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BIZEPS-VERGLEICH

Dass Fotokiinstler Glinter Hofstadter, der 1986 Body-
building Vize-Weltmeister in Las Vegas wurde, auch
heute noch trainiert, beweist wohl dieses Foto. Min-
destens drei- bis vier Mal die Woche stemmt er im In-
ternational Sportcenter in Wien schwere Gewichte. Dort
fotografierte er auch Susi Stubits, die heuer beim Fitness
Model® Contest erstmals an einem Wettbewerb teil-

nahm. Die Burgenlénderin ist tibrigens Mutter von vier =% '/r
Buben. Am Ende des Shootings gab’s zum Spal3 noch .
einen Bizeps-Vergleich.

A ISR X
FRUH UBT SICH

Zeitig am Morgen schaute Moriz, noch keine zwei
Jahre alt, den Teilnehmerinnen des FITNESS CAMPS
beim morgendlichen Workout zu. Das versuchte er
auch gleich nachzumachen, was ihm offensichtlich
auch groBen Spal3 bereitete. Kleinkinder brauchen je-
den Tag die Gelegenheit sich ausgiebig zu bewegen.
Laufen, Rennen, Klettern und Toben ist fur die Bewe-
gungsentwicklung sehr wichtig. Ubrigens nicht nur fiir
Kinder, sondern fir uns alle.

FOTOS: ZVG

Kommentar von Philipp Kaufmann

4

Kiinstliche Intelligenz

Kinstliche Intelligenz (KI) ist in aller
Munde und ein Zusammenhang
zeigt dies in besonderer Weise
auf: Nur finf Tage brauchte 2022
ChatGPT um eine Million Nutzer zu
erreichen. Die erste massentaugli-
che KI-Anwendung ldsst damit alle
bisherigen Online-Dienste alt aus-
sehen. Was ChatGPT in weniger als
einer Woche schaffte, dauerte bei
Instagram 2,5 Monate, bei Spotify
5 Monate, bei Facebook 10 Mona-
te, bei Twitter (jetzt X) 2 Jahre und
bei Netflix mehr als 3,5 Jahre. Diese
Zahlen wurden 2022 von ChatGPT

FITNESS NEWS

nunmehr geradezu pulverisiert und
zeigt die hohe Relevanz auf.

Auswirkung von Kl auf die Fitnessbranche?
ChatGPT ist aber sicherlich erst
ein erster Schritt. KI wird massiven
Einfluss gewinnen und ein Zusam-
menhang sticht besonders hervor:
Haben bisherige Technologien, wie
die Dampfmaschine, der elektrische
Strom, der Computer oder das In-
ternet, die einfachen Tatigkeiten
revolutioniert, sind jetzt erstmals
gut ausgebildete Jobs betroffen.
Mit der Kl brauchten Journalisten
keine Texte mehr zu schreiben, son-
dern eine Kl kdnnte diese Aufgabe

spielerisch Gbernehmen. Auch bei-
spielsweise ein MRT kdnnte durch
eine Kl analysiert werden und nicht
mehr zwangsweise von einem Arzt.
Stellt sich fir uns die Frage: Wel-
che Auswirkung wird Kiinstliche
Intelligenz auf unsere Branche ha-
ben? Besonders im Hinblick auf das
tagliche Training, das Messen des
Trainingserfolges oder etwa Veran-
staltungen? Ich freue mich auf eine
lebhafte Diskussion...
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schreibt Gottfried Wurpes, CEO

der fitness company, welche
Qualitdten das Leben erfolgreich
machen.

I seinem Buch ,Fitnesslife”

FN: Lieber Gottfried, im ersten Teil unseres
Interviews haben wir mit der Frage ge-
endet, ob du als 20-jahriger Griinder mit

FITNESS NEWS

diesem Erfolg gerechnet hast. Deine klare
Antwort: Nein! Gab es trotzdem Bereiche,
in denen du die «rosarote Brille» getragen
hast, die du also beim Aufbau deines Unter-
nehmens unterschitzt hast? Wie konntest
du die daraus resultierenden Herausforde-
rungen bewiltigen?

GW: Ja, natlrlich gab es Phasen,
in denen wir vom Erfolg der ,Fit-

ness Company” beinahe Uberrollt
worden waren. Es gab eine Zeit, da
kannten wir eigentlich nur,Gas ge-
ben” Ich kam aus dem Vertrieb und
wir haben in den Vertrieb all unsere
Kraft investiert. Der Erfolg gab uns
auch vordergriindig recht. Wir ha-
ben dabei aber Bereiche straflich
vernachldssigt, zu denen wir we-
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Am meisten in
meinem Leben
verdanke ich sicher
der Disziplin.

niger Affinitat hatten. Dazu zahlte
vor allem die Logistik. Fiir mich war
die Logistik immer ein langweili-
ges Thema. Es mussten mittlerwei-
le nicht nur ein paar hundert, son-
dern tausende Teile gelagert und
gemanagt werden. Und dafiir wa-
ren wir hoflich gesagt nicht sehr
professionell aufgestellt. Wir wa-

ren zwar erfolgreich, gleichzeitig
wuchsen in mir dadurch aber eine
Unsicherheit und auch eine Exis-
tenzangst. Letztendlich war diese
Angst aber eine wiirdige Wachte-
rin Uber die Zukunft meines Unter-
nehmens. Und hat mir rechtzeitig
aufgezeigt, was wir verandern und
besser machen miissen.

IM INTERVIE Y/ S

FN: Als Unternehmer hast du schon viele
schwere Entscheidungen treffen miissen.
Was losen solche Entscheidungen, die auch
die Existenz eines Menschen betreffen kon-
nen, in dir aus?

GW: Naturlich musste ich immer wie-
der Entscheidungen treffen, die al-
les andere als leicht waren. Wichtig
war fir mich dabei aber, dass ich zu
unterscheiden lernte zwischen mei-
nen personlichen Sympathien und
Vorlieben auf menschlicher Ebene
und dem, was das Team, das Unter-
nehmen, die Struktur und der Markt
brauchten. Immer wenn das nicht
in Ubereinstimmung zu bringen
war und ich Menschen kiindigen
musste, stlrzte fir mich wirklich
eine Welt zusammen. Wir haben
bei uns im Unternehmen die japa-
nische  Management-Philosophie
Kaizen eingefiihrt. Damit hatten wir
endlich ein Navigationssystem und
einen gemeinsamen Standard in
unserer Zusammenarbeit. Das war
ein einschneidender Veranderungs-
schritt. All jene, die damals aus in-
nerer Uberzeugung mitgezogen
haben, arbeiten noch heute mit mir
gemeinsam.

FN: Auch wahrend Corona musstest du si-
cherlich einige schwere Entscheidungen
treffen. Welche Einsichten oder Erkenntnis-
se hat dir diese schwere Zeit beruflich, aber
auch personlich gebracht?

GW: Die Corona-Zeit war fir die Fit-
nessbranche insgesamt eine sehr
schwierige. Dennoch gab es fir
mich in dieser Zeit diese Einsichten
und Erkenntnisse — sowohl beruflich
als auch privat —, die ich jetzt nicht
mehr missen mochte. Im Urlaub mit
meiner Frau Katarina auf den Male-
diven habe ich gelernt loszulassen.
Unfreiwillig, weil wir nacheinander

FITNESS NEWS
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in Quarantane mussten, was unse-
ren Aufenthalt immer weiter verlan-
gerte. Zuhause versaumten wir im
Lockdown nichts und so blieben wir
freiwillig noch langer. Ich kam in ei-
nen Entspannungszustand, wie ich
ihn davor nicht kannte. Ich machte
fir mich eine spate, aber revolutio-
nare Entdeckung: So unverzichtbar,
wie ich immer gedacht hatte, war
ich in meiner eigenen Firma dann
doch nicht. Das Team erledigte vie-
les im Alleingang. Fiir den digitalen
Austausch war es unerheblich, ob
ich im Mdahlviertler Novembernebel
oder in einer Strandbar sal3. Das hat
vieles in meiner personlichen Ein-
stellung verandert.

FT: Was gibt deinem Leben Stabilitit,

Rhythmus und Richtung?
GW: Ich bin ein begeisterter Fami-

FITNESS NEWS

lienmensch, ein enthusiastischer
Unternehmer, ein leidenschaftlicher
Freizeitsportler - innerhalb dieser
Prioritaten spannt sich mein Leben
auf. Es ist ein gutes Leben, dessen
Gelingen ich vielen Menschen ver-
danke. Und es sind sieben ganz be-
sondere Qualitdten, die mein Leben
bestimmen und durchdringen.

FN: In deinem Buch stellst du diese sieben
Qualitdten deines «Fitnesslife» vor. Wel-
che sind diese und wie hast du sie heraus-
gearbeitet?

