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Von Bodytuning zu Achtsamkeit

Welche Rolle spielen die Themen Gesundheit und Fitness in

den verschiedenen Sinus-Milieus? Welche lebensstilspezifischen
Unterschiede zeigen sich — und wie konnen sie erklirt werden?
Zentrale Befunde zu milieuspezifischen Motiven und Aktivititen.

Fragt man die Menschen, was ihnen im Leben am
wichtigsten ist, nennen sie neben Familie vor allem
Gesundheit. Die hohe Bedeutung dieses Werts miin-
det aber nicht automatisch in einen gesundheitsbe-
wussten Lebensstil. Je nach Sinus-Milieu gibt es
Unterschiede, wie man die Themen Gesundheit und
Fitness definiert und was man damit verbindet.

Konservativ-Etablierte: Fitness mit Niveau

Fur die Konservativ-Etablierten ist Gesundheit vor
allem ein Wert an sich, den es zu bewahren und pfle-
gen gilt. Sich fit zu halten, ist Ausdruck der Eigenver-
antwortlichkeit fiir die eigene Gesundheit und dient
dem Erhalt der eigenen Leistungsfihigkeit. Insbe-
sondere Fitnesstraining (in exklusiven und seridsen
Studios) wird genutzt, um gezielt und effizient den
Korper zu stirken und Problemzonen (vorrangig kor-
perliche, weniger asthetische) zu behandeln. Dabei
sind Fachkrifte wichtige Ansprechpartner, Training
in Eigenregie findet eher selten statt. Typische Sport-
arten sind unter anderem Golf, Tennis und Ski Alpin,
was zeigt, dass Prestige und Status milieuspezifische
Zuginge zu Sport sind. Man ist gerne unter Seines-
gleichen, sucht Exklusivitit und einen gepflegten so-
zialen Rahmen. Massensport-Events meidet man.

Liberalntellektuelle: Achtsamkeit zahit

Fir dieses Milieu gehen Fitness und Wellness sowie
Koérper und Geist Hand in Hand. Man méchte nicht
nur den Koérper gesund halten, sondern auch den
Kopf frei bekommen. Entschleunigung ist ein milieu-
typisches Sportmotiv. Entsprechend sind Aktivitdten
wie Yoga und Qi Gong beliebt. Man geht durchaus
in Fitnessstudios, Outdoor-Aktivititen sind aber be-
liebter (Wandern, Schwimmen). Bewusste Ernihrung
ist Teil des Lebensstils, nicht zum Abnechmen, son-
dern um achtsam mit dem Korper umzugehen. Viele

Liberal-Intellektuelle verzichten auf Fleisch oder tie-
rische Produkte allgemein. Spezielle Sport- und Fit-
nesserndhrung mit dem Versprechen des Muskelauf-
baus etc. sind weniger beliebt: Stattdessen greift man
auf Superfood und frische Lebensmittel zuriick.

Performer: Selbstoptimierte Wettkampfer

Bei Performern wird Gesundheit stark unter funkti-
onalen und effizienten Gesichtspunkten betrachtet.
Sport soll nicht nur Spaf$ machen, sondern auch Er-
gebnisse produzieren. Fiir dieses Milieu ist es wich-
tig, sich standig zu verbessern Selbstoptimierung und
Gesundheit gehen Hand in Hand. Daher sucht man
auch den Wettbewerb — sei es gegen sich selbst oder
gegen andere. An die eigenen Grenzen zu gehen und
Eindruck zu hinterlassen, sind milieutypische Sport-
motive. Das richtige Setting ist daher ebenso wichtig
wie hochwertige Sportbekleidung und Ausriistung
(neueste Technik und Materialien). Man ist auch
bereit, in Hometraining-Gerite zu investieren und
die Erndhrung umzustellen bzw. sie mit spezifischen
Nahrungsmitteln (Fitnessdrinks, Proteinshakes) zu
optimieren. Performer sind fiir viele Sportarten of-
fen, von individuellem Training (im Studio, joggen)
bis zu Mannschaftsport und Sportevents, bei denen
das Networking im Vordergrund steht.

Expeditive: Trendorientierte (Team-)Player

Expeditive sind ein sportbegeistertes Milieu. Trend-
sportarten nehmen hier oft ihren Anfang (Slackli-
ning, Parcours) und in Vergessenheit geratene Sport-
arten werden von ihnen oft wieder reaktiviert bzw.
neu interpretiert (Trimm-Dich-Pfade als individuelles
Outdoor-Fitnessstudio). Auch setzen sie gesundheits-
bewusste Erndhrungstrends (z.B. pflanzlicher Flei-
schersatz) — hiufig allerdings weniger aus einem ex-
pliziten Gesundheitsgedanken, denn als Element ihres
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Vor allem fiir Expeditive und Liberal-Intellektuelle ist Sport wichtig, um fit zu bleiben
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Milieuspezifische Gesundheits-Mindsets im Uberblick

Performer

| Selbstoptimierte Wettkémpfer

Traditionelle

Sportdistanzierte ‘ ~

Hedonisten
_ Ergebnis- und spaRorientierte
_ Bodytuner

© SINUS 2018

Sinus-Milieus: Die Abbildung zeigt die unterschiedlichen Motivationen zur sportlichen Betatigung der Sinus-Milieus



Lifestyles. Wichtig ist diesem Milieu die Verkniipfung
von sportlicher Aktivitit, Lifestyle und Spafs. Expedi-
tive sind offen fiir Sport-Gadgets und -Apps — wobei
die Tendenz zu erkennen ist, dass der Freizeitbereich
zunehmend zum Digital Detox genutzt wird.

