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Gesundheitstraining

Man sieht ihr die 74 Jahre nicht an und 
man sieht ihr auch nicht an, dass sie erst 
vor Kurzem die schwerste Krankheit ihres 
Lebens durchgemacht hat. Es begann mit 
einem leichten Hüsteln und einem Gefühl von 
Schwäche. «Ich dachte, ich sei am nächsten 
Tag wieder parat. Wie immer, denn ich war 
in meinem ganzen Leben nie länger als zwei, 
drei Tage krank im Bett.»

Heidi Harms-Gloor aus Oberrieden ZH 
gibt selbst mit 74 jede Woche sieben bis 
acht Lektionen Kraft- und intensives Aus-
dauertraining. «Als mein Husten immer 
schlimmer wurde, schickte mich meine 
Tochter zum Arzt. Akute Lungenentzün-
dung, Mittelohrentzündung und Stirnhöh-

Zum Glück habe ich ein  
gutes Immunsystem
Covid-19 überstanden, weil ihr Körper genügend Reserven hatte.  

Heidi Harms über die schlimmsten drei Wochen ihres Lebens und 

 weshalb sie allen Gesundheitstraining empfiehlt.

lenentzündung lautete die Diagnose. Dass 
der Grund für die Entzündungen eigentlich 
Covid-19 war, fand man erst später beim 
Test heraus.»

Heidi Harms bekam Antibiotika und 
musste alle zwei Tage zur Kontrolle. «Nor-
malerweise muss man mich im Bett anbin-
den, weil ich immer aktiv bin. Aber nun 
war ich froh, wenn ich überhaupt ein Bein 
vors andere brachte. Der Arzt sagte, dass es 
eine Zeit dauern werde. Und ja, drei ganze 
Wochen verbrachte ich zu Hause, hustete 
heftig, spuckte Schleim, hörte auf beiden 
Ohren kaum etwas und fühlte mich so elend 
wie noch nie in meinem ganzen Leben.»

Doch dann ging es aufwärts. «Ich bekam 
das Virus in den Griff. Atemnot hatte ich zum 
Glück nie, denn neben der Immunabwehr 
war auch meine Atemmuskulatur richtig 
stark. Dank dem Training hatte ich genau 
jene Reserven, die den entscheidenden Un-
terschied machen. Besonders in der Mikro-
zirkulation meiner Lunge. Darum möchte ich 
jedem empfehlen, sofort mit dem Training 
zu beginnen. Wenn jemand sagt, er sei zu alt 
dafür, sage ich: Falsch! Das Alter spielt keine 
Rolle, Training wirkt immer. Jedes geführte 
Training wird dem Gesamtzustand und dem 
Alter angepasst. Es kommt auf die Art und 
die fachliche Begleitung an.»

Wer drei Monate durchgehalten hat, 
möchte nicht mehr aufhören, garantiert Hei-
di Harms. «Ich habe das Glücksgefühl auch 
nach über dreissig Jahren noch. Und weil ich 
Leiterin und Trainerin eines Milon-Centers 
bin, möchte ich alle motivieren, jetzt etwas 
für die Gesundheit zu tun. Für Herz und 
Lunge, für den Rücken, für die Gelenke und 
für die Figur. So hat das Virus auch bei einer 
möglichen zweiten Welle keine Chance.»

Top-Fit Fitness Club, Pfäffikon ZH

Zu den Grundpfeilern eines gesunden Lebensstils mit 
starkem Immunsystem gehört ein abwechslungsreiches 
Fitnesstraining. Auf über 2000 Quadratmetern bieten 
wir Ihnen funktionelles und effizientes Training mit 
professioneller Beratung und Betreuung. Wir sind Ihr 
Komplettanbieter in Sachen Fitness und Gesundheits-
training im Zürcher Oberland – mit 5-Sterne-Medical-
Zertifizierung des SFGV.

