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Schon, gut und fur jeden Riicken —
besser schlafen und erholt aufstehen!

Die Festival Boxspring-Betten von
madbel marki lassen sich von A bis Z
auf lhre Bediirfnisse anpassen.

- SCHWEIZER

QUALITAT

mobel marki und riposa zelebrieren Schweizer Schlafkultur in ihrer flexibelsten Form: Die Boxspring-Betten der Festival-Linie lassen
sich in Funktion und Design vollstandig auf lhre Bediirfnisse abstimmen. Beim 24. Matratzen-Festival haben Sie die Gelegenheit, sich
individuell beraten zu lassen, Ihr Bett so zusammenzustellen, dass es perfekt zu lhrem Stil und lhren Liegevorlieben passt —und
zudem die grosse Festival Matratzenneuheit personlich kennen zu lernen.

Festival Stoffkollektion lassen sich Farbe, Material
und Stil ganz individuell bestimmen.

Plus des Festival Sortiments: Sie kdnnen lhr
Boxspring-Bett sowohl mit einer Boxspring-Ma-
tratze als auch mit einer klassischen Riickenmat-
ratze (ohne Boxspring-Kern) kombinieren — fiir
einen Schlafkomfort, der genaustens auf Ihren
Riicken und Ihre Liegebediirfnisse abgestimmt ist.
Auch optisch sind Ihrer Fantasie keine Grenzen
gesetzt. Mit drei verschiedenen Kopfteilen, einer
Auswahl an Fussvarianten und der umfangreichen

Am diesjahrigen Matratzen-Festival dreht sich
alles um die Frage: Wie mochten Sie schlafen?
Denn das im Glarnerland gefertigte Festival-Sorti-
ment ist ebenso flexibel wie durchdacht. Ob
klassisch und puristisch mit manueller Kopfhoch-
lagerung, bequem mit automatischem Antrieb
oder gar mit einer Mix-Version aus beidem: Sie
entscheiden selbst, wie Ihr Festival Boxspring-Bett
ausgestattet sein soll. Ein weiteres Ergonomie-

Feiern Sie mit uns!

Schauen Sie jetzt in der mobel marki Filiale in lhrer
Nahe vorbei, stellen Sie unter kompetenter
Fachberatung des mobel marki Teams Ihr Traum-
bett zusammen und profitieren Sie von attrakti-
ven Festival-Preisvorteilen!

24. Schweizer-Matratzen-Festival

mobel marki

Profitieren Sie jetzt von unseren attraktiven Festival-Angeboten
in Hunzenschwil | Volketswil | Pfaffikon Sz | Dierikon-Luzern |
Ittigen-Bern | Zuchwil www.mobelmarki.swiss
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PROFITIEREN SIE VON
25% RABATT AUF DIE
REIHE HOTPAN® AUF

K-R.SHOP/TAMEDIA-DE

v pev cooe: KR25-HOTPAN

3-in-1: KOCHEN |
SOFTGAREN® |
WARMHALTEN

Aktion nur online gultig, nicht in den Kuhn Rikon Shops.

Neuheit Matratzenmodell
«FESTIVAL SUPERLUXE »:
Kompromissloser Komfort

Passend zu lhrem Festival Boxspring-Bett:
Die FESTIVAL Superluxe vereint hochwer-
tigste Materialien mit vollendeter Ergono-
mie. lhr Swiss EvoPoreHRC Matratzenkern
mit integrierter Lordosenstiitze sorgt fiir
eine anatomisch korrekte Unterstiitzung
des Korpers —in jeder Liegeposition. Ein
besonderes Highlight der Superluxe ist ihre
atmungsaktive Oberflache: Die integrier-
ten Langs- und Querbeliiftungskanale
unterstiitzten eine optimale Klimaregulie-
rung — jede Nacht, zu jeder Jahreszeit. Die
FESTIVAL Superluxe kann in Kombination
mit einem Boxspring-Bett als auch mit
einem klassischen Schlafsystem (Einlege-
rahmen und Bett) verwendet werden.

