
Entdecken Sie ganz neu ein echtes Juwel moderner Haarpflege:
Sophisticated Hair – exklusive Haarpflege mit

dem luxuriösen Elixir aus Süßwasserperlen, die den
Feuchtigkeitshaushalt von anspruchsvollem, emp-

findlichem und trockenem Haar ausgleichen und
einzigartigen Glanz und neue Vitalität verleihen.

Exklusiv beim Friseur.
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Das erste Spa fürs Haar

1196 Gland VD
Coiffure Chictifs S.A.R.L · Gerber Laurence
Cite-Centre · 022/364 58 59
1211 Genève
Hotel Président Wilson
Quai Wilson 47 · 022/906 66 66
2560 Nidau
Hairstylist · Erni Gregor 
Haupstrasse 31 · 032/333 30 33
3011 Bern
Vogue · Zehnder Beatrice
Speichergasse 5 · 031/311 36 96
3084 Wabern BE
Coiffure Tscharner + Co.
Dorfstrasse 2 · 031/961 29 86
3604 Thun BE
Coiffure Werner · Haircover AG
Zentrum-Oberland Süd · 033/336 60 16
3945 Gampel VS
Salon Haarmonie · Schnyder-Rotzer Cecile
Dorfplatz · 027/932 42 18
4051 Basel
Coiffure Tandem · Müller Helga
Elisabethenanlage 7 · 061/274 03 20
4051 Basel 
Haargestaltung · Aglaias AG
Bäumleingasse 16 · 061/281 47 00
4051 Basel 
Kreative Köpfe AG
Barfüsserplatz 3 · 061/272 02 56
4125 Riehen BS
Coiffure Ursi · Lattmann Ursula
In Den Neumatten 63 · 061/601 46 08
4153 Reinach BL
Art Coiffure Mele 
Bodenmattstrasse 3 · 061/711 28 08
4410 Liestal BL
Coiffure · Wüthrich Ruth
Rathausstrasse 33 · 061/922 07 27
4950 Huttwil BE
Coiffure Elegance · Zürcher-Lüthi Barbara
Dornackerweg 17b · 062/962 21 81
5036 Oberentfelden AG
Coiffure Josefine · Beer Josefine
Aarauerstrasse 21 · 062/723 31 65
6060 Sarnen OW
Coiffure Rolf · Larentis Jeannette
Lindenhof-Zentrum · 041/660 64 22
6300 Zug
Garden Of Eden · Wendler Anja
Baarerstrasse 38 · 041/712 03 33
6340 Baar
Coiffeur Fabio · Farronato Fabio
Bahnhofstrasse 14 · 041/760 76 36
6403 Küssnacht am Rigi SZ
Bernhard Reto
Siegwartstrasse 11 Kelmatt · 041/850  31 30

6500 Bellinzona TI
Coiffure Giovanni · Gierrevi S.A.
Via G. Guisan 3 · 091/825 42 22
6500 Bellinzona TI
Salone Walter · Tesolat Walter
Via San Gottardo 27 · 091/825 27 04
6900 Lugano TI
Stylista Danilo · Tomasini Danilo
Via Vicari 6 · 091/970 33 23
6900 Lugano TI
Salone Walter · Generelli Roberto
Via Balestra · 091/922 09 02
6952 Canobbio TI
Coiffure Chez Chiara · Ranieri Chiara
Via Sonvico 8 · 091/941 52 10
7132 Vals
Coiffure Therme · Schmid Brigitte
Hotel Therme · 081/926 89 21
7270 Davos Platz GR
Mark + Tröndle Hair Design · Schmitter Mark
Promenade 114 · 081/420 60 60
7504 Pontresina GR
Coiffure Figaro · Oschwald Jun. Jürg
Laret · 081/842 64 57
7505 Celerina GR
Hair+Kosmetikstudio · Zimmermann Renate
Chesa Curtin · 081/ 833 83 76
7513 Silvaplana
Coiffure Cut Me · Frank Nadja
Chesa Munterots · 081/ 828 82 84
8001 Zürich
Maison Astor · Hornberger Irma
Schweizergasse 8 · 01/ 211 00 67
8004 Zürich
Damen-/Herrensalon · Wagner René
Sihlfeldstrasse 88 · 01/242 87 90
8055 Zürich
Beno's Bijou · Lauper Bernhard
Birmensdorferstrasse 308 · 01/450 18 50
8058 Zürich Flughafen
Airport Jet Coiffure AG
Airport-Shopping Centre · 043/ 816 36 52
8126 Zumikon ZH
Coiffure · Kapp Peter
Dorfplatz 4 · 01/918 26 06
8200 Schaffhausen
The Cuttingroom GmbH · Wegberg Sabina
Vorstadt 15 · 052/625 88 83
8307 Effretikon ZH
Vito Hair Design · Villa Milena
Efimärt/Märtplatz 15 · 052/343 73 64
8320 Fehraltorf ZH
Look & Form · Dell' Anna A. + E.
Kempttalstrasse 35a · 044/955 01 77
8330 Pfäffikon ZH
Coiffure Linea Due · Sorrentino Maurizio
Turmstrasse 7 · 01/950 06 55