GW: Und ich habe mir fiir mein Buch
Forschungsfragen gestellt: Worin
besteht die Kontinuitat in meinem
Leben? Was gibt mir und meinem
Leben eben diese oben bereits zi-
tierte Stabilitat, den Rhythmus und
die richtige Richtung? Und dabei
bin ich auf diese sieben Qualitaten

gekommen: Fokus, Disziplin, Lei-
denschaft, Ausdauer, Selbstreflexi-
on, Erfahrung und Grof3zligigkeit.
Sie sollen auch ein wertvoller Denk-
anstol3 fir alle sein, die im Leben
mehr erreichen wollen.

FN: Du sprichst davon, dass du auf die
Macht der Visualisierung setzt. Was genau
meinst du damit und inwiefern hat es posi-
tive Aus-wirkungen auf deinen Erfolg?

GW: Wir arbeiten bei Technogym
sehr viel mit Spitzensportlern, Ver-
banden und auch Mannschaften
zusammen. Die Gesprache mit den
Stars aus den verschiedenen Sport-
arten bestdtigen: Fokussierung
und Visualisierung sind Erfolgs-
prinzipien fir jede und jeden, nicht
nur fir Olympiahelden und Welt-
meisterinnen. Jede inspirierende
Tat beginnt mit einer Vision. Mit

FOTOS: FITNESS COMPANY GROUP



inneren Bildern arbeite ich nicht
nur, um mich auf Kommendes vor-
zubereiten, sondern auch, um das
Erlebte zu analysieren und zu sor-
tieren. Die Tage vor dem Einschla-
fen als innere Bilder noch einmal
ablaufen zu lassen, ist fiir mich zu
einem Ritual geworden. Was ist gut
gelaufen? Was nicht? Am Ende len-
ke ich meine Aufmerksamkeit auf
die Dankbarkeit: Wo habe ich Fort-
schritte erzielt? Woriliber kann ich

mich freuen? Was habe ich anderen
Menschen zu verdanken?

FN: Wenn du die sieben Qualitaten bewer-
ten miisstest: Welche davon wiirdest du be-
sonders im Hinblick auf deinen unterneh-
merischen Erfolg als deine Kernkompetenz
bezeichnen und warum?

GW: Am meisten in meinem Leben
verdanke ich sicher der Disziplin, auch
wenn das vielleicht ein bisschen alt-
modisch klingt. Disziplin hat kein gu-

IM INTERVIE Y/ S

tes Image, weil sie uns an norgelnde
Erziehungsberechtigte, cholerische
Chefs oder autoritare Dogmen erin-
nert. Fir mich schafft Disziplin aber
Struktur, und Struktur schafft Ord-
nung. Sie ist ein Schllssel zu mehr
Freiheit und das Fundament jeglichen
Erfolgs. Die Bedeutung von Disziplin
erstreckt sich aus meiner Sicht auf alle
Lebensbereiche. Disziplinierte Men-
schen haben klare Ziele vor Augen
und setzen sich feste Deadlines, die
sie konsequent einhalten. Sie schaf-
fen sich Struktur und Prioritdten, um
ihre Arbeit effizient zu erledigen. Dies
ermdglicht es ihnen, produktiver zu
sein und bessere Ergebnisse zu erzie-
len. Disziplin hilft ihnen auch, Ablen-
kungen zu minimieren und konzent-
riert zu bleiben.

FN: Wo siehst du die Fitness- und Gesund-
heitsbranche national wie international in
17 Jahren, wenn «The Fitness Company» ihr
50-jahriges Jubilaum feiert?

GW: Ich sehe fiir unsere Branche eine
sehr positive Zukunft. Der Stellenwert
von Gesundheit und Fitness ist in den
vergangenen Jahren noch einmal
enorm gestiegen. Die Menschen ha-
ben gesehen, dass Gesundheit und
Fitness die Grundlage fir ein aus-
geglichenes und langes Leben sind.
Ich glaube, dass sich der Markt noch
verdoppeln und verdreifachen wird.
Wir werden in Osterreich dort hinkom-
men, wo heute die Amerikaner sind.
Nahezu 30 Prozent kdnnten dann bei
uns in Fitnessclubs gehen. Aktuell sind
wir bei rund zwolf Prozent. Die Digita-
lisierung der Branche ist ein zentrales
Thema. Die Zukunft gehort der Fit-
ness 4.0. Und das wird eine grof3artige
Zukunft. Fitness 4.0 integriert die Digi-
talisierung und iberhaupt den gesam-
ten Ansatz der Technik in das Fitness-
leben. Nach dem Einzug von IT- und
Computertechnik soll im Fitnessclub
der Zukunft alles intelligent und vor
allem alles mit allem vernetzt und ver-
bunden sein. Das Internet der Dinge
halt auch in den Fitnessclubs Einzug.

FITNESS NEWS
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1981 - ROCK IM GRUNEN

So hiel} die Veranstaltung, bei der
+Rock-Professor” Reinhold Bilgeri
vor 5.000 Zuschauern die Fans be-
geisterte. Bilgeri, einer der erfolg-
reichsten Musiker Osterreichs hat
sich spater auch als Filmemacher
einen Namen gemacht. Im Rahmen
dieses Events durften damals auch
die Athletinnen und Athleten des
Athletik-Sportstudios Linz, ihre Po-
sing-Shows zeigen. Solche Auftritte
waren damals in Diskotheken und
bei allen moglichen Festen und Fei-
ern angesagt.

1982 - COVERSHOOTING

Vince Brown war in den 80er Jah-
ren einer der erfolgreichsten und
charismatischsten NABBA Athleten.

FITNESS NEWS

Er gewann zahlreiche internationa-
le Meisterschaften, unter anderen
auch den Mr. Universum-Titel. BODY
& FITNESS holte den Briten 1982
nach Osterreich, wo er im Rahmen
des Bestgebauten Athleten als Gast-
star auftrat. Auch fiir ein Covershoo-
ting stand er flir BODY & FITNESS vor
der Kamera. Von links: Erika Papula,
Doris Grausam und Vince Brown.

1987 - PROFI BODYBUILDING WM
Peter Papula gelang es 1987 die bes-
ten Profis der Weltverbande NABBA
und WABBA zu einer gemeinsamen
Weltmeisterschaft nach Wien zu ho-
len. Gleichzeitig fand in der vollig
ausverkauften Kurhalle Oberlaa vor
2.000 Besuchern auch die Mister
Austria Wahl statt.

Im Bild NABBA Prdsident Oscar Hei-
denstam, eine der bedeutendsten
Personlichkeiten des Bodybuildings,
mit Peter Papula und der dreifachen
Weltmeisterin Gabi Sievers.

1987 - 1. MISS FITNESS SIEGERIN
Im exklusiven Ambiente des City
Club Vienna ging die erste Miss Fit-
ness Wahl tiber die Biihne. 18 junge
Damen hatten sich dafir qualifi-
ziert. Die Teilnehmerinnen mussten
neben der Bewertungsrunde im
Bikini auch bei Radfahren, Sit Up’s
und Bankdriicken ihre Fitness be-
weisen. Schlussendlich konnte die
Linzerin Karin Bachinger die Sieger-
schleife in Empfang nehmen und
als Preis eine 14-tdgige Flugreise
nach Florida.

FOTOS: FITNESSNEWS
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ie erste FITNESSNEWS er-
D schien im April 2005. Doch
schon Jahre zuvor brachten
wir 1981 unser erstes Magazin mit
dem Namen BODY& FITNESS auf
den Markt. Am Cover war damals der
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regierende Mister Universum John
Brown, mit dem eine enge Freund-
schaft entstand. Nach 16 Ausgaben
wurde BODY & FITNESS auf SPORT
& FITNESS umbenannt. Anlass war
das Zusammentreffen mit S&F

Der Exirem-
raftsportier

5keltraining

Wir feiern &ie bereits
100 Ausgabeb
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Seit der 1. FITNESSNEWS Ausgabe
sind wir Medienpartner der FIBO.
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Eines der besten Fotos aus 100
Ausgaben. Model Lisa Marie Schalk-

Herausgeber Benno Dahmen und
die Ubernahme des Generalver-
triebs der gleichnamigen Sporter-
nahrungs-Produkte fiir Osterreich.

Damals begann eine sehr enge und
erfolgreiche Kooperation zwischen
der Redaktion in Krefeld und der in
Linz, die insgesamt 24 Jahre andau-
erte. Es waren, mit einigen Sonder-
ausgaben mitgezahlt, insgesamt
127 Magazine die zwischen 1986
und 2004 erschienen. Nachdem

Benno Dahmen Ende 2004 SPORT
& FITENSS in Deutschland verkaufte,
entschlossen wir uns in Osterreich
mit einem neuen Titel zu starten.
SPORT & FITNESS wurde eingestellt
und die erste FITNESSNEWS er-
schien. Die Blattlinie anderte sich.
Wurde in den S&F Magazinen dem
Bodybuilding Sport viel Platz einge-
raumt, so wurde das ab der ersten
FITNESSNEWS auf ein Minimum re-
duziert. Ganz wurde darauf bis heu-
te nicht verzichtet, waren es schlief3-

lich die Bodybuilding-Pioniere,
die schon ab den 60er Jahren den
Grundstein flr den Erfolg der heuti-
gen Fitnessszene gelegt haben.

