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R.I.P. Richard Lugner

Der ,Society Lowe" ist am 12. August im Alter von 91 Jahren verstorben.
Der umtriebige Baumeister eréffnete 1990 die, Lugner City”, ein Einkauf-
zentrum mit Hotel, Arztezentrum, Restaurants und vielem mehr. Er war
zweifelsohne ein Marketing-Genie und schaffte es, sich selbst zur ,Mar-
ke” zu machen. Beim Opernball sorgte er seit 1992 jedes Jahr fiir einen
riesigen Medienrummel, wenn er seine prominenten Gaste vorstellte.
Er holte Weltstars nach Wien. Harry Belafonte, Sophia Loren, Joan Col-
lins, lvona Trump, Pamela Anderson, Grace Jones, Jane Fonda, Brigitte
Nielsen, Roger More und heuer zuletzt Priscilla Presley, um nur einige zu
nennen.

In den Jahren 1993, 1994 und 1998 organisierten wir in der Lugner City
als exklusive Abendveranstaltung das Miss Fitness Osterreich Finale.,Die
Kooperation mit Richard Lugner war unkompliziert. Alles was ausge-
macht wurde klappte bestens. Dafiir brauchten wir nicht einmal einen
Vertrag’, so Peter Papula, der die Miss Fitness Events organisierte. Seit
mehr als 10 Jahren veranstaltet die Austrian Bodybuilding and Physique
Sports Federation erfolgreich ihre Bodybuilding-Meisterschaften in der
Lugner City.

Richard ,Mértel” Lugner war einer der prominentesten Osterreicher, was
sich in den unzahligen Medienberichten nach seinem Tod und bei seiner
Trauerfeier wiederspiegelte. Osterreich sagt:,Danke und Goodbye”,

1993 - Richard Lugner mit Andrea Langecker,
Alessa Pfeifer und Manuela Zechmeister beim Miss
Fitness Osterreich-Finale in der Lugner City.
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MARCEL HEINZE

Generationswechsel in der
Fitnessbranche:

Wie Pioniere ihr Lebenswerk er-
folgreich iibergeben

Erstmals in der Geschichte steht die
Fitnessbranche vor einer besonderen
Herausforderung: Viele Pioniere, die
diese Branche aufgebaut haben, treten
in den wohlverdienten Ruhestand. Noch
nie zuvor gab es eine vergleichbare
Situation in unserer Branche, in der das
Lebenswerk von Unternehmern tber-
geben oder verkauft werden musste.
Eine sorgfaltige Planung ist daher von
grofiter Bedeutung.
Unternehmensnachfolge ist ein
komplexer und vielschichtiger Prozess,
der weit mehr als nur die Ubergabe
von Eigentum umfasst. Friihzeitig

mit der Planung zu beginnen und die
verschiedenen Phasen der Nachfolge
sorgfaltig zu durchlaufen, ist essenziell.
Eine griindliche Analyse der aktuellen
Situation und des Unternehmens, die
Bewertung durch Experten und eine
gezielte Kaufersuche sind entschei-
dende Schritte. Unternehmen, die den
Nachfolgeprozess frihzeitig planen,
vermeiden unerwiinschte Uberraschun-
gen und maximieren den Wert des
Unternehmens.

Die Begleitung durch spezialisierte
Berater kann den Prozess erheblich
erleichtern und sicherstellen, damit das
Lebenswerk in guten Handen weiterge-
fuhrt wird.

Marcel Heinze

Senior Consultant

Tel. 06582 71691
office.austria@aciso.com

ACISO

SULTING & MARKETING
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VON GOTTFRIED WURPES

Is CEO von Technogym in Oster-

reich, Tschechien und der Slowa-

kei arbeite ich seit tiber 30 Jahren
mit Spitzensportlern zusammen und
habe in dieser Zeit die Moglichkeit ge-
habt, renommierte Athleten und Ver-
eine wie Marcel Hirscher, Anna Veith,
Benjamin Karl, das Osterreichische
FuBball Nationalteam, den Osterrei-
chischen Skiverband und viele andere
zu begleiten und maBgeschneiderte
Losungen fiir ihre Trainingsrdume und
Sportzentren zu entwickeln. Die Welt
des Spitzensports ist nicht nur faszinie-
rend, sondern auch eine Schatzkiste
voller wertvoller Lektionen, die wir in
unsere eigene Fitnessreise integrieren
kénnen. In diesem Beitrag mdchte ich
drei wesentliche Prinzipien — Disziplin,
Fokus und nachhaltige Trainingssteu-
erung - naher beleuchten und aufzei-
gen, wie wir diese Konzepte auf unser
eigenes Training anwenden kdnnen.