Manufaktur im Glarnerland:
Roger Marki zu Besuch bei riposa in Bilten

riposa AG Swiss Sleep
Bahnhofstrasse 33
CH-8865 Bilten

Tel. 055 619 30 00
info@riposa.ch
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«Eine Sportlerin, die ihren Zyklus kennt, kann die Symptome besser einordnen», sagt Sportmentalcoachin Saskia Veldenzer. Foto: Imago

Deborah Bischof

Fiir Saskia Veldenzer ist der
weibliche Zyklus nichts, das
Frauen ausbremst. Die 42-Jih-
rige ist Sportkletterin und di-
plomierte Sportmentalcoachin.
In ihrem Beratungsprogramm
On Top begleitet sie Sportlerin-
nen und Profiathleten bei men-
talen Herausforderungen und
bietet Beratungen zu zyklusori-
entiertem Training. Ihre Diplom-
arbeit schrieb sie zur Frage, wel-
chen Einfluss der Zyklus auf die
mentale Leistungsfihigkeit von
Sportlerinnen hat.

Veldenzer ist iiberzeugt, dass
Frauen durch ihren Zyklus viel
iber ihren Korper lernen kon-
nen und zu Profis in eigener Sa-
che werden sollten. Auch wenn
die Wissenschaft in diesen The-
men noch Nachholbedarf habe.

Saskia Veldenzer, Sie sind
Sportkletterin. Welche Rolle hat
Ihr Zyklus bei Ihrem Training?
Ich versuche, mich so gut wie
moglich daran zu orientieren
und mein Training entsprechend
zu planen. Beim zyklusorientier-
ten Training geht es aber auch
darum, zu akzeptieren, dass es
an bestimmten Tagen nicht so
gut lauft. Dieses Wissen hat mir
schon viel Frust erspart. Wenn
ich in einer ungiinstigen Phase
bin, passe ich mein Training an
und fokussiere mich auf das, was
zu diesem Zeitpunkt moglich ist.
Wiirden Sie allen Frauen
empfehlen, ihren Zyklus beim
Sport zu beachten?

Wenn sie Lust dazu haben, auf
jeden Fall. In meiner Diplomar-
beit habe ich Frauen gefragt, ob
sie ihren Zyklus tracken und wie
sie in welcher Phase trainieren.
Meine Erkenntnis ist, dass es in
einem ersten Schritt vor allem
wichtig ist, Wissen iiber den
eigenen Korper zu generieren.
In den sozialen Medien
kursieren viele Theorien zu
zyklusbasiertem Training.
Darin heisst es oft, dass Frauen
kurz vor der Menstruation

eine Pause einlegen oder lieber
Yoga praktizieren sollten.

‘Was halten Sie davon?

Prinzipiell ist unser Korper
in jeder Phase leistungsfihig.
Dennoch macht es hormonell
gesehen Sinn, sich zum Ende der
Lutealphase und in den ersten
Tagen der Menstruation mehr
Erholung zu gonnen. Wie man
das macht, ist individuell: Fiir
manche kann es eine Sportpau-
se oder eine andere Sportart sein.
Andere reduzieren die Intensitat
ihres normalen Trainings.

Wie geht es nach der
Menstruation weiter?

Je weiter der Zyklus fortschreitet,
desto energiegeladener, selbst-
bewusster und motivierter fiih-
len wir uns normalerweise. Das
hingt mit dem steigenden Ostro-
genspiegel zusammen. Das kann
man fiir sich nutzen, indem man
mehr Einheiten einplant oder die
Intensitdt erhoht. Doch auch die-
se Phase ist kein Freifahrtschein,
um auf Pausen zu verzichten.
Und wie steht es um das
pramenstruelle Syndrom (PMS)?
Da spiiren viele Frauen meist
negative Einfliisse.

In der Lutealphase dominiert das
Progesteron. Das Hormon er-
reicht seinen Hohepunkt etwa
acht Tage nach dem Eisprung.
Zu diesem Zeitpunkt spiiren vie-
le Frauen mentale und korperli-
che PMS-Symptome. Unabhin-
gig davon fiihrt Progesteron zu
einer erhOhten Korpertempera-
tur und einer gesteigerten Atem-
und Herzfrequenz im Ruhezu-
stand, was sich auf die sportli-
che Leistungsfahigkeit auswirkt.
Zudem wirkt Progesteron mus-
kelabbauend - im Gegensatz
zu Ostrogen, das eher aufbau-
end wirkt. Auch der Stoffwech-
sel funktioniert in dieser Phase
anders und zieht mehr Energie
aus Fetten.