Tipps zu den Themen Gesundheit,
Erndhrung und Training, das ist es
was die Leserinnen und Leser heu-
te interessiert. Dazu Berichte Uber
Events, Personlichkeiten der Bran-
che, die Vorstellung von Fitnessclubs,
Wellnesshotels und vieles mehr. Seit
der 1. FITNESSNEWS ist,,Mannerarzt”

FITNESS NEWS
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Dr. Georg Pfau mit seinen immer
spannenden Artikeln an Bord. Julia-
na Kafer motiviert Mann und Frau als
Life Coach und gibt wertvolle Tipps.
Jasmin und Carmen Klammer sind
unsere aktuellen Erndhrungsprofis
und geben ihr groBes Fachwissen
weiter. Ein Magazin lebt natirlich im
Besonderen von tollen Fotos. Dazu
beigetragen haben viele namhafte
Fotografen. Von den 100 Ausgaben
hat der Linzer Hans Kuhnl, neben
tausenden Fotos, insgesamt auch 21
Coverfotos geschossen. Guinter Hof-
stadter, der ibrigens auch als Body-
builder international erfolgreich war,

FITNESS NEWS
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DAS COMEBACK
DER ANNA VEITH

“Eines der vielen tollen Fotos, die
Hans Kiihnl fiir FITNESSNEWS
geschossen hat.

hat bislang 15 Cover beigesteuert.
Pia Papula brachte ab 2008 als Art Di-
rector frischen Wind in die grafische
Gestaltung des Magazins.

Um sich lber Jahrzehnte am Markt
zu behaupten, bedarf es natirlich
der Zusammenarbeit verldsslicher
Partnerfirmen. Gottfried Wurpes,
der CEO von the fitness company
ist von Beginn an mit dabei. Ebenso
lange dauert bereits die Zusammen-
arbeit mit der Firma RUHA-Stelzmiil-
ler. Zu langjahrigen Partnern diirfen
wir auch die Firmen USN, das Casino
Linz, in dem wir 16 Mal die FITGALA

abgehalten haben, und viele ande-
re, zihlen. Uber all die Jahre sind
wir auch Medienpartner bei Messen
und Events, wie etwa der FIBO, der
weltweit groBten Messe fir Fitness,
Wellness und Gesundheit.

Allen ein groBes DANKESCHON fiir
die Zusammenarbeit und eurem
Support. Ebenso méchten wir uns
bei unseren vielen Leserinnen und
Lesern herzlich flr ihre Treue be-
danken.

In diesem Sinne machen wir uns an die
Arbeit fiir die 101. Ausgabe.
Euer FITNESSNEWS Team

ITNESSNEWS
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eeren gehen doch immer. In
diesem Fall haben wir unsere fri-
schen Beeren schon im Sommer luft-
dicht verpackt und gefroren. Kurz vor
der Zubereitung haben wir sie dann
etwas auftauen lassen. So konnten
wir sie fir diese Leckerei gleich ver-
wenden. Ubrigens schmeckt es mit
gefrorenen Marillen auch superlecker.
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Die Kokoschips in einer be-

schichteten Pfanne goldbraun
anbraten.

Ca. die Halfte der Beeren, den

Cottage Cheese, den Zucker
und den Zitronensaft mit einem Pi-
rierstab fein purieren.

Die restlichen Beeren klein-

schneiden und unter die Masse
heben.

Nun aus der Beerenmasse kleine

Kleckse auf ein Backpapier for-
men, oder in eine Silikonform fiillen
und fiir ca. eine Stunde in den Gefrier-

Portionen: 4-5
Vorbereitung: 15 Minuten

Kochzeit: 5 Minuten
Kalorien: 261 pro Portion

ZUTATEN

250 g Erdbeeren

150 g Heidelbeeren

250 g Cottage Cheese

150 g Zartbitterschokolade
1TL Kokosfett

Kokoschips

Saft einer Zitrone

2 EL Erythrit

schrank stellen.
In der Zwischenzeit die Schoko-
lade mit dem Kokosfett, Uber ei-
nem Wasserbad, schmerzen.
Die Beerenmasse mit der Scho-
kolade ummanteln und noch ein-
mal kaltstellen.

NAHRWERTE PRO PORTION:
261 keal /F159/KH23g/E9g

FITNESS.IT
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Flying High
Eurofighter-Pilot
Patrick Woss tiber

seinen spannenden Job
im Kampfjet
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Bestellen Sie lhr Abo unter:
https://www.dieoberoesterreicherin.at/aktuelle-abos/
https://www.dieniederoesterreicherin.at/abos/

Die idealen Magazine fiir die Prasentation lhres Unternehmens.
4600 Wels, Bahnhofplatz 2, www.neu-media.at
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MIT TRAINING DIE GESUNDHEIT FORDERN

VON MAG. CHRISTIAN SITTENTHALER

Muskeln. Sie sind das grofBte

Stoffwechselorgan in unserem
Organismus, verbrennen Nahr-
stoffe und erzeugen Energie, pro-
duzieren Botenstoffe, halten uns
aufrecht und erméglichen uns Be-
wegung. Das sind nur sechs Griin-
de, warum wir sie pflegen sollten.
Pflegen bedeutet in diesem Fall
trainieren, und das den Empfehlun-
gen der Weltgesundheitsorganisa-
tion zufolge an mindestens zwei
Tagen in der Woche.

j eder Mensch besitzt tiber 650
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Wir wissen, dass regelméaBiges Trai-
ning der Muskeln das Risiko fir viele
chronische  Lebensstil-Erkrankun-
gen wie Diabetes Typ 2, Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen sowie verschie-
dene Krebs- und muskuloskelettale
Erkrankungen reduzieren kann.

Den Ergebnissen einer aktuellen
deutschen Umfrage nach zu ur-
teilen, tut dies allerdings nur 40
Prozent der Befragten, wobei die
jlngste Befragungsgruppe haufiger
als die alteste trainiert. Aber gera-
de Letztere kann unglaublich von
einem Muskeltraining profitieren,
denn ab dem 30. Lebensjahr geht
es, wenn wir sie nicht ausreichend
trainieren, bergab mit der Musku-
latur. Mit einem strukturierten Mus-

keltraining koénnen wir dagegen
arbeiten und auf diese Weise sogar
einen Schutzfaktor gegen die Pfle-
gebediirftigkeit im Alter aufbauen.
Hier kénnen schon Ubungen mit
dem eigenen Korpergewicht helfen.
Leider nimmt das sitzende Verhal-
ten in unserem Alltag stetig zu. Wir
kleben immer mehr auf unseren
Stlihlen, Sesseln und Sofas. Insge-
samt sitzen wir Uber 9 Stunden pro
Werktag. Noch bedenklicher ist,
dass die Befragten im Alter von 18
bis 29 Jahren diesen hohen Wert
noch Ubertreffen: Sie halten mit 621
Minuten, also tiber 10 Stunden, den
Negativrekord Uber alle Altersgrup-
pen hinweg.

Muskeltraining ist leider noch in

FOTOS: SHUTTTERSTOCK, WKOO
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Krafttraining
erhoht die
physische

Leistungsfahigkeit,
reduziert das
Verletzungsrisiko
bei Stiirzen und
verbessert die
Korperhaltung

viel zu wenig Kopfen verankert. Wir
mussen hier noch viel mehr kom-
munizieren, dass Bewegung im
Alltag sowie ein strukturiertes Aus-
dauer- und Muskeltraining eine der
wertvollsten und effektivsten Stra-
tegien gegen diverse Erkrankungen
ist. Und als zusatzlicher Pluspunkt:
Sie steigern die Lebensfreude und
-zufriedenheit. Bewegung muss zu
einer ganz alltdglichen Routine wer-
den und ebenso der Sport fiir Jung
und Alt — in all seiner Vielfaltigkeit
- wieder einen Platz im Zentrum
unserer Gesellschaft einnehmen.
Angesichts der zunehmenden le-
bensstilbedingten  Erkrankungen
erkennen wir heute sehr deutlich,
dass wir dringend umfassende Pra-
ventionsangebote brauchen. Ohne

FITNESS NEU GEDACHT SR

diese steuern wir als Gesellschaft
mit Beginn der nachsten Jahrzehnte
geradewegs auf eine gesundheits-
und sozial6konomische Krise zu.
Fitnessstudios spielen eine ent-
scheidende Rolle fiir die Gesundheit
der Bevolkerung. In einer Zeit, in der
Bewegungsmangel und sitzende
Lebensstile immer mehr zur Norm
werden, bieten Fitnessstudios eine
wichtige Maoglichkeit, korperliche
Aktivitat zu férdern und die Gesund-
heit der Menschen zu verbessern.