8500 Frauenfeld
Coiffure CS · Sedleger Corinne
Zürcherstrasse 125 · 052/ 720 20 00
8500 Frauenfeld
Hair Factory 3 · Haydar Murat
Bahnhofplatz 69 · 052/730 01 55
8570 Weinfelden TG
Haute Coiffure · Rohner R. AG
Rathausstrasse 16 · 071/622 25 15
8600 Dübendorf
Hair Fashion Factory GmbH
Zürichstrasse 51 · 01/821 59 60
8610 Uster ZH
Hair Factory 1 · Alben Volkan
Bahnhofpassage 8 · 01/940 87 33
8610 Uster ZH
Hair Factory 2 · Alben Volkan
Bankstrasse 7 · 01/941 10 00
8620 Wetzikon ZH
Linea Piero Hairstudio AG · Crudo Piero
Kirchgasse 4, Zentrum Möwe · 043/888 99 88
8706 Meilen ZH
Coiffure Achhammer · Achhammer Jörg
Alte Landstrasse 37 · 01/923 05 25
8712 Stäfa
Coiffure Creative · Appenzeller Renate
Im Kreuz Dorfstrasse 2 · 01/ 796 49 49
8750 Glarus
Wellness Coiffeur · Bernasconi Reto
Kirchweg 8 · 055/640 12 15
8854 Siebnen
Coiffure Diva · Kayihan Mualla
Eisenburgstrasse 1 · 055/460 17 17
9050 Appenzell AI
Coiffure Regina · Stadler Regina
Hauptgasse 22a · 071/787 40 14
9500 Wil
Immagine Maione · Maione Marco
Toggenburgerstrasse 6 · 071/911 41 11
9500 Wil
City Hair GmbH · Roger Rohner
Im Stadtmarkt · 071/911 05 23
9542 Münchwilen TG
Coiffure Denise · Schmid-Hof Denise
Murgtalstrasse 20/Zukunftsfabrik
071/966 28 67

Lassen Sie sich verwöhnen!

Gegen Abgabe des Coupons 
bis zum 31. Mai 2005 erhalten Sie bei 
allen genannten Salons Ihr persönliches

HAIRSPA Mini-Produkt.

Z

Jenseits von Haarpflege, entdecke Hair Beauty.