Das heisst, Progesteron hilft,
um abzunehmen?

Nein. In der Lutealphase kann
der Korper einfach weniger
schnell Energie aus Kohlenhy-
draten umsetzen, was intensive
Belastungen erschweren kann.
Der verbesserte Fettstoffwech-
sel kann jedoch vorteilhaft sein
fiir eine Grundlagenausdauer.
Spannend ist auch, dass Frauen
in dieser Phase einen erhohten

Kalorienbedarf haben. Doch auch
hier muss jede Person mit Mens-
truationszyklus diesen erst ken-
nen lernen und fiir sich heraus-
finden, was funktioniert.

Wie lernt man seinen Zyklus
kennen?

Indem man ihn iiber mehrere
Monate beobachtet. Wann geht
es mir physisch und psychisch
besonders gut? Wann brauche
ich mehr Ruhetage? An welchen
Tagen fillt mir das Training
schwerer? Die meisten stellen
fest, dass es oft nur wenige Tage
im Monat gibt, die «Kkritisch»
sind. Ich empfehle zudem, sich
mit Freundinnen auszutauschen.
Das kann neue Perspektiven er-
offnen und sogar Mut machen.
Inwiefern?

Als ich vor 15 Jahren mit einer
Freundin klettern war, schaffte
sie eine ziemlich schwere Route.
Danach sagte sie mir, dass sie be-
reits vorher gewusst habe, dass
sie es heute schaffen konnte, weil
sie ihre Periode habe. Dass sie
sich in dieser Phase besonders
leistungsfahig fiihlte, hat mich
uberrascht und meine eigene
Sicht auf den Zyklus infrage
gestellt.

Weil Sie davon ausgegangen
sind, dass sich Frauen wihrend
der Menstruation schlecht
fiihlen.

Genau. Das zeigt, wie stark un-
ser Denken gesellschaftlich ge-
pragt ist. Viele gehen noch immer
davon aus, dass es Frauen wah-

«Frauen haben

schon rein
korperlich andere
Voraussetzungen.
Dazu kommen die
Hormone, die einen
grossen Einfluss
auf unseren Korper
haben.»

Saskia Veldenzer

Die Phasen des weiblichen Zyklus

Menstruationsphase: Sie
markiert den Beginn eines neuen
Zyklus. Die oberste Schicht der
Gebarmutterschleimhaut wird
abgestossen und mit Blut und
Sekret ausgeschieden. Der
Ostrogen- und der Progesteron-
spiegel sind niedrig.
Follikelphase: Bereits wahrend
der Menstruation wird das Follikel
stimulierende Hormon produziert.
In einem der Eierstdcke reift dann
ein Eiblaschen (Follikel) heran.
Parallel dazu steigt der Ostrogen-
spiegel und die Gebarmutter-
schleimhaut wird aufgebaut.

Ovulationsphase (Eisprung):
Sie ist mit 16 bis 32 Stunden die
klrzeste Phase. Sie beginnt mit
der Produktion des luteinisieren-
den Hormons und endet mit der
Freisetzung der Eizelle aus dem
Eierstock in den Eileiter. Direkt
nach dem Eisprung kommt es zu
einem starken Ostrogenabfall.
Lutealphase: Wird die Eizelle
nicht befruchtet, bildet sich aus der
Kapsel der Gelbkorper. Dieser
produziert das Progesteron. Die
Phase dauert in der Regel etwa 14
Tage und endet mit dem Einsetzen
der nachsten Menstruation.
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rend ihrer Periode am schlech-
testen geht. Tatsdchlich aber fiih-
len sich die meisten Frauen kurz
vor ihrer Menstruation am un-
wohlsten. Diese Geschichte zeigt
eben auch unsere Individualitat.
Das eine ist das individuelle
Empfinden. Auf der anderen
Seite gibt es die Wissenschaft.
Wie ist der aktuelle Stand der
Forschung?

Erfreulich ist, dass sich immer
mehr Frauen mit ihrem Zyklus
beschiftigen. Gleichzeitig gibt
es immer mehr Studien, die sich
spezifisch auf Frauen fokussie-
ren, wie zum Beispiel die Gen-
dermedizin. Global gesehen gibt
es jedoch noch viel Nachholbe-
darf. So wurden bisher nur 6 Pro-
zent aller Studien ausschliesslich
mit Frauen durchgefiihrt.