W/K[O| ™

WIRTSCHAFTSKAMMER OBEROSTERREICH
Die Freizeit- und Sportbetriebe

#BEACTIVE DAY

Is ein Baustein und Anreiz zu
A mehr Bewegung findet am 23.

September der #BEACTIVE DAY
statt. Es ist eine europaweite Kampa-
gne, die jedes Jahr am 23. September,
zu Beginn der Europdischen Woche
des Sports, stattfindet. Die Europai-
sche Woche des Sports ist eine Kam-
pagne der Europdischen Kommission,
die das Ziel hat, die Menschen in Eu-
ropa fiir einen aktiveren Lebensstil zu
begeistern und findet jedes Jahr vom
23. bis zum 30. September statt.
Die Kampagne verfolgt das Ziel, Spal}
an Bewegung zu vermitteln und zu
verdeutlichen, wie wichtig korperli-
cher Betdtigung fir das physische,
geistige und soziale Wohlbefinden
ist. Dies wird mittels der Initiative vie-
ler kostenloser Veranstaltungen und
Aktivitdten — auch in vielen Fitness-
studios - fiir alle Interessierten in ganz
Osterreich und Europa organisiert.

FITNESS NEWS
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Das Team der 0.0. Fitensshetriebe
bei der vorjahrigen Messe.

MESSE FUR JUGEND & BERUF

om 4. — 7. Oktober findet im
V Messezentrum Wels heuer

wiederum die groBte Messe
Osterreichs fir Beruf und Ausbil-
dung statt. Dort erfahren die Ju-
gendlichen alles Uber Lehrberufe,
Schulen, Universitaten und Fach-
hochschulen. Die Wahl der richti-
gen Ausbildung ist fiir viele nicht
einfach und an den vier Messetagen

kénnen sich die jungen Damen und
Herren bei Giber 300 Ausstellern kos-
tenlos informieren.

Selbstverstandlich sind auch die
Oberosterreichischen Fitnessbetrie-
be mit einem Informationsstand
vertreten. Dort werden Mag. Mar-
kus Kinzlbauer von der Berufsschule
Linz 1, gemeinsam mit Lehrlingen
aus verschiedenen Fitness-Studios,

Fachgruf)peng_e_s_chéftsﬁihrer Dr. Robert
Ste!_ner, Fach_grupl)_enobfrau Petra Riffert

an allen vier Messetagen den Inter-
essenten mit Rat und Tat zur Verfi-
gung stehen. Die Themen Gesund-
heit und Fitness haben in unserer
Gesellschaft einen bereits sehr ho-
hen Stellenwert erreicht und deswe-
gen ist der Beruf der Fitnessbetreu-
erin und des Fitnessbetreuers ein
Beruf fir die Zukunft, der viel Ab-
wechslung bietet und Spal3 macht.

FOTOS: FITNESSNEWS
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FITNESS MODEL® IKALENDER

PROPIXEL WERBEAGENTUR | PAPULA KG



FOTOS: HANS KUHNL

KALENDERPRASENTATION
FLASH REPORT

FITNESS MODEL® Kalender. Die

druckfrische Ausgabe des ,Fittes-
ten” Kalenders fiir 2024 ist also be-
reits die 20. Auflage. FITNESSNEWS
lud zur Prasentation die Models und
zahlreiche Freunde ins Wellnessho-
tel Almesberger nach Aigen-Schlagl

I m Jahr 2004 erschien der erste

Sabine Mihala, Susi Stubits, Anita Kaiser, Nicole Gattermaier, 3
Sabrina Leitner, Bettina Neumann, Sarah Fiirntratt, Isabella Pabst 4 Manfred und Caroline Sieberer mit Tochter Mia

Sarah Fiimtratt

ein. Der GroBteil der Fotos entstand
beim heurigen Fithesscamp. 8 Fo-
tos wurden vom Linzer Fotogra-
fen Hans Kuhnl beigesteuert, die
anderen Bilder schossen Giinter
Hofstadter, Michael Strobl, Andreas
Weitzenbock und Andreas Ecker-
storfer. Mit dabei waren unter an-

deren Sangerin und Moderatorin
Veronika Riedl, Bodybuilding-Le-
genden Karl Hauer, Krav Maga-Ex-
perte Uli Gruber, Hausherr Philipp
Gruber und viele mehr. Nach dem
mehrgangigen Galadinner mit
Kostlichkeiten aus der Kiche wur-
de noch lange gefeiert.

Musical-Star Veronika Riedl

5  Sabine Mihala, Philipp Gruber, Veronika RiedI

FITNESS NEWS




-KRAFTSPORTLER

DER EXTREM
AUS KARNTEN
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Weltrekord im Riesendiskus-Werfen.

IM PORTRAIT

VON PETER PAPULA

artin Hoi ist mit 195cm
und knapp 200kg einer
der groBte und schwersten

Strongman Athleten der Welt. Er ist
auch der am langsten aktive Teil-
nehmer in diesem Sport, genau seit
27 Jahren.

Mit dem Krafttraining hat Martin Hoi
bereits im Alter von 17 Jahren be-
gonnen. Damals wog er 80kg und
er wollte nicht nur korperlich starker
werden, sondern auch psychisch sta-
biler, um den damaligen Druck von
zwei Lehrkraften und dem Lebens-
gefdhrten seiner Mutter Stand zu
halten. Bei seiner ersten Teilnahme
an einer Bankdrick-Meisterschaft
stellte er 1995 gleich einen Karntner
Landesrekord auf. Fast ware daraus
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Martin Hoi mit einem Panzerim Schlepptau,

i

nichts geworden, denn der Studioin-
haber hatte die Anmeldung wegge-
worfen. Der Trainer fischte sie jedoch
aus dem Papierkorb heraus und
machte so die Teilnahme moglich.
Mit Gerhard ist Martin Ubrigens bis
heute befreundet.

Als Ersatzmann startete Martin Hoi
erstmals, bei den von Catcher Le-
gende Otto Wanz organsierten,
Austrian Giants. Obwohl er erst 14
Tage vor dem Termin Bescheid be-
kam, belegte er unter 12 Startern
auf Anhieb Platz sechs.

Es war das Jahr, in dem ich Martin
Hoi personlich kennenlernte. Bei der
Miss Fitness Wahl in Wien begeister-
te er das Publikum mit Eisenstangen
biegen, Telefonbiicher zerreilen
und vielem mehr. Daraus wurden




I /] PORTRAIT

e

viele Auftritte bei diversen Shows,
die von SPORT & FITNESS und FIT-
NESSNEWS organisiert wurden und
eine langjahrige Freundschaft.

Bis heute hat Martin Hoi an mehr_.»’-

als 200 nationalen und internajci’i
onalen Bewerben teilgenommen.
Bei der Strongman Team-W!,\/f be-

legte er 2001 in Kanada den 4.Platz.  bei zahlrel hen TV-Produktionen

Beim starksten Mann Europas wur-
de‘er 2003 dritter/und auch beim
Ai’mwrestling war er Uber Jahre

{erfolgreich. Den ersten Weltrekord

stellte Martin 1999 beim Ziehen
eines Zuges auf. Seit damals sind
es 20 anerkannte|Weltrekorde ge-
worden. Das Kraftpaket hat auch

Martin Hoi zog einen Fesselballon 20 Meter zu Boden.|

FITNESS NEWS

mitgewirkt un‘a"‘sich zudem als Ver-
anstalter von divg}?en Kraftsport
Events, wie etwa den \Hbilympics,
einen Namen gemacht. In PaFﬁ'guay
gibt es in der Austria Bar sogar eine
».Martin Hoi Pizza” Der Besitzer des
Lokals war in Osterreich auf Urlaub
und von Martins Leistungen derart




e,

' Beim Ziehen eines Tonnen schweren Schiffes auf der Drau. 8" 20 anerkannte Weltrekorde hat er bislang geschafft.

Besuch in der SPORT & FITNESS seiner gefiederten Freunde., Models am Arm bei der FITGALA.

begeistert, dass er diese Pizza nach ihm be-
nannte. Neben dem Kraftsport hat Martin .
Hoi auch noch ein weiteres Hobby: Er ziich- ' ‘ KURPERKULT

tet Kleintiere wie Kaninchen, Hiihner, Enten, e
Tauben und Meerschweinchen. Auch eine FITNESS | DIAT | FASHION
eigene Apfelsorte hat er kreiert. Tagtadglich

verdriickt er an die 10.000 Kalorien in Form Sporfnahrung
von Fleisch, Fisch, Reis, Nudeln, Gemiise und Supplements
Obst. Er ist der erste Kraftsportler, der sich Bekleidung
auch mit Insektenprotein erndhrt, das auch Zubehdr

bei Korpekult in Villach erhaltlich ist.