Disziplin — Der Grundpfeiler des Erfolgs

Disziplin wird oft als der Grund-
pfeiler des Erfolgs angesehen, und
das aus gutem Grund. Alle Spitzen-
sportler, mit denen ich gearbeitet
habe, haben eines gemeinsam: Sie
haben sich verpflichtet, ihre Ziele
mit beharrlicher Disziplin zu ver-
folgen. Disziplin bedeutet, auch an
den Tagen zu trainieren, an denen
man keine Lust hat, und die geplan-
ten Trainingseinheiten einzuhalten.
Ein hervorragendes Beispiel hierfir
ist Marcel Hirscher, der seine beein-
druckenden Erfolge im Skirennsport
teilweise dem unermudlichen Einsatz
und der Disziplin verdankt, die er in
jede Trainingseinheit gesteckt hat. Er
hat nicht nur seine Technik unermiid-
lich verfeinert, sondern auch seine
korperliche Fitness durch gezielte
Trainingsmethoden maximiert. Die
Bewertung seines Fortschritts durch
Trainingstagebiicher und regelmagi-
ge Feedback-Gesprache mit seinen
Trainern spart nicht nur Zeit, sondern
sorgt auch dafiir, dass er seinen Fokus
auf die unmittelbaren Ziele beibehilt.

TECHNOGY N A

Ubertragbarkeit auf die eigene Fitness:

Um diese Disziplin in die eigene Fitness
Zu integrieren, ist es wichtig, einen
konkreten Plan zu entwickeln. Stellen
Sie sich lhre Fitnessziele vor: Mochten
Sie Gewicht verlieren, Muskelmasse
aufbauen oder lhre Ausdauer verbes-
sern? Erstellen Sie einen realistischen
Trainingsplan, den Sie an lhre Lebens-
umstdnde anpassen kdnnen. Setzen
Sie sich tdgliche, wochentliche und
monatliche Ziele und dokumentieren
Sie sogleich Ihre Fortschritte. Beson-
ders hilfreich ist auch die Etablierung
eines festen Trainingszeitpunkts in lh-
rem Tagesablauf — &hnlich wie ein Spit-
zensportler, der seine Trainingseinhei-
ten in seinen Terminkalender eintragt.

Fokus — Mentale Starke entwickeln

Der Fokus ist ein weiterer entschei-
dender Faktor, der den Unterschied
zwischen einem guten und einem
herausragenden Sportler ausmacht.
Spitzensportler wie Marcel Hirscher
haben Techniken zur Férderung ihrer
Konzentration entwickelt, die sie in
Drucksituationen unterstitzen.
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Eine der Methoden, die viele Ath-
leten verwenden, ist die Visualisie-
rung. Dabei stellen sich die Sportler
vor, wie sie ihre besten Leistungen
erbringen. Diese mentale Ubung
hilft, Nervositat abzubauen und das
Selbstvertrauen zu starken. Dariiber
hinaus haben zahlreiche Athleten
auch von Meditation und Achtsam-
keitstechniken profitiert, um ihren
Geist zu beruhigen und die Konzen-
tration zu erhéhen. Ubertragbarkeit
auf den Alltag: Auch wir kdnnen von
diesen Techniken profitieren. Um
den Fokus wdhrend des Trainings zu
erhdhen, sollten wir Ablenkungen
minimieren. Das bedeutet, wahrend
desTrainings das Handy in den Flug-
modus zu versetzen oder einen ru-
higen Ort ohne Stérungen zu wah-
len. Probieren Sie zudem einfache
Achtsamkeitstiibungen, um lhre Ge-
danken zu ordnen und lhre Konzen-
tration zu starken. Nehmen Sie sich
vor jedem Training ein paar Minuten
Zeit, um in Ruhe durchzuatmen und
sich auf Ihre Ziele zu konzentrieren.
Visualisieren Sie den Erfolg, den Sie
anstreben, und was notwendig ist,
um dorthin zu gelangen.

