ungeeis-
neten Zeiten stan, Mangelhafi, so das Urtell der Studenten
Es gibt Iobenswerte Ausnahmen: Die Schwimmschule Knechtli in
Basel bietet abendliche Aqua-Fit-Kurse fiir Ubergewichiige an. wa sie
unter ihresgleichen trainieren kiinnen. Das Schneider Training in Fla-
matt (FR) et sporadisch seine Tlren fiir Dicke ausserhalb der re-
uliren Offnungszeiten. In Frauenfeld existiert ein Sportverein fir
Ibergewichtige, der Turmen, Violleyball, Wassergymnastik und Nordic
Valking anbietes. Ende letzten Jahres ziihlte er 51 Mitglieder Aber
l::i::'.' zenirale Stelle, die solche Angebote verminelt. gibt es nicht; auf

jder Website der Schweizerischen Adipositas-Stifiung (www sapsp-

lus.ch) finden gich einige wenige Hinweise, Und auch Sponbaklei
dung in grossen Griissen ist nicht leicht ru finden. Bei vielen Sponge
schifien, bei denen die Basler Studenten angefrag hatten, hiess es
enur bis XLe, oder smuss per Intermet bestellt werdens. Efnschia i]os
Online-Sheps gibt ¢s tur in Deutschland

Der Einstieg in den Sport wird Menschen mil extra Plunden nicht
gerade leicht gemacht. Selbsthilfe ist gefragt: Tn vielen Laufurefls or-
ganisieren sich langsame Gruppen, einige der sponwilligen Uberge-
wichtigen aus dem Basler Studemtenprojek cellien selbst cine
schwimmgruppe auf dic Beine. Andere Mollige bringen den Mut auf
sich trotz Palsterchen und Rauchspeck unter die Dilnten 2u mi
schen. Ryffel Running bietet zwar keine Jopging-Kurse exara fiir Uher
'__'L"l'l-il:l'l:a"_:'." an. thre .I"\I:ilr-clli: Wilkin e l.||'.|.1 R1i|1:|i'_:g.[l,; urse fur Einstis-
ger sind aber auch fiir sie machbar. «In unsersn Kursen habon wir
viele Tedlnehmer mit Ubergewichis, sapt Belr

Hauptseche ist, dass der Spass niche auf der Strecke bleibt, «Wir
wollen alle Kursteilaehmer und somit auch die Ubergewichtigen 2u
mehr Bewegung mit Freude animieren » sugn Bele Meue Fiele for
dern die Motivation: auch Fertleibige konnen vine Aqua-Fit-Sce-
durchquerung mitmachen, einen Walking-Event oder elnen kuarzen
Violkslauf oder gar Triathlon bestréiven, Wer sich erst sinmal vom
sesshafien zum sportlichen Ubergewichtigen gemausert hat, dem
muss kein Ziel zu hoch sedn: Thomos Moos will dieses Jahr seinen
ersten Hulbmarithon besireiten u
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