Sein Beruf, er ist Diplomierter Krankenpfle-
ger, in der Aufnahme der Psychiatrie im
Klinikum Klagenfurt, ist auch nicht gerade
eine leichte Aufgabe. Dabei kommt ihm
aber seine Kraft und Statur entgegen. Mar-
tin Hoi ist mit Gattin Irina seit 24 Jahren zu-
sammen und mit ihren gemeinsamen drei
Kindern leben sie in St. Veit. Zuhause kann
der Extrem-Kraftsportler im Kreise seiner
Familie von Beruf, Training und Kraftrekor- Trattengasse 1 | 9500 Villach | Tel.: 04242/27420
den entspannen. Eines ist aber sicher, dass E-Mail: ofﬂce@koerper—kuh.com

Martin Hoi schon bald wieder auf Rekord- Online-Shon: k uli

. ) nline-Shop: www.koerper-kult.com

jagt gehen wird.

FOTOS: ZVG, FITNESSNEWS, CHRISTIAN BRENNER, GUNTER HOFSTADTER
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er Konsum von Marihu-
ana wird zu Unrecht und
zum Nachteil vor allem der

Manner verharmlost. Wie seriése
Untersuchungen zeigen, fiihrt re-
gelmaBiger Konsum von Cannabis
zu Erkrankungen der mannlichen
Fortpflanzungsorgane mit weitrei-
chenden Folgen.

Die bundesdeutschen Plane zur
teilweisen Freigabe von Cannabis
sto3en auch in der Justiz auf Wider-
stand, - das berichtet die FA.Z am
14. August 2023. Die Behauptung,

FITNESS NEWS

die Plane wiirden die Justiz erheb-
lich entlasten, wird von der Rich-
tervereinigung zuriickgewiesen. Es
ware das Gegenteil der Fall, die Neu-
regelung schaffe neue Straftatbe-
stande und ware der Anlass fiir eine
Mehrbelastung des Justizsystems.

Nun, dies ist die Meinung der Rich-
tervereinigung der Bundesrepublik
Deutschland. Leider ist dieses The-
ma kaum sachlich diskutierbar, weil
es zu sehr politisiert ist. Die Linken
sind fir die Freigabe, die Rechten
fir deren Verhinderung. Die Politi-

sierung verhindert dabei eine sach-
liche Information lber gesundheit-
liche Folgen.

Es war immer mein oberstes Ziel,
mich aus der Politik herauszuhal-
ten, schlielich mochte ich Arzt
sein fir alle Menschen, die mir ihr
Vertrauen schenken, unabhéngig
von deren politischer Uberzeugung.
Das Aufzeigen von Gefahren im Zu-
sammenhang mit einer politisch
motivierten MaBhahme, wie eben
der Freigabe von Cannabis, sehe ich
aber dennoch als meine Pflicht.
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Und Gefahren gibt es allemal, vor
allem fur die Manner, - die meiner
Erfahrung nach auch die Hauptkon-
sumenten von Cannabis sind.

Zunachst besteht bei Freigabe der
Droge die Gefahr, dass noch mehr
nicht ausgewachsene, adoleszente
Personen der Droge habhaft und
zu Konsumenten werden kodnnten.
In allen politischen Lagern gibt es
keinen Zweifel, dass Cannabis die
Entwicklung eines noch unreifen
Gehirns beeintrachtigt. Noch nie
in meiner gesamten Karriere habe

ich so haufig die Diagnose der ,dro-
geninduzierten paranoiden Schizo-
phrenie” gelesen wie in den letzten
Jahren; Tendenz steigend. Und die
Garantie, dass Erwachsene ihre zu
Hause lagernden Drogenbestdande
wirksam vor Jugendlichen schiitzen,
kann wohl niemand lGibernehmen.

Zum Zweiten beschadigt Canna-
bis die Hoden der Manner, und das
gleich in mehrfacher Hinsicht.

Zum besseren Verstandnis: der Ho-
den produziert Spermien und Testo-
steron. Seine Funktionalitat ist somit

MANNERARZT S

fur das mannliche Erscheinungsbild,
seine Sexualitdt, seine allgemeine Be-
findlichkeit allein verantwortlich, und
natirlich auch fiir seine Fruchtbarkeit.

Schon vor etlichen Jahren kursier-
ten drei US-amerikanische Studien
durch die Fachliteratur, die alle-
samt beweisen, dass Manner, die
Marihuana konsumieren, statistisch
gesehen haufiger an Hodenkrebs
erkranken als Gleichaltrige, die nie
zum Joint griffen. Dabei steigt das
Risiko, je haufiger und langer die
Kiffer Cannabis konsumieren. Wer
Marihuana rauchte, hatte demnach
tatsachlich ein um etwa 70 Prozent
hoheres Risiko flir Hodenkrebs, be-
richteten die Wissenschaftler (For-
scher um Janet Dailing vom Fred
Hutchinson Cancer Research Cen-
ter, Seattle 2009 im Fachmagazin
"Cancer"). Laut einer anderen Stu-
die (John Charles Lacson von der
University of Southern California
in Los Angeles und sein Team) war
das Risiko fiir einen Tumor in den
Hoden fiir Cannabis-Konsumenten
etwas mehr als doppelt so hoch wie
far Nichtkonsumenten. Dies berich-
teten die Forscher 2010 ebenfalls in
der Fachzeitschrift "Cancer".

DerWirkstoff THC (Tetrahydrocanna-
binol) interagiert mit den sogenann-
ten Cannabinoid-Rezeptoren, die
unter anderem in der Hirnanhang-
drise, im Hypothalamus, aber auch
in den mannlichen Geschlechtsor-
ganen zu finden sind. Es wird somit
die Produktion der ,Mannerhormo-
ne” LH und FSH gehemmt. LH ist fiir
die Bereitstellung von Testosteron,
dem Mannerhormon verantwort-
lich. Durch die Hemmung von LH
wird auch die Testosteronsynthese
vermindert, was zu mannigfaltigen
Symptomen fihrt, unter anderem
einer Beeintrachtigung der Psyche.
Tatsachlich kommen sehr viele Mari-
huanakonsumenten mit den Symp-
tomen eines Testosteronmangels zu

FITNESS NEWS
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mir in die Praxis, diese sind vor allem
psychogener Natur, wie Depression,
Lustlosigkeit und ,Null-Bock-Syn-
drom”. Meist werden diese Manner
dann mit Antidepressiva behandelt.
Kaum ein Therapeut spricht die ei-
gentliche Thematik an, namlich die
Konsumation von Cannabis.

Weltweit wird eine Abnahme der
Spermienanzahl festgestellt, was
einher geht mit einer Verminderung
der Fruchtbarkeit der Manner. ,Ins-
gesamt ist in den letzten 46 Jahren
weltweit ein signifikanter Riickgang
der Spermienzahl um mehr als 50
% zu beobachten” wird der For-
scher Hagai Levine in der FAZ vom
14.08.2023 zitiert. Kamen die Man-
ner in friheren Untersuchungen
noch auf 101 Millionen Spermien
pro Milliliter Samen, sind es heute
nur noch 49 Millionen. Der Riick-
gang der Spermienanzahl ist nicht
nur ein MaB fiir eine verminderte
Fruchtbarkeit der Manner, sondern
auch fur deren allgemeinen Ge-
sundheitszustand. Niedrige Werte
werden mit einem erhdhten Risiko
fur chronische Krankheiten in Ver-
bindung gebracht.

Tierversuche an Rhesusaffen un-
termauern den Zusammenhang
von THC-Konsumation und Sper-
maqualitat: ,Unsere Analyse hat er-

geben, dass der Konsum von THC
erhebliche negative Auswirkungen
hat auf die méannlichen Fortpflan-
zungshormone der Tiere’, erklart
Jamie Lo, Hauptautorin der Studie,
in ,National Geographic”. ,Wir ha-
ben sowohl ein Abfallen des Testo-
steronspiegels und eine Abnahme
der HodengroRe, teilweise um 50%,
festgestellt.

Es ist auch meine Erfahrung aus der
Praxis, dass es keinen sensibleren
Indikator fir Mannergesundheit
gibt als die Qualitat des Samens.
Deshalb ist ein Spermiogramm ein
fixer Bestandteil der von mir an-
gebotenen  Manneruntersuchung
(,Mannercheck”), ganz egal ob Kin-
derwunsch besteht oder nicht.

Zusammenfassung: neben Uberge-
wicht, Bewegungsmangel, Alkohol
hat vor allem die Konsumation von
Marihuana negative Auswirkungen
auf die Gesundheit der Mdnner. Ne-
ben einer Zunahme der Fille von
Hodenkrebs flihrt es zu einem Man-
gel der Hypophysenhormone LH
und FSH und als Folge zu Testoste-
ronmangel und einer Verminderung
der Samenqualitat. Das Hodenvolu-
men schrumpft unter THC bei Rhe-
susaffen bis zu 50%.