Nachhaltigkeit in der Trainingssteuerung

In meiner Erfahrung mit Spitzensport-
lern habe ich immer wieder festge-
stellt, wie wichtig eine nachhaltige
Trainingsstrategie ist. Haufig neigen
wir dazu, extrem intensiv zu trainie-
ren, was kurzfristig erfolgverspre-
chend sein kann, aber langfristig zu
Verletzungen und Ubertraining fiihrt.
Die besten Athleten der Welt verste-
hen, dass der Schlussel zu langfris-
tigem Erfolg darin liegt, den Korper
regelmaBig zu belasten, aber auch
ausreichend Zeit fiir Regeneration
und Erholung einzuplanen.

Ein exzellentes Beispiel sind die
Trainingseinheiten von Hochleis-
tungssportlern. Sie verwenden Prin-
zipien wie die Periodisierung, um
ihr Training strategisch zu steuern.
Dadurch wird sichergestellt, dass
der Korper auf verschiedene Belas-

FITNESS NEWS

tungen vorbereitet ist und idealer-
weise immer in einem Zustand der

Anpassung bleibt. Sie kombinieren
Intensiveinheiten mit leichtem Trai-
ning und Regenerationsphasen, um
eine Uberlastung zu vermeiden und
ihre Leistung aufrechtzuerhalten.
Ubertragbarkeit auf die persénliche
Fitness: Flr lhr personliches Training
bedeutet dies, dass Sie ebenfalls ei-
nen langfristigen Plan erstellen soll-
ten, der sowohl belastende als auch
regenerierende Elemente enthdlt.
Planen Sie regelmafige Ruhetage ein,
um sicherzustellen, dass Ihr Korper
Zeit hat, sich zu erholen und zu re-
generieren. Das kdnnte so aussehen,
dass Sie nach drei bis vier intensiven
Trainingseinheiten einen ,Regenera-
tionstag” einlegen, an dem Sie sich
leicht bewegen, wie zum Beispiel
durch Stretching oder einen Spazier-
gang, anstatt den nachsten intensi-
ven Kraft- oder Ausdauertag zu pla-
nen. Diese Strategie hilft Ihnen nicht
nur, Verletzungen zu vermeiden, son-
dern fordert auch die allgemeine Fit-
ness und Motivation auf lange Sicht.

Fazit

Die Prinzipien von Disziplin, Fokus
und Nachhaltigkeit aus dem Spitzen-
sport sind mehr als nur theoretische
Konzepte, sie sind es, was Spitzen-
sportler zu den Besten macht, und
sie bieten wertvolle Einsichten, die
jeder nutzen kann, um seine eigenen
Fitnessziele zu erreichen. In meiner
langen Karriere, in der ich mit einigen
der besten Athleten gearbeitet habe,
habe ich gelernt, wie wichtig es ist,
diese Prinzipien in die tdgliche Praxis
umzusetzen.

Ich ermutige Sie, sich von diesen Prin-
Zipien inspirieren zu lassen und sie in
Ihre eigenen Trainingsgewohnheiten
zuintegrieren. Denken Sie daran, dass
jeder kleine Schritt zahlt und dass der
Weg zur Fitness eine Reise ist, die Zeit,
Beharrlichkeit und Hingabe erfordert.
Schaffen Sie sich lhre eigene Diszip-
lin, entwickeln Sie einen klaren Fokus
und denken Sie immer an die Nach-
haltigkeit Ihrer Trainingsstrategien. So
werden auch Sie auf lhrer Fitnessreise
erfolgreich werden!

FOTOS: FITNESS COMPANY GROUP
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igitalisierung trifft betriebliche

Gesundheitsforderung

DieTiroler Versicherung mit

Vorstand Mag. Franz Mair
in Innsbruck hat mit einem innova-
tiven und wegweisenden Projekt zur
betrieblichen Gesundheitsforderung
und Firmenfitness neue Mal3sta-
be gesetzt. Unter der Leitung von
Gottfried Wurpes, dem C.E.O. von
Technogym in Osterreich, und dem
erfahrenen Diplom Trainer Gerhard
Ausserlechner, der fiir seine heraus-
ragenden Leistungen im Coaching
von Spitzensportlern bekannt ist,
wurde ein ganzheitliches Konzept
entwickelt, das die Mitarbeiter zu
mehr Bewegung und einem gesiin-
deren Lebensstil inspiriert.

