
Studio Sylphide in Tilburg is bet 
eerste fitnesscentrum in Neqer­
land dat binnenkort een sprint­
circuit heeft dat aangesl.oten is 
op de computer. Elke bezoeker 
tikt Zijn gewicht, geslacht en 
leeftijd in en begint dan te spor­
ten. Na gebruik van een van de 
indrukwekkende machines geeft 
het beeldscherm aan hoe de 
hartslag is en hoeveel ca_lorieën 
zijn qp�ebrand. Desgewe11st kan 
een advies van de<computer wor­
den g.g_g�volgd c;,m het wat rusti­
ger aan tre doen of om wat meer 
inspanning_ tè betrachten. 

• • 

Maar het fitnesscentrum be­
schikt sinds kort over iet� dat 
nóg ·verrássender is. ,,Het ·voelt 
net alsof twee eniJrme handen je 
billen masseren,"· verduidelijkt 
de -ins1tuctrice de gelukzalige 
glimlach van het meisje dat zjch 
als ·ptoefko_nijn -voor een fitform­
demonstratie beeft aangeboden. 
Met fitform wordt ingehaakt ·op 
de ,nieuwste rage \jit Amerika. 
Aerób:ics, bodyline • en bewe­
gingsleer haddeo éé.n ding ,ge­
meen: je moest het zelf doen. 
Fitform laat je doen. Deze vorm 
van fitne�s kost geen inspanning 
omdát de' appar11tuur de actieve 
partij is·. Mensen met hartklaoh-
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ten, arthritis en hoge bloeddruk 
kunnen het. Zelfs voor mensen 
die gewoon te lui zijn om hun 
conditie te verbeteren bie"dt fit. 
nessforming een uitkomst. 
Het· oefencircuit bestaat uit zes 
imposante· oefenbanken die zijn 
toegerust met veel ingenieus 
technisch vernuft. De 'passieve' 
training begint met de benen. 
De sporter moe.t zic.h op eigen 
kracht op de bank begeven, dat 
wel, maar daarna gaat alles van­
zelf. Twee automatisch s_charnie­
rende beenh.ouders bewegen de 
benen op en n·eer. De banken 
zijn zo afgesteld dat ze acht mi­
nuten in �erkiitg blijv,en. Diege, 
ne die niet alleen zijn sportlijf 
Qlaar ook zijn 'sportwil' wenst te 
activeren, kan zijn l>enen steeds 
iets eerder optillen en neerdruk­
ken ·en op die manier het ritme 
van de machine voor blijven, 

Sinaasappelhuid 
Op de volgende bank bevinden 
zich twee trillende plateautjes 
die het vet op de billen lostrillen 
,,en de doorbloeding beyorde:: 
ren". De instructrice herhaalt 
nog eens de vergelijking met de 
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Passief trainen 

"Het voelt neJ aJsof twee
" 
enorme banden je billen masseren" 

twee enorme handen. ,,Het is ge­
bleken dat door dit soort oefe­
ningen een snelle sprèropbouw 
wordt verkregen met daarbij eert 
snelle afbraak van vetweefsel ter­
wijl vo.cht en àfvals-toffen worden 
afgevoerd. Dit alles is van belang 
bij het tegengaan van de zoge­
naamde sinaasappelhuid. Daar­
'om is het raadzaam om ook zij­
delings op deze bank te gaan lig­
gen zodat de heupen e-en flinke 
beurt krijgen.'' 
De bank die de passieve sporter 
verplicht de voeten vast te snoe­
ren "in een paar stijgbeugels be­
vestigd op roterende stangen, is 
het spectaculairst. Liggend op 
de rug worden de benen vanzelf 
uit elkaar gedrukt. Vooral n11ttig 
om het vet aan de binnenkant 
van jé dijen te lijf te gaan, vol­
gens_ het begeleidende commen­
taar. Ook hier kan een kracht­
meting met de•bank worden aan­
gegaan door juist tégen de bewe­
ging van de stangen in te, druk­
ken. 
De volgende acht minuten mas­
seert een bewegend kussen de 
schouders en rug. ,,Niet alles la­
ten hangen maar de stang aan 
het hoofdeinde van de bank vast-

houd_en om het lichaam te s,trek­
ken." 
Een toestel dat er uitziet als een 
procrustesbed dient om de heup­
gewrichten los te maken. Het on­
derste gedeelte beweegt als een 
grote ruitewisser zijwaarts zodat 
beide benen met ·een enorme 
zwaai uitzwenken. Ten slotte 
ontspant de fitnessformer acht 
minuten lang op een groot vibre­
rend bed. ,,AIJes wordt lekker 
losgeschud, vooral het bilvlees, 
en als je niet oppast val je in 
slaap. ü zult begrijpen dat de 
oefeningen tevens een stress­
verminderende werking heb­
ben." 
Op de vraag hoe ze zo z-eker 
weet dat sinaasappelhuid en 
stress door fitforming verdwij-

nen, antwoordt de .  instructrice: 
"Dat staat uitgebreid beschreven 
in de handleiding bij de machi­
nes die wij uit Los Angeles heb­
ben ge:tmporteerd. En bovendien 
wijzen ·onze ervaringen het ook 
uit. We hebben al ontzettend 
veel mensen hier gehad die zeg­
gen dat ze er baat bij hebben." 
Enkele nieuwsgierige bezoekers 
zijn enthousias.t geraakt door de 
demonstratie en kopen onmid­
dellijk een kaart à raison van 
_honderd gulden voor tien 'com­
plete trainingen' van achtenveer­
tig minuten. ,,Kan ik korting 
krijgen als ik meteen na het fit­
formen onder de zonnebank ga?" 
informeert een mevrouw. ,,He­
laas, dat kan niet, wel als u de 
fitformtraining met het sprintcir­
cuit combineert." Nee, dat wil 
ze niet. Het computergestuurde 
sprintcircuit mag zich ook bij 
andere bezoekers op lang niet 
zoveel belang8'elling verheugen 
als het passief trainen. Eén van 
de be-zoekers vraagt zich later 
zittend aan de bar van het fit­
nesscentrum met opréchte ver­
bazing af: ,,Bestonden er dan 
nog geen computergestuurde 
sportapparaten?" 