Unverbindliche Beratung unter 044 953 33 00 oder 
www.top-fit.ch

Wir schenken Ihnen 1 Monat Gesundheitstraining!
Übergewicht ist das grösste Risiko für schwere Covid-19-Ver-
läufe. Kommen Sie darum jetzt in eines von Sprechstunde 
Doktor Stutz empfohlenen Gesundheits-Studios und lassen 
Sie mit dem InBody 770 messen, wie Ihr Körpergewicht 
zusammensetzt ist. Zusätzlich schenken wir allen Leserin-
nen und Lesern von Sprechstunde Doktor Stutz 1 Monat 
Gesundheitstraining.

Sie erhalten:
 y Detaillierte Körperanalyse, Verhältnis Muskel- zu Fettmasse, 
Anteil und Entwicklungsprognose viszerales Fett

 y Klärung muskulärer Dysbalancen
 y Analyse des Wasserhaushaltes
 y 1 Monat Gratistraining inkl. Beratung durch ausgebildete 
Trainer

 www.gesundheits-training.ch

GRAF tut gut, Luzern

Erleben Sie in einer einzigartigen Atmosphäre innovative 
Gesundheits- und Trainingskonzepte. Ob Rückenschmer-
zen, Gelenkprobleme, Übergewicht oder Stress – wir haben 
in unserem Gesundheitszentrum die ideale Lösung für 
Sie bereit. Individuell und persönlich begleitet bringen 
wir Sie mit viel Spass auf den Weg zu einer besseren 
Figur, einem starken Immunsystem und somit zu mehr 
Gesundheit und Wohlbefinden.

Unverbindliche Beratung unter 041 360 05 22 oder 
info@graftutgut.ch

3005 Bern The White Rabbit 031 351 50 52

3303 Jegenstorf Tom’s Training 031 761 33 60

3360 Herzogenbuchsee Lifestyle 062 961 90 90

3400 Burgdorf Aemme fit premium 034 423 08 30

4123 Allschwil L!FE Swiss Health Club 061 483 04 05

4144 Arlesheim L!FE Swiss Health Club 061 272 69 69

4153 Reinach Fitnesstreff Niklaus AG 061 711 40 24

4310 Rheinfelden L!FE Swiss Health Club 061 813 38 69

4852 Rothrist Activa 062 797 14 01

5034 Suhr BellVida Training 062 552 00 01

5610 Wohlen Physiotherapie Wohlen 056 621 98 30

6005 Luzern GRAF tut gut 041 360 05 22

6055 Alpnach BEAT Premium Training 041 671 05 05

7000 Chur Enggist AG Therapie und Fitness 081 515 01 10

7000 Chur hassler medic 081 250 13 04

7310 Bad Ragaz hassler medic 081 302 51 51

8180 Bülach Physio-Fit 044 861 00 25

8308 Illnau FR!TZ bewegt mich 052 544 48 80

8330 Pfäffikon ZH Top-Fit 044 953 33 00

8340 Hinwil Chili Health Hinwil 055 525 72 62

8408 Winterthur Body Boost 052 222 25 27

8472 Seuzach Seuzifit AG 052 320 80 20

8580 Amriswil NATURAL Premium Training 071 630 00 90

8634 Hombrechtikon Chili Health Hombrechtikon 055 525 70 30

8708 Männedorf Chili Health Männedorf 043 538 58 06

8800 Thalwil medisport Q 044 724 51 11

8855 Wangen SZ Sport- und Fitnesscenter Leuholz 0848 550 510

8912 Obfelden dr. rickli Premium Training 043 530 30 30

9325 Roggwil vitalwerk 071 450 07 07

9470 Buchs SG Enggist AG Therapie und Fitness 081 750 01 10

9500 Wil fitpoint Stelz 071 929 30 20

9630 Wattwil fitpool Premium Training 071 988 75 15

«Schon ein leichtes, regelmässiges Training stärkt das Immunsystem»,  

sagt Gesundheitscenter-Leiterin und Trainerin Heidi Harms.
Gratis Körperanalyse  
und 1 Monat Gratis-Training
Aktion gültig bis Ende Oktober
Sichern Sie sich jetzt Ihren Termin für eine
yy detaillierte Körperanalyse, Verhältnis Muskel- 
zu Fettmasse, Anteil und Entwicklungsprognose  
viszerales Fett 
yy Klärung muskulärer Dysbalancen
yy Analyse des Wasserhaushaltes
yy Beratung für geeignete Ernährungs- und Bewe-
gungsmassnahmen zum gesunden und nachhal-
tigen Abnehmen