Ein ganzheitlicher Ansatz fiir ein besseres
Wohlbefinden

Das ambitionierte Projekt umfasst
weit mehr als nur korperliches Trai-
ning, es zielt darauf ab, das gesamte
Wohlbefinden der Mitarbeiter zu for-
dern. Durch eine geschickte Kombi-
nation aus Bewegung, Bildung und
individueller Betreuung will die Tiro-
ler Versicherung das Bewusstsein fiir
Gesundheit erh6hen und eine Kultur
der Fitness im Arbeitsumfeld etablie-
ren. Die Mitarbeiter werden aktiv in
den Prozess eingebunden und kon-
nen von malgeschneiderten Pro-
grammen profitieren, die ihre spezi-
fischen Bedirfnisse und Lebensstile
beriicksichtigen.

Digitalisierung im Training: Effizienz, Moti-
vation und Fortschrittsanalyse

Ein herausragendes Merkmal dieses
Projekts ist der digitalisierte Ansatz,
der den Trainingserfolg nicht nur
messbar, sondern auch transparent
macht. Mithilfe der hochmodernen
Biostrength und Excite Live Gerate
von Technogym wird ein persona-
lisiertes Training ermdglicht, das

FITNESS NEWS n
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keine Wiinsche offen lasst. Diese
Gerate, ausgestattet mit fortschritt-
licher Sensorik, erfassen und ana-
lysieren physiologische Daten in
Echtzeit, wodurch individuelle Trai-
ningsplane erstellt werden kénnen,
die genau auf die Fitnesslevels und
Zielsetzungen der Mitarbeiter abge-
stimmt sind.

Die intelligente Anpassung der

Biostrength Gerdte wahrend des
Trainings ermdglicht nicht nur eine

FITNESS NEWS

optimale Forderung der Teilnehmer,
sondern erleichtert auch die kon-
tinuierliche Entwicklung und Trai-
ningssteuerung. Durch die prazise
Datenauswertung koénnen Trainer
und Mitarbeiter den Fortschritt ge-
nau beurteilen, Schwachen iden-
tifizieren und die Trainingsstrate-
gie entsprechend anpassen. Dies
schafft eine dynamische Rickkopp-
lungsschleife, die den Lernprozess
und die Leistungssteigerung erheb-
lich fordert.

Nachhaltige Gesundheitsforderung

als Prioritat

Durch diese zukunftsweisende In-
itiative positioniert sich die Tiroler
Versicherung als Vorreiter in der
Forderung von Gesundheit und Fit-
ness am Arbeitsplatz. Neben den
erstklassigen Trainingsmaoglichkei-
ten werden den Mitarbeitern auch
Workshops, Vortrdage und Schu-
lungen angeboten, die sich mit re-
levanten Themen wie Erndhrung,
Stressbewaltigung und der Balance

FOTOS: FITNESS COMPANY GROUP



zwischen Berufs- und Privatleben
beschaftigen. Dies schafft ein ganz-
heitliches Bewusstsein flir Gesund-
heit und Fitness, das Uber das Trai-
ning hinausgeht und das gesamte
Leben der Mitarbeiter bereichert.

Ein Modell fiir die Zukunft

Das Projekt der Tiroler Versiche-
rung in Innsbruck zeigt eindrucks-
voll, wie durch den Einsatz inno-
vativer Technologien und einer
ganzheitlichen Herangehensweise
an die betriebliche Gesundheits-

TECHNOGYH S

férderung eine motivierende und
effektive  Umgebung geschaffen
werden kann. Mit Herzblut und
Engagement wird nicht nur die
Produktivitait des Unternehmens
gesteigert, sondern auch die Mit-
arbeiterzufriedenheit und -loyalitat
gestarkt. Ein inspirierendes Modell,
das nicht nur in Innsbruck Schule
machen konnte, sondern als Bei-
spiel fir Unternehmen aller Bran-
chen dienen kann, die die Gesund-
heit ihrer Mitarbeiter ernst nehmen
und aktiv fordern mochten.
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vom 2. - 5. Oktober Osterreichs

groBte Messe fiir Beruf und Aus-
bildung statt. Die jungen Damen
und Herren kénnen sich bei mehr
als 300 Ausstellern tber das vielfal-
tige Angebot an Lehrberufen, Schu-
len, Universitaten und Fachhoch-
schulen informieren.
Die Oberosterreichischen Fitness-

I m Messezentrum Wels findet

betriebe sind auch heuer mit einem
Informationsstand vertreten, wo
Lehrkrafte der Berufsschule Linz 1,
gemeinsam mit Lehrlingen aus ver-
schiedenen Fitness-Studios, mit Rat
und Tat interessierten Jugendlichen
den Beruf ,Fitnessbetreuer/in” na-
herbringen.