Adaptiv-Pragmatische: Work-Fun-Balance

Adaptiv-Pragmatische treiben Sport aus verschie-
denen Griinden: weil man etwas fiir die Gesundheit
tun muss, vom Job abschalten will, Spaf§ haben und
sich mit anderen treffen mochte. Die soziale Dimensi-
on spielt eine besondere Rolle. Sportaktivitidten wer-
den hiufig in Familie geplant oder als Verabredung
mit Freunden. Lockere Treffen zum Joggen oder eine
gemeinsame Kursteilnahme konnen dazu motivie-
ren, etwas Gesundes zu tun. Adaptiv-Pragmatische
sind offen fiir MafSnahmen, die ihnen das Sportleben
einfacher machen, seien es besonders kalorienarme
oder vitaminreiche
oder Selbstoptimierungs-Gadgets. Zum Teil aus Un-
sicherheit oder aus Bequemlichkeit ist fiir das Milieu
auch Home-Training via YouTube oder Online-Fit-
nesskurse interessant. Wellnessangebote als bewusste
Auszeit vom Alltag werden geschitzt — sind aber eher
eine Ausnahme, die man sich ab und an gonnt.

Nahrungs(ergdnzungs)mittel

Sozialokologische: Ayurvedische Gelassenheit

Der Gedanke der Selbstoptimierung ist Sozialokolo-
gischen nicht nur fremd, er wird sehr kritisch betrach-
tet. Fine gesunde Lebensweise entsteht fiir sie aus
der Symbiose von Korper und Geist. Man priferiert
sportliche Aktivitdten, die sowohl den Geist als auch
den Korper stirken. Gesundheit ist hiufig Bewusst-
seinssache. Nichtsdestotrotz geht es auch darum, sich
im eigenen Korper wohlzufiihlen — was jeder fiir sich
selbst individuell interpretieren kann. Es geht ihnen
selten um Erfolge bei Wettkimpfen oder dsthetische
Ideale. Bei der Sportausriistung beschriankt man sich
oft auf das Wesentliche, ist hier aber durchaus bereit,
Geld auszugeben. Von Lifestyle-Spielereien hilt man
hingegen nichts. Prinzipiell spielt Nachhaltigkeit bei
Konsumentscheidungen eine wichtige Rolle.

Hedonisten: Leidenschaftliche Bodytuner

Fur Hedonisten geht es bei sportlichen Aktivititen
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rangig. Es sind vor allem
extrinsische Motive
(abnehmen, Muskelauf-
bau), die Hedonisten zu

33 %

der Expeditiven wollen sich
durch sportliche Betétigung
fit halten

gesundheitsbewussterem
Verhalten bewegen. Was
zahlt, ist der sichtbare
Erfolg. Stellt sich dieser nicht wie gewlinscht ein, fehlt
schnell das Durchhaltevermégen. Daneben sind He-
donisten gliihende Anhianger von Trend- und Extrem-
sportarten. Fiir viele bedeutet Gesundheitsbewusst-
sein auch, sich nicht zu viele Gedanken und Stress
zu machen. Ernihrung wird bewusst miteinbezogen,
wenn sie einem bestimmten Zweck dient. Beliebt
sind Fitnessgetranke, Proteinshakes oder eiweifshal-
tige Erndhrung, womit die sportlichen Bemithungen
unterstiitzt werden sollen. Wenn es darum geht, den
eigenen Korper zu definieren, stattet sich dieses Mi-
lieu auch zu Hause mit entsprechenden Geriten aus.

Distanzierte: Mitte, Traditionelle und Prekare

Diese Milieus sind weniger sportlich aktiv. Das Wis-
sen um die Zusammenhinge von Bewegung, Ernih-
rung, Entschleunigung und eigener Gesundheit ist
begrenzt und die Moglichkeiten personlicher Ein-
flussnahme werden heruntergespielt. Milieutypische
Sportarten sind hiufig Wandern, (Nordic) Walking
oder Angeln — also Aktivititen, die ohne groferen
Aufwand oder Anstrengungen betrieben werden kon-
nen. Ein expliziter Gesundheitsgedanke steckt auch
nicht immer hinter der Betatigung, oft ist es Freizeit-
beschaftigung oder Urlaubsaktivitit. In diesen Milie-
us wird vergleichsweise wenig Geld fiir Zubehor und
Ausriistung ausgegeben — viele setzen auf Angebote
bei den Discountern. Psychischer Gesundheit wird
meistens sehr wenig bewusste Aufmerksamkeit ge-
schenkt. Bei der Erndhrung zihlt, was schmeckt, auf
gesunde Lebensmittel wird selten geachtet. W
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meist darum, den eigenen Korper zu optimieren, um
einem bestimmten Ideal zu entsprechen. Sehen und
gesehen werden ist ein nicht zu unterschitzender Mo-
tivator. Gesundheit als Wert an sich ist eher zweit-




