Gemeinde Holzwickede

™

= [

In der Gesundheitspraxis Holzwickede von Jolanta Kalla kam es zum Selbsttest des Autors.

Fett, Muskeln und mehr checkt

Donnerstag, 20. Juni 2024
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Jolanta Kalla aufs Gramm genau

Holzwickede. Eine neue Praxis in Holzwickede bietet neuartige Korper-Diagnosen. Was meist
Leistungssportler nutzen, setzt Jolanta Kalla etwa 1im Kampt gegen Ubergewicht ein.

Von Chnistian Greis

orpergrofie: 175 Zen-
timeter. Alter: 38
Jahre. Geschlecht:

mannlich. Drei Eingaben und
dann mit nackten Fuflen auf
die Fuflelektroden stellen.
Die Hande packen je einen
Griff. Die Daumen bertihren
ebenfalls Elektroden. Arme
spreizen. Einige Sekunden
ausharren. Von der Plattform
steigen. Dann mit einem Dy-
namometer nochmal feste
links und rechts drucken, um
die Handkraft zu messen. Der
Rechner rechnet. Der Dru-
cker druckt.

Nach etwa zwei Minuten
halte ich ein Blatt Papier in
der Hand, darauf rund ein
Dutzend Kategorien und vie-
le Zahlen. Auf den ersten
Blick checke ich nur: Ich wie-
ge 73,3 Kilogramm. Davon
sind 31 Kilogramm Skelett-
muskelmasse und 18 Kilo-
gramm Korperfett. Alle ande-
ren Daten wirken zunadchst
kryptisch, werden mir in der
Folge ausfiihrlich von Jolanta
Kalla erklart. Die Fitnesstrai-
nerin und Ernahrungsberate-
rin hat sich im Mai mit einer
eigenen Gesundheitspraxis in
Holzwickede niedergelassen.

Drei Stationen fiir eine
umfassende Korperanalyse

Im Erdgeschoss eines Mehr-
familienhauses an der Nord-
strafle stehen neben dem spe-
ziellen Messgerat fur die Kor-
perzusammensetzung ein Er-
gometer und ein Atemgas-
Messgerat. Eine Couch und
Kallas Schreibtisch komplet-
tieren die spartanisch einge-
richtete Praxis.

Wahrend ich beeindruckt
von den vielen Zahlen auf
das Blatt starre und sinniere,
dass 31 Kilogramm Muskeln
sicher kein schlechter Wert
sein durften, zieht Jolanta
Kalla einen Strich von oben
nach unten und verbindet
Zeile fur Zeile drei Balken:
Gesamtgewicht, Anteil Ske-

lettmuskulatur und Korper-
fettmasse ergeben einen Bo-

gen. ,Sie sind ein C-Typ. Bes-
ser ware, sie waren ein I-Typ.
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Auf dem sogenannten Spiro-Ergometer treten Klienten un-

ter steigender Belastung in die Pedale.

Dann wadre der Anteil von
Muskeln und Fett ausgegli-
chen. Oder sie trainieren rich-
tig flir einen D-Typ, um mehr
Muskeln als Fett zu haben."
Die Briuickentage im Mai.
Viel Urlaub. Ein bisschen ge-
reist und vielleicht etwas ge-
haltvoller gegessen. Aufler-
dem ein Kkleines Kind. Es
fehlte zuletzt die Zeit fiir
Sport - an Ausreden mangelt
es mir nicht. ,Ihre Werte

sind insgesamt aber in Ord-
nung. Gute Zellstruktur. Aber

in den Armen zu wenig Mus-
kulatur”, analysiert Jolanta
Kalla.

Sie ist 46 Jahre jung und
hat auf den ersten Blick ga-
rantiert mehr Muckis in den
Armen als ich. ,Gewicht allei-
ne ist nicht wichtig, auch auf
die Muskulatur kommt es an.
Vor allem auf die Rumpfmus-
kulatur. Sie halt unseren Kor-
per stabil”, sagt Kalla.