Zum Glück habe ich ein
gutes Immunsystem
Covid-19 überstanden, weil ihr Körper genügend Reserven hatte. 
Heidi Harms über die schlimmsten drei Wochen ihres Lebens und weshalb sie 
allen Gesundheitstraining empfiehlt.

Man sieht ihr die 74 Jahre nicht an und man sieht ihr 
auch nicht an, dass sie erst vor Kurzem die schwerste 
Krankheit ihres Lebens durchgemacht hat. Es begann 
mit einem leichten Hüsteln und einem Gefühl von 
Schwäche. «Ich dachte, ich sei am nächsten Tag wie-
der parat. Wie immer, denn ich war in meinem ganzen 
Leben nie länger als zwei, drei Tage krank im Bett.»
Heidi Harms-Gloor aus Oberrieden ZH gibt selbst mit 
74 jede Woche sieben bis acht Lektionen Kraft- und 
intensives Ausdauertraining. «Als mein Husten immer 
schlimmer wurde, schickte mich meine Tochter zum 
Arzt. Akute Lungenentzündung, Mittelohrentzündung 
und Stirnhöhlenentzündung lautete die Diagnose. 
Dass der Grund für die Entzündungen eigentlich  
Covid-19 war, fand man erst später beim Test heraus.»
Heidi Harms bekam Antibiotika und musste alle zwei 
Tage zur Kontrolle. «Normalerweise muss man mich 
im Bett anbinden, weil ich immer aktiv bin. Aber nun 
war ich froh, wenn ich überhaupt ein Bein vors andere 
brachte. Der Arzt sagte, dass es eine Zeit dauern 
werde. Und ja, drei ganze Wochen verbrachte ich zu 
Hause, hustete heftig, spuckte Schleim, hörte auf bei-
den Ohren kaum etwas und fühlte mich so elend wie 
noch nie in meinem ganzen Leben.»
Doch dann ging es aufwärts. «Ich bekam das Virus in 
den Griff. Atemnot hatte ich zum Glück nie, denn ne-
ben der Immunabwehr war auch meine Atemmusku-
latur richtig stark. Dank dem Training hatte ich genau 
jene Reserven, die den entscheidenden Unterschied 
machen. Besonders in der Mikrozirkulation meiner 

Lunge. Darum möchte ich jedem empfehlen, sofort 
mit dem Training zu beginnen. Wenn jemand sagt, er 
sei zu alt dafür, sage ich: Falsch! Das Alter spielt keine 
Rolle, Training wirkt immer. Jedes geführte Training 
wird dem Gesamtzustand und dem Alter angepasst. 
Es kommt auf die Art und die fachliche Begleitung 
an.»
Wer drei Monate durchgehalten hat, möchte nicht 
mehr aufhören, garantiert Heidi Harms. «Ich habe das 
Glücksgefühl auch nach über dreissig Jahren noch. 
Und weil ich Leiterin und Trainerin eines Milon-Cen-
ters bin, möchte ich alle motivieren, jetzt etwas für 
die Gesundheit zu tun. Für Herz und Lunge, für den 
Rücken, für die Gelenke und für die Figur. So hat das 
Virus auch bei einer möglichen zweiten Welle keine 
Chance.»

ACTIVA Gesundheitszentrum Rothrist
Bernstrasse 36, 4852 Rothrist
T: +41 62 797 14 01 
rothrist@activa-gesundheitszentrum.ch
www.activa-gesundheitszentrum.ch