Die Themen Gesundheit und Fitness
haben in unserer Gesellschaft einen

AUSBILDUNG I

bereits sehr hohen Stellenwert er-
reicht und deswegen ist der Beruf
der Fitnessbetreuerin und des Fit-
nessbetreuers ein Beruf fiir die Zu-
kunft, der viel Abwechslung bietet
und obendrein Spall macht.

FITNESSBETREUER/IN

EIN BERUF MIT POWER

Wer Interesse an Sport und Bewe-
gung hat, auf die Erndhrung Wert
legt und dazu auch gerne mit Kun-
den arbeitet, fur den ist die Lehre
zum Fitnessbetreuer/Fitnessbe-
treuerin genau das Richtige. Dabei
lernt man alles Uber eine gesunde
Lebensweise, wie man mit Kraft-
und Cardiotraining und mit vielem
mehr das Leben der Kundinnen und
Kunden positiv beeinflusst und sie
dadurch ,gesiinder und glticklicher”
machen kann.

Mit einer Lehre als Fitnessbetreuer/in
ist man Teil des Megatrends Gesund-
heit. Sport, Erndhrung, Anatomie,
Kundenbetreuung, richtige Trainings-
planung, Verkauf und vieles mehr -
das alles lernt man in der Ausbildung.
Jeder Tag ist abwechslungsreich und
bietet neue Herausforderungen.

Wissenswertes zum Lehrberuf

Die Lehre dauert 3 Jahre. In jedem
Jahr ist man davon 3 x 10 Wochen
in der Berufsschule. Fir alle, die in
Oberdsterreich tatig sind, ist das
die Berufsschule 1 in Linz. Dort ler-
nen die jungen Damen und Herren
in Theorie und Praxis alles was fir
den Beruf wichtig ist. Von der Trai-
ningslehre und Sportbiologie, Gber
die Anatomie, bis hin zur Erndhrung.
Man lernt Trainingsplane fur die ver-
schiedensten Zielsetzungen zu er-
stellen. Beispielsweise flir Senioren,
fur alle die ihr Gewicht reduzieren
miissen, fiir jene, die Riickenprob-
lemen vorbeugen und Muskulatur
aufbauen wollen und so weiter.

Das alles naturlich in Verbindung mit
einer ausgewogenen Erndhrung. Au-
Berdem lernt man mit Kunden umzu-

FITNESS NEWS

15



16

Fachgruppengeschiftsfiihrer Dr. Robert Steiner, Fachgruppenobfrau Petra Riffert
und Branchensprecher Mag. Christian Sittenthaler sind sich einig:, Der Lehrberuf
Fitnesshetreuer/in ist fiir alle, die sich gerne hewegen und mit Menschen arbeiten

mochten, ein abwechslungsreicher, und spannender Beruf*,

gehen, wie man Verkaufsgesprache
flihrt und noch vieles mehr. Was noch
hinzu kommt ist, dass man als Lehr-
ling die Leistungen des Fitnessbetrie-
bes nutzen und somit kostenfrei die
eigene Fitness verbessern kann.

Es gibt auch Lehrbetriebe, die sich
auf spezifische Themen wie z. B. Ge-
sundheitsvorsorge, Nachbetreuung
nach Reha-Aufenthalten, oder aus-
schlieBlich auf Frauen spezialisiert

FITNESS NEWS

haben. Es macht also Sinn, sich den
zukiinftigen Lehrbetrieb vorab ge-
nau anzusehen.

Die Aussichten nach der Lehrab-
schlussprifung sind vielféltig. Na-
tirlich einmal die Mdoglichkeit im
Betrieb zu bleiben, in einem ande-
ren Studio einzusteigen, oder sich
selbststandig zu machen. Natirlich
geht auch beides: Eine Teilzeitbe-
schaftigung als angestellter Trainer/

Trainerin in einem Fitnessbetrieb
und zusatzlich die Arbeit als selbst-
standiger Personal Coach.