Exklusive Salons in der Schweiz
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ANTI-AGING 
Präventivmedizin für ein gesundes Leben 

PERSONAL 
TRAINER
Fit dank persönlichem Coach
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CHF 5.–
EURO 3.50

SCHÖNHEIT FÜR SIE UND IHN 3 | JUNI/JULI 2005
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AUGEN-BLICKE

INNOVATIVE  
AUGENPFLEGE

Top-shot-Pflegemöglichkeiten
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FIT DANK PERSÖNLICHEM COACH
DER PERSONAL TRAINER GEHT INDIVIDUELL AUF DIE WÜNSCHE UND ZIELE SEINER KUNDEN EIN. ER ÜBERPRÜFT 
DIE KORREKTE AUSFÜHRUNG DER ÜBUNGEN UND PASST DAS PROGRAMM DER VERFASSUNG DES KUNDEN AN. 
REGELMÄSSIGE TRAININGSEINHEITEN UND RÜCKMELDUNGEN DES PERSONAL TRAINER TRAGEN EBENFALLS ZU 
EINEM NACHHALTIGEN ERFOLG BEI.                                                                                                                  
Text: Regula Hochuli

HI
M 

& 
HE

R 
  F

ITN
ES

S

HIM&HER FITNESS

Die Schönen und Reichen in Hollywood pro-
fitieren schon lange von einem Personal Trai-
ner. Dieser gehört dazu wie der Gärtner oder 
die Agentin. Sich coachen (sprich: helfen) zu 
lassen, liegt nun auch bei uns im Trend. Im-
mer mehr Menschen nehmen die Dienstleis-
tungen eines Personal Trainer in Anspruch. 
Trendforscher sprechen von einer «Professio-
nalisierung der Freizeit».

Individuelle Betreuung
Personal Training ist ein ganzheitliches Trai-
ning, das auf die individuellen Bedürfnisse 
des Kunden abgestimmt ist. Das Coaching 
kann als Einzel- oder Gruppentraining erfol-
gen. Der Personal Trainer ist flexibel und rich-
tet sich bezüglich Zeit und Ort nach dem 
Kunden. Das Training kann somit zu Hause 
beim Kunden, im Fitnesscenter, im Freien, im 

Büro oder sogar auf Reisen durchgeführt wer-
den. Das Training ist individuell auf den Kun-
den abgestimmt. In einem ersten Gespräch 
werden daher die persönlichen Daten und 
der Gesundheitszustand des Kunden erfasst. 
Dies gibt dem Personal Trainer die Möglich-
keit, abgestimmt auf die Wünsche des Kun-
den reelle Trainingsziele zu formulieren, so 
dass diese dann erfolgreich umgesetzt wer-
den können. Schliesslich soll das Training 
auch Spass machen.

Schneller zum Ziel
Was sind die Vorteile eines Personal Trainer? 
Da der Coach zum Kunden kommt, kann die-
ser wertvolle Zeit sparen. Zudem ist Kontinui-
tät gewährleistet. Zu müde, keine Lust, zu 
wenig Zeit, die Sportsachen zu Hause ver-
gessen? Der Personal Trainer lässt keine Aus-

Bild:  Pascal Bollmann mit Kundin Frau Hiestand



reden gelten. Er ist nicht nur Coach, sondern 
auch Motivator. Zudem kann er auf die Ta-
gesform des Kunden eingehen, ohne das 
langfristige Ziel aus den Augen zu verlieren. 
Durch die individuelle Betreuung werden die 
Übungen exakt und konsequent ausgeführt. 
So entwickelt sich ein optimales Körperge-
fühl, und Fortschritte können schneller erzielt 
werden, was wiederum den Kunden moti-
viert.

Warum funktioniert das Coaching? 
Der Personal Trainer ist professionell ausgebil-
det und kann als externer, neutraler Berater 
eine bestimmte Situation besser einschätzen 
als jemand, der einem persönlich nahe steht. 
Er berücksichtigt die berufl ichen und privaten 
Aspekte und passt sich der individuellen Situ-
ation an. Eine Mutter mit zwei Kindern erhält 
einen anderen Trainingsplan als ein Rentner. 
Ein Manager, der berufl ich viel unterwegs ist, 
benötigt nicht dasselbe Training wie ein An-
gestellter mit geregelten Arbeitszeiten. Nicht 
zu vernachlässigen sind die aufbauenden 
Rückmeldungen des Trainers, die über ein Tief 
hinweghelfen können. Die Verantwortung 
bleibt aber immer beim Kunden. Der Coach 
nimmt keine Arbeit ab. Er wirkt lediglich unter-
stützend und motivierend. Basis für ein erfolg-
reiches Coaching ist das Vertrauensverhältnis. 
Wenn die Chemie nicht stimmt, können vom 
Personal Trainer auch keine Ratschläge ange-
nommen werden.