Dr. Georg Pfau, Mannerarzt

MR DR. GEORG PFAU
Mannerarz

MANNERSPRECHSTUNDE
Gesundheitsmedizin, Hormon-be-
handlung, Vorsorge Beratung bei allen

Fragen zur mannlichen Sexualitat

BOY S HEALTH

Beratung zu allen Fragen der
mannlichen Adoleszenz

COMING-OUT-SPRECHSTUNDE

Beratung bei Fragen zur sexuellen
Orientierung. Entwickklung von
Coming-Out-Strategien

SYNDIASTISCHE SEXUALMEDIZIN

Beratung bei Problemen innerhalb
der Beziehung; Paartherapie

VORTRAGE UND SEMINARE

Vortrage zu den Themen Manner-
gesundheit, Sexualitdt, Beziehung

MR DR. GEORG PFAU

Sexualmediziner, Mannerarzt
Mitglied der Akademie fiir
Sexualmedizin in Berlin
Member of the Austrian Society
for Sexual Medicine

4020 Linz, Franckstrasse 23

Tel. +43 (0) 699 1788 70 50
Email an: georg.pfau@me.com;
www.maennerarzt-linz.at
Terminvereinbarung unbedingt
erforderlich!

www.facebook.com/derMaennerarzt

7' MANNERARZT
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Die fesche Oberdsterreicherin, die in
der Nahe von Ried im Inkreis wohnt,
ist vor knapp zehn Jahren durch ihren
damaligen Freund zum Fitnesstrai-
ning motiviert worden. Seitdem geht
sie dreimal pro Woche ins Studio
und zudem achtet sie auch auf ihre
Ernahrung. Das Training hilft Bettina,
die auch als Model gefragt ist, um fiir
die Shootings jederzeit in Form zu
sein. Ndchstes Jahr mochte sie beim
FITNESS MODEL® Contest in der Over
40 Klasse an den Start gehen.

Wenn auch Du FITNESS MODEL®
des Monats werden mochtest,
dann bewirb dich jetzt unter
office@fitnessnews.at
Wir freuen uns auf deine
Bewerbung.
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ennst du das Gefuhl, in einem

standigen Strudel der Selbstop-

timierung gefangen zu sein? In
einer Welt voller scheinbar perfekter
Bilder und Vergleiche fallt es uns leicht,
uns selbst kritisch zu betrachten und
das Bedurfnis zu verspiren, immer
besser zu werden. Doch wahre Selb-
stoptimierung bedeutet viel mehr als
nur dul3ere Perfektion anzustreben. Es
geht um Selbstliebe, Akzeptanz und
das stetige Wachsen - nicht um das
Streben nach einem perfekten Ideal.

Deine innere Balance ist entscheidend

Wir alle spuiren den Druck, uns stan-
dig zu verbessern. Was aber wichtig
ist: Selbstoptimierung bedeutet nicht,
dich unerbittlich selbst zu kritisieren.
Ganz im Gegenteil - es geht darum,
dich selbst anzunehmen und aus
diesem Ort der Selbstliebe heraus zu
wachsen. Der Zwang, immer perfekt
sein zu mussen, kann zu Stress und
Unwobhlsein fiihren. Deshalb ist es so
wichtig, einen Weg zu finden, der auf
deiner eigenen Wertschatzung und
deinem Selbstwertgefiihl basiert.

Selbstoptimierung aus einer Quelle der Liebe
Stell dir mal vor, du konntest dich
verbessern, weil du dich selbst

liebst, anstatt aus dem Gefuhl des
Mangels heraus. Warum mochtest
du dich optimieren? Ist es, um an-
deren zu gefallen, oder méchtest
du einfach personlich wachsen
und gliicklicher werden? Diese Rei-
se sollte sich um dich drehen, nicht
um den Vergleich mit anderen. Fra-
ge dich: "Wer mochtest du sein?"
und strebe danach, diese Version
von dir aus Liebe zu dir selbst zu
erreichen.

Kontinuierliche Veranderung, kein iiber-
stiirzter Wandel

Selbstoptimierung ist kein Rennen,
bei dem es darum geht, schnell und
radikal zu verandern. Es geht viel-
mehr um einen sanften, kontinu-
ierlichen Prozess des Wachsens, der
auf deinen eigenen Werten aufbaut.
Setze dir realistische Ziele und arbei-
te Schritt fiir Schritt daran. Vergleiche
dich nicht mit anderen, sondern nur
mit deinem gestrigen Ich. Und schau
darauf, wie weit du schon gekom-
men bist. Jeder Schritt nach vorn,
egal wie klein, ist ein Erfolg auf dem
Weg zu deiner besten Version.

Akzeptanz und das Geschenk der Echtheit
Die wahre Selbstoptimierung be-

3

LIFE COACH IS

ginnt mit der Akzeptanz deiner
selbst. Du musst nicht standig an
dir arbeiten, um geliebt und wert-
geschatzt zu werden. Erlaube dir, du
selbst zu sein, ohne den Druck von
aufBen. Es ist nicht wichtig, wie ande-
re dich sehen; es geht darum, wie du
dich selbst erleben méchtest. Indem
du deine"Einzigartigkeit entfaltest
und dir erlaubst, deine eigenen Be-
dirfnisse und Wiinsche zu erkennen
und zu leben, kannst du ein erfillte-
res Leben fuhren.

AbschlieBende Gedanken: Dein Pfad zur
wahren Selbstoptimierung

Denke daran, dass wahre Selbstop-
timierung von innen kommt - weil
du es dir wert bist, fiir dich das Leben
zu erschaffen, das du wirklich leben
willst. Lass dich nicht von duf3eren Er-
wartungen oder dem Streben nach
Perfektion Uberwaltigen. Nimm dich
selbst an, liebe dich und arbeite kon-
tinuierlich an deiner personlichen
Entwicklung. Dieser Ansatz wird dir
zu einem Leben verhelfen, das au-
thentisch, erfiillend und zufrieden-
stellend ist.

Bis bald, deine Juliana
www.julianakaefer.at
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BEWUSSTER FLEISCHKONSUM

este Qualitat bei Fleischwaren,
B das war Manfred Sieberer, der

gemeinsam mit Gattin Caro-
line in Pfaffstatt im Bezirk Braunau,
einen Fleischerei Betrieb fiihrt, schon
immer wichtig. Sieberer Bio-Fleisch
und Wurstwaren stehen fur hochwer-
tige Produkte, die mit Achtung, Know-

FITNESS NEWS

how und einem ausgepragten Sinn
fur erndhrungsphysiologisch wertvol-
le Inhaltsstoffe hergestellt werden.

Doch was hilft die beste Haltung und
Futterung der Tiere, wenn man sie
dann am Weg zum Schlachthof bei
Lebendtransporten einem enormen
Stress aussetzt und ihnen unnétiges

Leid zuflgt, fragte sich Manfred Sie-
berer. Er tiftelte an der Mdglichkeit
die Tiere direkt beim Landwirt, in ge-
wohnter Umgebung zu betduben,
um sie dann per LKW in den Schlacht-
betrieb zu bringen. Dafiir hat er lange
um die Zulassung gekampft und die-
se jetzt erhalten.

FOTOS: MANFRED SIEBERER



Strenge Vorgaben begleiten dieses Projekt
Ein Tierarzt ist beim Landwirt vor Ort
und Uberprift das ganze Vorhaben
und eine Videokamera zeichnet den
ganzen Vorgang auf. Die gezielte
Einschulung aller Beteiligten ist da-
fuir notwendig und ein kompliziertes
Zulassungsverfahren muss dafiir be-
antragt werden.

Umkreis und Fahrzeiten sind bei
dieser Zulassung begrenzt und so-
mit wird eine 100 %ige Regionalitat
gewabhrleistet.

,Obwohl alles ehr kostenintensiv
und Zeitaufwendig ist, ist das Tier-
wohl und die Sicherheit fir Mensch

und Tier unser héchstes Gebot und
uns sehr wichtig”, erklart Manfred
Sieberer.

Dieser Schlachtvorgang lasst die
Fleischqualitat in unendliche H6hen
steigen, da keine Stresshormone ins
Fleisch freigesetzt werden und somit
die Fleischreifung extrem gut funkti-
onier’, erganzt Sieberer.

Was die Sieberer Landmetzgerei alles
zu bieten hat, das finden Sie auf de-
ren Homepage. Gleichzeitig konnen
Sie auch im Online-Shop, aus einem
umfangreichen Sortiment an hoch-
wertigen Produkten bestellen. Die
Ware wird Ihnen dann direkt nach
Hause geschickt.