Wo fehlt es noch?
Wahrscheinlich auf allen Ebe-
nen. Das fangt bei der Physiolo-
gie an: Frauen haben eine Kklei-
nere Lunge, ein kleineres Herz
und einen anderen Metabolis-
mus. Wir haben also schon rein
korperlich andere Voraussetzun-
gen. Dazu kommen die Hormo-
ne, die einen grossen Einfluss auf
unseren Korper haben.

Bereits untersucht wurde die
Verletzungsgefahr. Studien
zeigen, dass Frauen ein hoheres
Risiko fiir Binderrisse haben
als Minner.

Das liegt wahrscheinlich an
einer Kombination aus anato-
mischen und hormonellen Fak-
toren. Frauen haben einerseits
ein breiteres Becken und da-
mit einen anderen Winkel in
der Beinstellung. Zum anderen
macht Ostrogen die Binder elas-
tischer. Gerade bei Sportarten
mit extremen Richtungswech-
seln wie Handball oder Squash
ist das Verletzungsrisiko kurz vor
dem Eisprung um bis zu 90 Pro-
zent erhoht.

Sie sehen im Zyklus aber auch
Vorteile. Sie sagen, wenn man
ihn richtig einsetzt, kann man
dadurch auch stirker werden.
Vor einigen Jahren gab es eine
Studie, in der Frauen in zwei
Gruppen trainiert haben. Die
eine machte tiber den ge-
samten Zyklus alle drei Tage

Frauen und Sport Zyklusorientiertes
Training ist so beliebt wie nie.
Kletterin und Sportmentalcoachin
Saskia Veldenzer erklart, in welchen
Phasen Frauen leistungsfahiger sind —
und wann das Verletzungsrisiko steigt.

Periode

S

Krafttraining. Die zweite da-
gegen trainierte in der ersten
Zyklusphase jeden zweiten Tag,
danach nur noch einmal pro
Woche. Am Ende verzeichnete
die erste Gruppe einen Kraftzu-
wachs von 13 Prozent. Die zweite
einen von 32 Prozent. Das zeigt,
dass wir Ostrogen gezielt fiir
unser Training nutzen konnen,
wahrend die zweite Phase eher
der Erholung dient.

Wie verindern hormonelle
Verhiitungsmittel diesen
Effekt?

Das kommt darauf an, wie man
verhiitet. Wer die Pille nimmt,
hat keinen Eisprung und damit
keinen «klassischen» Zyklus.
Durch die lokale Wirkung bei
einer Hormonspirale oder einem
Hormonring kann hingegen
trotzdem ein Eisprung stattfin-
den, wobei dieser oft unregel-
madssig auftritt. Ich rate Frauen,
Thren Eisprung zu beobachten.
Als Mentalcoach beraten Sie
auch Sportlerinnen. Mit
welchen Anliegen kommen
diese zu Thnen?

Einerseits berate ich Frauen bei
diversen hormonellen Stérun-
gen wie PMS, Endometriose oder
dem Ausbleiben der Periode. Un-
ser Zyklus gibt uns wichtige Hin-
weise liber unsere Gesundheit.
Es gibt viele Sportlerinnen, bei
denen der Eisprung ausfallt, weil
sie in einem standigen Kalorien-
defizit trainieren. Auf der ande-
ren Seite kommen auch Frauen,
die auch Wettkdmpfe bestreiten,
wenn sie auf ungiinstige Tage im
Zyklus fallen.

Das konnte auch auf
Hobbysportlerinnen zutreffen,
die fiir einen Lauf trainieren.
Was hilft in diesem Fall?

Auch das ist sehr individuell. Das
Gute ist: Wenn eine Sportlerin ih-
ren Zyklus trackt, ist sie sich der
Situation bewusst. Allein dieses
Wissen macht sie handlungs-
fahig. Sie kann sich eine menta-
le Strategie erarbeiten und die
Situation auch besser akzeptie-
ren. Es gilt generell: Wenn ich
weiss, dass ich in einer ungiins-
tigen Phase bin, kann ich die
Symptome einordnen und stelle
meine Leistung weniger infrage.