Wie sieht ein Personal Training in der Praxis 
aus, und welche Kunden nehmen diese Dienst-
leistung in Anspruch? Warum sind sie dabei 
erfolgreich? Was bringt ein Online-Coaching? 
Darüber haben wir uns mit Pascal Bollmann 
unterhalten, der seit fünf Jahren als selbständi-
ger Personal Trainer tätig ist.

Herr Bollmann, welche Kunden 
trainieren Sie?
Führungspersonen, Selbständigerwerbende, 
Menschen mit gesundheitlichen Problemen 
oder solche, die noch nie oder kaum je Sport 
getrieben haben. Aber auch Kunden, die ein 
sportliches Ziel erreichen wollen wie zum Bei-
spiel einen (Halb-)Marathon oder die Verbes-
serung ihres Golf-Handicaps durch die Opti-
mierung von Körpergefühl und Koordination.

INTERVIEW MIT 
PASCAL BOLLMANN

Ja, ich profitiere und bestelle zum attraktiven 
woman’s-Leserangebot

Ex. SOLIS Citrus Press Pro
für nur CHF 279.– statt CHF 299.– (inkl. Mwst und Porto)

Name / Vorname 

Strasse

PLZ/Ort

Noch heute einsenden an:
SOLIS AG, Solis-Haus, Europastrasse 11, 8152 Glattbrugg
catherine.ruf@solis.ch

�

NEU!NEU!

SOLIS AG · Solis-Haus · Europastrasse 11 · 8152 Glattbrugg
Tel. 044 874 64 54 · Fax 044 874 64 99 · www.solis.ch · info@solis.ch

Standfestes Edelstahl-Gehäuse, leistungsstarker
Motor und raffinierter Presshebel – ergiebige
Saftextraktion mit minimalem Kraftaufwand.

Perfektes Entsaften von 
Citrus-Früchten jeder Grösse –
bis zum letzten Tropfen!
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S -reizen. Der Erfolg hängt letztlich aber vom 
Kunden ab. Je mehr er sich selber einbringt, 
desto effektiver und effizienter sind die Trai-
ningseinheiten und folglich auch die Resultate 
wie zum Beispiel Straffung oder Muskeldefinition.

Worauf ist bei der Auswahl eines Personal 
Trainer zu achten?
Voraussetzung für einen guten Personal Trai-
ner sind fachliche Qualifikation, permanente 
Weiterbildung und die Auseinandersetzung 
mit diversen Fachgebieten. Neben dem theo-
retischen Wissen hat der Praxisbezug und 
die persönliche Erfahrung eine hohe Bedeu-
tung. Entscheidend sind aber auch Empathie, 
Persönlichkeit und Coaching-Qualitäten, da 
mit einem Personal Trainer meist über eine 
längere Zeit sehr persönlich zusammenge- 
arbeitet wird. Ein wichtiger Punkt – für mich 
eine Selbstverständlichkeit – ist die Diskretion. 
Gerade während dem Lauftraining werden 
zum Teil viele persönliche oder geschäftliche 
Punkte angesprochen.

Kann Online-Coaching erfolgreich sein? 
Für welche Personen ist das eine gute  
Alternative?
Wer über langjährige Trainingserfahrung und 
gute Körperkontrolle verfügt oder viel unter-
wegs ist, für den kann Online-Coaching eine 
gute Alternative oder Ergänzung zum Per- 
sonal Training sein. Für ungeübte Personen 
finde ich diese Trainingsbegleitung eher we-
niger geeignet, da die Ausführung der Übun-
gen nicht kontrolliert werden kann. Der Perso-
nal Trainer kann im Gegensatz zum Online-  
Coach immer wieder neu situations- und ziel- 
bezogen kleine Anpassungen im Trainings- 
programm vornehmen.