AMDMETZCER

Sieberer Manfred und Caroline
5223 Pfaffstatt
Munderfingerstrale 4
verkauf@sieberer.cc

Tel.: +43 7742-3834
www.sieberer.cc
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ch war als Kind und in meiner
I Jugend immer schon sehr sport-

lich”, erzahlt uns die sympathische
Muhlviertlerin beim Fotoshooting in
der Promenaden Galerie in Linz. Dort
ist sie im Prinz Fitness Fitnessstudio als
engagierte Trainerin beschaftigt. Mit
ihrem sonnigen Gemiit ist sie nicht
nur bei den Kundinnen und Kunden
beliebt, sondern auch beim Chef und

FITNESS NEWS = —

Studioinhaber Roland Prinz. \
Von Hipp Hopp, uber Ballett bis Thai-
boxen hat Selvi schon alles auspro-
biert. Einen Beruf auszuliben, der-
mit Sport zu tun hat, war ihr gro3er
Wunsch und so begann sie im City Fit
in Rohrbach mit der Lehre zur Fitness-
betreuerin. Nach abgeschlossener, er-
folgreicher Lehre zog es sie dann in die
Landeshauptstadt Linz. ,In erster Linie

's'

SELVI
KOBLER




wegen eines Salsa Tanzkurses”, lacht
die knapp 20ig-jahrige. Somit muss-
te sie sich in Linz einen neuen Ar-
beitsplatz suchen, der mit dem Prinz
Fitness Club auch schnell gefunden
wurde. Zwei Wochen vor der FITGA-
LA wurde Selvie, die librigens 8 Ge-
schwister hat, darauf angesprochen
ob sie nicht beim Fitness Model
Contest mitmachen mdochte. Spon-
tan sagte sie zu und trotz der kurzen
Vorbereitungszeit schaffte sie es un-
ter 10 Teilnehmerinnen auf den gu-
ten 5. Platz. Hoffentlich genug Moti-
vation, dass wir sie im nachsten Jahr
wieder auf der Biihne sehen.

MELDE DICH MIT DEINEN F
BEI UNS AN UNDSICHERT EU
2] 5gyAl--20% AUF EURE ABOS,
' s _ GRATIS
y GYMBAG

ARV E &
..)" t’r«‘ P

-10% -15% '-20%

PRO MONAT
? N
" m2 E‘PI - Prinz Fitness

FITNESS [albatily prme Fines

* Nur glltig fir gleichzeitig abgeschlossene Mitgliedschaften fiir 6 Monate, danach wird der regulére Preis verrechnet. Anwendbar auf alle Abos
in allen Standorten. Gilltig bis 31. Oktober 2023. Nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Keine Barabldse mdglich.

FOLGE UNS
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" HOTEL ALMESBERGER****S

'WELLNESSHOTEL MIT WOHLFUHL-AMBIENTE

as Viersterne-Superior-Ho-
tel Almesberger zahlt mit
seinem mehr als 5.000 m?

groBBen Wellnessbereich und einem
umfangreichen Spa-Angebot zu
den beliebtesten und gréften Erho-
lungsoasen in Oberdsterreich. Das
besondere Wohlfiihl-Ambiente be-
geistert mit warmen Farben, moder-
nem Design und einem gekonnten
Zusammenspiel der Elemente Was-
ser, Holz, Feuer und Erde.

Zu den zahlreichen Wellness-Erleb-
nissen zahlen unter anderem ein
moderner Indoorpool- wie auch
Whirlpoolbereich mit Kamin, Au-
Benpools, Sole-Outdoorwhirlpool,
Laconium, Infrarotwarmekabine,
Miuhlviertler Schwitzstube, Krauter-
bad, Sanarium, Solegrotte, Zisterne,
Rasul, Bierbottichbad, Kaiserbadl,
Bio-Sun, Tepidarium, Gradierwerk
und viele weitere Ruheraume so-
wie ein bestens ausgestattetes Fit-
nessstudio. Dem nicht genug, ist
das Angebot an Massagen, Anwen-
dungen und Behandlungen beina-
he uniberschaubar - Gesicht und

FITNESS NEWS
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Aktivprogramm, Massagen im Wert
von € 50,- u. v. m.
2 bis 3 Nachte
ab nur € 328,- p. P.

g -.‘

FOTOS: HOTEL'AL i. E

Korper werden verwohnt, gepflegt,

entschlackt, gestrafft und verjiingt.

Tradition hat auch die hervorragen-

de Kiche des Viersterne-Superior-

Hotels. Der Tag beginnt mit einem

umfangreichen  Friihstlicksbuffet

samt basenreichen, fett- und zu-

ckerreduzierten Speisen. Am Nach-

mittag bittet man zur Wellnessjau-

se und abends wird im Rahmen

der Genusspension ein 6-gdngiges .
Gourmetdinner serviert oder der  |[HSENESSSEENI T
Kiichenchef Uberrascht mit einem

herrlichen Themenbuffet.

Almesberger

Hotel Almesberger****s
Gruber Hotel GmbH
Marktplatz 4

A-4160 Aigen-Schlagl
T+43 72818713

E hotel@almesberger.at
www.almesberger.at
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im Umlauf, wie warme Milch

mit Honig oder Schokolade als
Betthupferl, die angeblich den Schlaf
verbessern sollen. Doch welche da-
von basieren auf belegten Erkennt-
nissen und welche sind nur hartna-
ckige Geriichte?

Es sind viele Erndhrungstipps

Definition

Ein erholsamer Schlafist fiir unser kor-
perliches und geistiges Wohlbefinden
von entscheidender Bedeutung. Viele
von uns wissen, dass ausreichender
Schlaf wichtig ist, aber wusstest Du,
dass Deine Erndhrung auch einen
erheblichen Einfluss auf die Qualitat
Deines Schlafs haben kann?

Erndhrung

In diesem Artikel werden wir die
Wechselwirkung zwischen Ernah-
rung und Schlaf genauer betrach-
ten und herausfinden, wie Du durch

ERNAKHRUNG S

eine gesunde Erndhrung Deine
Schlafgewohnheiten positiv beein-
flussen kannst.

Nahrstoffe

Eine ausgewogene Erndhrung mit
den richtigen Nahrstoffen kann sich
positiv auf unseren Schlaf auswir-
ken. Lebensmittel, die reich an Tryp-
tophan, Magnesium, Kalzium und B-
Vitaminen sind, kdnnen beruhigend
wirken und uns beim Einschlafen
helfen. Dazu gehoren Bananen, Ha-
ferflocken, Joghurt, Mandeln und
griines Blattgemdse.

Zeitpunkt der Mahlzeiten

Das Timing von Mahlzeiten und Nah-
rungserganzungsmitteln kann eben-
falls Einfluss auf den Schlaf haben.
Schwere Mahlzeiten und grof3e Men-
gen an Flissigkeiten vor dem Schla-
fengehen konnen die Verdauung
storen und zu Unruhe fihren. Nah-

FITNESS NEWS
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rungserganzungsmittel, insbesonde-
re solche mit beruhigender Wirkung
wie Melatonin, sollten entsprechend
der empfohlenen Dosierung und Ein-
nahmezeit eingenommen werden.

Stimulanzien

Koffein, Nikotin und alkoholische
Getranke konnen den Schlaf beein-
trachtigen. Man sollte den Konsum
dieser Substanzen am Abend redu-
zieren oder ganz vermeiden, um die
Schlafqualitat zu verbessern.

Beruhigende Lebensmittel
Es gibt bestimmte Lebensmittel, die

FITNESS NEWS

beruhigende Eigenschaften haben
und beim Entspannen und Einschla-
fen helfen konnen. Dazu gehéren
zum Beispiel Kamillentee, Bananen
und Haferflocken.

Individualitat

Jeder Mensch ist einzigartig, und die
Auswirkungen von Erndhrung und
Nahrungserganzungsmitteln auf
den Schlaf kénnen variieren. Es kann
hilfreich sein, Deine personliche Re-
aktion auf bestimmte Lebensmittel
und Erganzungen zu beobachten
und gegebenenfalls Anpassungen
vorzunehmen.

Alkohol, Fett und Koffein schaden dem Schlaf
Studien zeigen, dass Genussmittel wie
Alkohol und Koffein den Schlaf nega-
tiv beeinflussen, indem sie die Schlaf-
dauer verkiirzen und die Qualitdt des
Schlafs reduzieren. Alkoholkonsum
kann zu weniger REM-Schlafphasen
fUhren, die fur die Gedachtniskonsoli-
dierung und Stressbewaltigung wich-
tig sind. Zusatzlich wurde festgestellt,
dass eine fettreiche Erndhrung die
Schlafdauer beeintrachtigen kann,
wobei Menschen, die einen hohe-
ren Anteil an Fett in ihrer Nahrung
aufnehmen, tendenziell eine kirzere
Schlafzeit haben im Vergleich zu de-
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nen, die mehr Kohlenhydrate oder
Proteine zu sich nehmen. Eine ausge-
wogene Erndhrung und der Verzicht
auf stimulierende Substanzen vor
dem Schlafengehen kénnten helfen,
den Schlaf zu verbessern.