Ich muss an einen Artikel
denken, den ich mal gelesen
hatte. ,Gegen Rucken hilft
nur Muskel” titelte der. Des-
wegen habe ich auch Riicken.
,Jm Alter muss man irgend-
wann eigentlich taglich trai-
nieren, um Muskeln zu erhal-
ten“, sagt die Trainerin. So alt
bin ich ja noch nicht. ,Wenn
Sie so leben wie jetzt, dann
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zelgen die Werte, dass Sie
mit etwa Mitte 50 zur Risiko-
gruppe gehoren.” Der Verfall
ist also doch nah. Dabei ste-
hen zwei Messstationen noch
aus.

Langfristig bessere
Ergebnisse

Atemgasmessung zur Stoff-
wechselanalyse und danach
auf dem Spiroergometer in
die Pedale treten und dabei

schrittweise die Leistung stei-
gern - gute Stoffwechselwer-

te und auf dem Ergometer
kann ich der Expertin bewei-
sen, dass ich zumindest kurz-
zeitig hohen Belastungen
standhalte.

Der Profi tritt 230 Watt und
mehr bei einem Puls von 150
uber einen langen Zeitraum,
ich schaffe das immerhin fur
kurze Momente und muss
dann erstmal pumpen wie
ein Maikafer.

Jolanta Kallas Analyse flihrt
mir vor Augen, was ich zu-
letzt verdrangt habe: Ich
brauche mehr Bewegung.
Wenn ich Thnen basierend
auf den Daten einen Trai-
nings- und Erndahrungsplan
hinlege, Sie das durchziehen
und wir uns in vier Wochen
wiedersehen, wiurde man
wohl schon eine Veranderung

Zu wenig Saft in den Armen: Die Werte aus dem Handkraft-
messgerat werden spater zeigen, dass unser Reporter mehr
Muskeln in den Armen gut vertragen konnte.

FOTO MARCEL DRAWE

erkennen.”

Das motiviere. ,Ich habe ei-
nen Klienten, der aufgrund
von Ubergewicht gar keinen
Sport mehr macht”, so Kalla.
Durch die Korper- und Stoff-
wechselanalyse habe sie er-
kannt, unter welcher Belas-
tung und bei welchen Puls-
werten der Mann seine Re-
serven verbrennt und Ge-
wicht verliert. ,Und dann
fangen wir an mit Spazieren”,
sagt die Trainerin. Auch mir
zeigt sie einen Plan, bei dem
ich drei Stunden in der Wo-
che Sport treibe. ,Laufen,
Radfahren, was Sie moch-
ten.”

In der ersten Woche muisste
ich nur locker Radeln an drei
Tagen fiir je eine Stunde bei
einem Puls von 70 bis 80. In
den Folgewochen wechseln
sich kurze Belastungsspitzen
mit entspannten Phasen ab.
,Weniger machen flir bessere
Resultate - wollte mir ein gu-
ter Freund auch nicht abneh-
men, bis er es probiert hat”,
sagt Kalla.

Nicht anders wurden auch
Profis ihre Belastung steuern.
Messgerate wie fur ihre Kor-
perdiagnosen kamen etwa
auch bei den Fufiballern von
Borussia Dortmund zum Ein-
satz.

Jolanta Kalla hat friher in
einer Drogerie gearbeitet,
sich nebenberuflich zur Zum-
ba-Trainerin ausbilden lassen.
,Da hat es mich gepackt und
ich habe weitergemacht bis
zur hochsten Lizenz im Fit-
nessbereich. Dazu habe ich
eine Ausbildung zur Ernah-
rungsberaterin und zur Ma-
nagerin fur Gesundheit im
Betrieb gemacht”, sagt die
46-Jahrige, die selbst drahtig
und topfit wirkt. ,Ich richte
mein Angebot an alle, die
Probleme haben, abzuneh-
men und ihr Gewicht zu hal-
ten”, sagt Kalla.

Well Krankenkassen die
Analysen in der Regel nicht
unterstiitzen, muss man ihre
Dienste aus eigener Tasche
bezahlen. Eine Korpermes-
sung samt Analyse und ers-
ten Tipps zu Training und Er-
nahrung witirden bei Jolanta
Kalla 59 Euro kosten. Weitere
Messungen und Begleitung
kosten zusatzlich. ,Ich freue
mich naturlich, wenn ich
Kunden habe und mein Geld
verdiene. Aber in erster Linie
liebe ich meinen Beruf, weil
es fur mich befriedigend ist
zu sehen, wenn Menschen
ihre Gesundheit in den Griff
bekommen und es ihnen gut
geht.”