Herzlichen Dank für Ihre spannenden Aus-
führungen.

Weitere Informationen über Pascal Bollmann 
und seine Dienstleistungen finden Sie auf 
www.personal-wellness.ch.

Aus welchen Gründen nimmt jemand Ihre 
Dienstleistung in Anspruch?

Die Kunden kommen zu mir, 
• um die Freude an der Bewegung zu ent- 
 decken
• um korrekte, effiziente und effektive Be- 
 wegungen zu erlernen
• um schnellere Resultate zu erzielen
• um zu Hause mit professioneller  Betreuung 
 zu trainieren
• und wegen meines spitzensportlichen Hin- 
 tergrunds, kombiniert mit dem erlernten  
 Wissen aus den Ausbildungen zum Perso- 
 nal Trainer und Naturarzt NVS, und natür- 
 lich auch aufgrund meiner langjährigen  
 Erfahrung.

Wie sieht ein erster Kontakt mit Ihnen aus, 
damit Sie anschliessend ein individuelles, 
ganzheitliches Training zusammenstellen 
können?
Der Erstkontakt erfolgt meist via Telefon oder 
E-Mail. Anschliessend wird ein kostenloses 
Erstgespräch zum gegenseitigen Kennenler-
nen vereinbart. Die Neukunden füllen vor-
gängig einen Gesundheitsfragebogen aus. 
Beim ersten Gespräch werden die Ziele und 
Wünsche definiert und der Gesundheitszu-
stand gemäss ausgefülltem Fragebogen be-
sprochen. Dann wird das weitere Vorgehen 
wie Trainingsort und -zeit besprochen. Es hat 
sich in der Vergangenheit bewährt, das Erst-
gespräch mit einem Laktat-Stufentest zu kom-
binieren, um so den Ist-Zustand abzuklären 
und festzuhalten.

Wie könnte ein Trainingsprogramm aussehen?
Je nach Ort, Interesse und Ziel wird mit unter-
schiedlichen Geräten trainiert: mit Vibrations-
platten, Kraftmaschinen, Gymnastikbällen, 
Koordinationsgeräten, Hanteln oder Thera-
bändern. Die besten Erfahrungen mache ich, 
wenn während den ersten vier Monaten wö-
chentlich zweimal eine Stunde gemeinsam 
trainiert wird. Je nach Wunsch und Ziel des 
Kunden wird danach intensiver, gleich häufig 
oder weniger häufig trainiert. Die Fortschritte 
werden laufend überprüft.

Warum ist das Trainieren mit einem 
persönlichen Coach erfolgreicher als der 
Gang ins Fitnesscenter?
Der Personal Trainer achtet durch die individu-
elle Betreuung und Kontrolle darauf, dass die 
Übungen korrekt ausgeführt werden. Zudem 
kann er die jeweilige Belastungsintensität 
durch die enge Zusammenarbeit optimal steu-
ern. So erzielen die Kunden schnellere und 
nachhaltigere Erfolge. Fixe Termine sind für 
viele ein weiterer Vorteil des Personal Trai-
ning. Nur durch regelmässiges Training las-
sen sich entsprechende Ziele auch erreichen. 
Hinzu kommt die Vielseitigkeit. Der Coach 
motiviert mit immer neuen Trainingsideen und 

Stefan Hiestand, 44 Jahre, Delegierter des 
Verwaltungsrates von Jefferies (Switzerland) 
Ltd., Zürich, berichtet über seine langjährigen 
Erfahrungen mit dem Personal Trainer Pascal 
Bollmann.