Nahrungserganzungsmittel

Bestimmte  Nahrungserganzungs-
mittel kénnen beim Schlaf helfen.
B-Vitamine konnten die Schlafdauer
und -qualitdt positiv beeinflussen,
wenn ein Mangel nachgewiesen
wurde. Die Wirkung von Magnesi-
um auf den Schlaf ist noch nicht ab-
schlieBend erforscht, aber es konnte

eine positive Auswirkung haben, da
es die Bildung von Melatonin unter-
stutzt. Dennoch sollte die Einnahme
von  Nahrungserganzungsmitteln
sorgfiltig abgewogen werden und
nur bei nachgewiesenem Mangel in
Betracht gezogen werden.

Schlafgewohnheiten

Neben der Erndhrung sind auch
andere Faktoren wie regelmafige
Schlafenszeiten, ein angenehmes
Schlafumfeld und Stressbewadltigung
wichtig fiir einen gesunden Schlaf.
Die Kombination aus einer ausgewo-
genen Erndhrung, gesunden Schlaf-
gewohnheiten und gegebenenfalls
Nahrungserganzungsmitteln  kann
dazu beitragen, einen erholsamen
Schlaf zu férdern und das allgemeine
Wohlbefinden zu verbessern.

Zusammenhang zwischen Erndhrung

und Schlaf

Zusammenfassend lasst sich sa-
gen, dass eine gesunde Erndhrung
eng mit einem erholsamen Schlaf
verbunden ist. Indem man auf die
richtigen Nahrstoffe achtet, die
Mahlzeiten zeitlich abstimmt und
stimulanzienreiche Substanzen re-
duziert, kann man den Schlaf po-
sitiv beeinflussen und so zu einem
insgesamt besseren Wohlbefinden
beitragen. Man sollte jedoch daran
denken, dass es einige Zeit dauern

ERNAKRUNG S

asmin und Carmen Klammer.

www.klammers.a
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kann, bis sich Veranderungen in der
Erndhrung auf die Schlafgewohn-
heiten auswirken, also heiflt es ge-
duldig und konsequent zu sein bei
der Herangehensweise. Ein guter
Schlaf ist die Grundlage fiir einen
gesunden und aktiven Lebensstil.

Dieser Beitrag wurde in Zusammen-
arbeit mit Didtologie-Studentin Elisa-
beth Kitzbichler verfasst.
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Wenn auch Du FITNESS MODEL® des Monats werden
mochtest, oder am FITNESS MODEL® Contest
teilnehmen machtest, dann bewirb dich jetzt
unter office@fitnessnews.at
Wir freuen uns auf deine Bewerbung.
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or knapp einem halben Jahr
kam Elena nach Osterreich,
wo sie jetzt lebt und wo sie

sich auch auf die nachsten Bodybuil-
ding-Wettkampfe vorbereitet. 2019,
erst im Alter von 33 Jahren, hatte sie
sich entschlossen professionell Bo-
dybuilding zu betreiben. Bei ihrem
ersten Wettkampf in der Ukraine be-
legte sie den 5. oder 6. Platz, so ge-
nau weil sie das gar nicht.,Aber ich
war im 7. Himmel” erzahlte sie uns
beim Fotoshooting im TECHNOGYM
Headquarter in Leonding.

Eine Woche nach dem ersten Wett-
kampf schaffte sie es schon aufs
Siegertreppchen. Sie wurde 3. und
eine weitere Woche danach war es
bereits Platz 1 und somit der Ukra-
inische Meistertitel.

Jch freue mich Uber jede Platzierung
und jede Medaille, die ich bekomme.

Das motiviert mich fiir meine wei-
teren Wettkampfe, fiir die ich mich
immer bestens vorbereite. Auch im
Punkt Erndhrung bin ich das ganze
Jahr hindurch sehr konsequent’, er-
ganzt Elena. Den Ukrainischen Titel
hat sie bislang bereits zweimal ge-

wonnen, ebenso die Stddeutsche
Meisterschaft und die Bayerische.
Besonders stolz ist Elena auf die Top
4 Platzierung beim Arnold-Classic.
Da geht sie auch heuer im Oktober in
Madrid in der Bodyfitness Klasse an
den Start. Wir driicken die Daumen.
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ie Lichttechnologie hat in
den letzten Jahren riesige
Fortschritte gemacht und aus
reinen ,Sonnenbdnken” wurden
Lichtanwendungen, die neben der

FITNESS NEWS

natlrlichen Braune den Vitamin D-
Aufbau fordern und mit UV-freien
Anwendungen sogar zur Hautpfle-
ge und Kollagenaufbau eingesetzt
werden konnen.

Seit Uiber 40 Jahren sind wir, Ihr Part-
ner flir Sonne und Lifestyle. Fitness
und Licht passen und gehdren zu-
sammen. Ahnlich wie ein Muskel, der
regelmaBig trainiert werden sollte,

TELZMULLER/ERGOLINE




um voll funktionsfahig zu bleiben, be-
nétigt auch unsere Haut die richtige
Dosis an Sonnenlicht.

Durch die erhohte Sauerstoff-produk-
tion in der Haut beim Training, wird
die Braune besser aufgenommen und
nach dem Training ist der Entspan-
nungs- & Wohlfuhleffekt unter der
Sonne umso gréBer. Wahrend vielen
Menschen die Bedeutung von ausrei-
chender Bewegung, frischer Luft und
guter Ernahrung fiir eine gesunde
Lebensfiihrung bewusst ist, wird das
,Lebensmittel Licht” im Rahmen der
Gesundheitspflege oft vernachlassigt.

Innovative Technologie

Die Zertifizierung durch das Ge-
sundheitsnetzwerk Medical Active
und der Gewinn des FIBO Innova-
tion Award 2020 in der Kategorie
Lifestyle, Life Balance und Wellness
zeigen, welche Mdglichkeiten inno-
vative Lichtanwendungen im Fit-
nessclub bieten.

Solarien konnen heute mehr als
nur braunen, durch neue Licht-
technologien wird die Haut bei der
Besonnung intensiv gepflegt. Mo-
derne Ergoline Solarien verfigen

Uber die sogenannte Hybrid Light-
Technologie. ,Hybrid” bedeutet, dass
zwei unterschiedliche Technologien
kombiniert werden. Bei den Hybrid
Solarien werden zwei verschiedene
Lichtspektren miteinander vereint.
UV-Licht (UVA und UVB) wird mit
rotem Beauty Light erganzt.

Rotes Beauty Light regt die korper-
eigene Collagen Produktion an und
sorgt fiir eine glattere und samtwei-
che Haut. Das Hautbild und Hautge-
fuhl verbessert sich deutlich nach
jeder Anwendung. Die roten Beauty
Light-Anteile fordern die Durchblu-
tung und optimieren dadurch die
Braunungsergebnisse - ohne hohe-
re UV-Dosis. Gleichzeitig pflegt das
Beauty Light die Haut schon beim
Sonnen und ermdglicht einen be-
sonders schonen und frischen Teint.

Nachgewiesene Wirkung

des roten Beauty Light:

« Collagenaufbau in der Haut

+  Verbessertes Hautbild

« Angenehmeres Hautgeftihl

« Glattere Haut

«  Weniger Falten

UV-Licht bildet beim Sonnen die
natirliche Braune und hat zusatzli-

WELLNESS I

Felix Pellmann

che biopositive Wirkungen, wie z.B.
Vitamin D-Bildung. Vitamin D wird
zu ca. 90 % durch den UVB-Anteil
gebildet. Der Aufbau von Vitamin D
durch moderne Solarien wurde
durch eine arztlich begleitete Stu-
die eines namhaften, deutschen
Forschungsinstitutes  nachgewie-
sen. Da die UVB-Intensitat moder-
ner Solarien mit der Sommersonne
vergleichbar ist, konnen auch bei
kiinstlicher Besonnung dieselben
positiven Effekte, wie in der Natur-
sonne, erzielt werden.

RUHA-STELZMULLER GMBH & €0.KG
Estermannstrale 8,

4021 Linz

Tel.: 0732/778583

www.ruha.at

FILIALE WEST
GewerbestraBBe West 5,
5722 Niedernsill

Tel.: 06548/201920

RUMA

RUHA-Stelzmuller
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TECHNOGYM APP, SUPERIOR RESULTS FASTER.
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Ob zu Hause, im Fitnessstudio, im Hotel oder drauf8en,

mit der Technogym App kdnnen Sie Ihr Workout mit Kor- A !
pergewichtsiibungen oder Equipment anpassen: freie 4=tz Download J n '
Gewichte, Laufbénder, Radtrainer und vieles mehr. sl Technogym App Technogym Austria

the fitness company Handels GesmbH | A-4060 Leonding | KornstraBe 1
Tel: 0732/67 1000 Fax: 0732/67 1000-10 | E-Mail: inof@fitnesscompany.at ®

the fitness company store GmbH | A-1010 Wien | Franz-Josefs-Kai 5 I E c H@ M

Tel: 01/513 4444 | E-Mail: storewien@fitnesscompany.at www.techn ogym.com