Erfahrungsbericht 
eines Kunden
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- Kompetente Fachseminare und
- eine solide, fundierte Ausbildung 
für Permanent Make-up im eigenen Schulungs-
zentrum Beauty Biel-Bienne

Nur professionelle Geräte garantieren
professionelle Arbeit und Ausbildung

New Trend High-Tech-Feinstpigmentiergeräte
sind DIN EN ISO 9001, DIN EN 4601 zertifiziert
und entsprechen den EMV-Richtlinien 89/336/EWG

New Trend Cosmetic (Schweiz) GmbH 
Spitalstrasse 12, 2501 Biel-Bienne

Tel. +41 (0)32 331 32 86
Fax   +41 (0)32 331 32 87

info@new-trend.ch

www.new-trend.ch

Permanent Make-up 

– die Zukunft

Welches waren und sind Ihre Beweggrün-
de, einen Personal Trainer zu engagieren?
Meine Nacken- und Haltungsprobleme moti-
vierten mich, einen Personal Trainer mit ent-
sprechender Ausbildung zu engagieren. Im 
Grundsatz geht es mir aber auch darum, ein 
auf meine persönlichen Bedürfnisse ange-
passtes Trainingsprogramm mit klar abge-
steckten Leistungszielen zu defi nieren. Zusätz-
lich erlauben mir die individualisierten 
Trainings eine höhere Flexibilität in Bezug auf 
die Zeitplanung, im Einklang mit meinen 
berufl ichen und familiären Verpfl ichtungen. 
Nach mehrjähriger Erfahrung bin ich über-
zeugt, dass ich durch die begleiteten Trai-
ningseinheiten schnellere und klarer messbare 
Fortschritte hinsichtlich der Qualität, Effi zienz 
und Effektivität erziele.
Wie gestaltet sich eine Trainingseinheit mit 
Ihrem Personal Coach?
Die Trainingseinheiten sind sehr abwechs-
lungsreich und vielseitig. Je nach Schwerge-
wicht fi ndet ein Kraft- und Koordinations-
training zu Hause statt, das dann kombiniert 
wird mit Ausdauertraining, zum Beispiel Lau-
fen im Freien. Pascal Bollmann, mein Perso-
nal Trainer, achtet dabei immer auf meine 
gesundheitliche Verfassung und passt das 
Tempo meinem Zustand an.
Wie oft nutzen Sie die Dienstleistungen 
Ihres Personal Trainer?
Wir haben wöchentlich zwei Trainingseinheiten.

Warum haben Sie Pascal Bollmann 
als Personal Trainer ausgewählt?
Pascal Bollmann war mir aus seiner Aktivzeit 
als Kunstturner bekannt. Beeindruckt haben 
mich insbesondere seine Disziplin und Wil-
lenskraft, an der internationalen Spitze mitzu-

wirken. Durch den spitzensportlichen Hinter-
grund erhöht sich auch die Glaubwürdigkeit 
in seiner Funktion als Personal Trainer. Ein 
wichtiges Argument sind auch seine entspre-
chenden Ausbildungen zum Personal Trainer 
und Naturarzt NVS. Diese Eigenschaften, 
verbunden mit seiner Fähigkeit, mich für die 
Trainings zu motivieren, haben mich in meiner 
Wahl bestätigt.

Gibt es auch Tage, an denen Sie sich 
zum Training zwingen müssen?
Eigentlich selten, in den meisten Fällen freue 
ich mich darauf. Aber die Einheit am Morgen 
früh braucht schon ab und zu Überwindung. 
Da ein guter Personal Coach aber immer auf 
die jeweilige «Belastungssituation» eingehen 
kann und soll, verschiebt sich der Schwer-
punkt des Trainingsverlaufs in Richtung Koor-
dinations- und Haltungstraining statt beispiels-
weise intensiveres Krafttraining.

Wem würden Sie einen Personal 
Trainer empfehlen?
Allen gesundheitsbewussten Menschen, die 
zielorientiert und fl exibel trainieren wollen. Im 
Weiteren glaube ich, dass durch die regel-
mässigen und kontrollierten Trainings auf-
grund gezielter Belastungsführung schneller 
messbare Fortschritte erzielt werden, da der 
Personal Coach auf die Qualität und die Aus-
führung der Übungen achtet. Wichtig ist mir 
persönlich auch, dass ich Zeit und Ort selbst 
bestimmen kann.

Herzlichen Dank 
für das interessante Interview. ■
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