Arbeits- und Tatigkeitsbereiche

+ Kunden bei der Auswahl und
der Zusammenstellung des Trai-
ningsprogramms beraten und
Fitnesskonzepte erstellen

« Fitnesstests und Analysen durch-
fuhren

FOTOS: WKOOO



Trainingseinheiten auf Effektivi-
tat Gberprifen

Trainingsgerate vorbereiten, ein-
stellen und erklaren

die Kunden bei der Durchfiih-
rung von Bewegungsablaufen
beobachten und korrigieren
Indoor- und Outdoor-Veranstal-
tungen planen und organisieren
Unterstlitzung in Vertrieb und
Marketing

Einstell- und Reinigungsarbeiten
an den Gerdten durchfiihren und
gegebenenfalls Reparaturarbei-
ten veranlassen

Produkte und Gerate annehmen,
lagern und pflegen

beim Ermitteln des Materialbe-
darfs und bei der Inventur mit-
wirken

Reklamationen und Beschwer-
den bearbeiten

Birotatigkeiten wie Schriftver-
kehr durchfiihren
Mitgliedskarten, Zahlungsbelege
etc. ausstellen

Womit arbeitet man?

Fitnessbetreuer arbeiten primar mit
Menschen. Zur Unterstlitzung der
Trainingserfolge werden unterschied-
lichste Trainings- und Sportgerdte
verwendet. Die Digitalisierung schrei-
tet auch hier voran und die Lehrlin-
ge arbeiten nicht nur mit Listen und
Karteikarten, sondern immer mehr
mit Tablet und digitalen Trainings-
geraten. Im Rahmen der allgemei-
nen Biroarbeiten werden nattrlich
Computer genutzt. Moderne Studios
verwenden eine Kundensoftware zur
Verwaltung ihrer Mitglieder und auch
die Nutzung von Social Media, Websi-
te & Co. werden in den Bereichen Mar-
keting und Vertrieb immer wichtiger.

Wo kann man als ausgebildeter Fitnesshe-
treuer/in arbeiten?

Fitnessbetreuer/innen  sind in
Fitness-Centern, Sportinstituten,
Hotels, Wellness-Ressorts, Ferien-
anlagen und Freizeitzentren tatig.
Meistens in geschlossenen Trai-

ningsrdumen, manchmal aber auch
im Freien. Die Arbeit ist auch im
Ausland moglich - beispielsweise
auf Kreuzfahrtschiffen.

Informationen iiber den Beruf Fitnesshe-
treuer/Fitnesshetreuerin
www.wko.at/site/freizeithetriebe/Fitness-
betriebe.html
www.wko.at/service/bildung-lehre/berufs-
undbrancheninfofitnesshetreuung.html
www.bs-linz1.ac.at
https://lehrbetriebsuebersicht.wko.at

Wirtschaftskammer Oberdsterreich
Fachgruppe Freizeit- und Sportbetriebe
Hessenplatz 3, 4020 Linz

Telefon: 05-90909-4621

E-Mail: freizeit@wkooe.at

Web: wko.at/o0e

WK O

WIRTSCHAFTSKAMMER OBERGSTERREICH
Die Freizeit- und Sportbetriebe

Direktorin Edith Eisner
(mitte) mit den Lehrkraften
Alessandra Pfeifer (rechts) und

Gabriela Randakova.

FITNESS NEWS
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Prasentation im Wellnesshotel Almesberger

B w i

ie gute Laune lieBen sich die
D Kalendermodels, Freunde und

Gaste bei der Prasentation des
druckfrischen Fitness Model Kalen-
ders, trotz Dauerregen und einstelli-
gen Temperaturen, nicht vermiesen.
Seit dem Jahr 2004 erscheint der ,Fit-
teste Kalender” und erfreut sich seit-
dem grof3er Beliebtheit.
Die Fotos entstanden beim diesjahri-
gen FITNESS CAMP und im Laufe des
Jahres bei verschiedenen Fotoshoo-
tings fir das Magazin FITNESSNEWS.
Der Linzer Fotograf Hans Kiihnl hat fuir
den Kalender diesmal neun Bilder ge-
schossen. Je ein Foto haben Cliff Ka-

\

patais, Andreas Eckerstorfer und Kresz
Balazs beigesteuert.

Zu Mittag lud Chef Chris Zehetner zur
TomYang BBQ-Verkostung ein. Das
Fleisch kam von der Landmetzgerei
Sieberer aus Pfaffstatt. Schonendes
Grillen und Kochen mit Top-Produk-
ten war die Message.

Um 15.00 Uhr konnten alle dann bei
einer Krav Maga Einheit mit Uli Gru-
ber mitmachen. Der Linzer ist ein
absoluter Experte der israelischen
Selbstverteidigung und unterrichtet
Krav Maga bereits seit 2003. Juliana
Kafer, die unseren Fitnessnews Lese-
rinnen und Lesern durch ihre span-

nenden Life Coach” Beitrdge bestens
bekannt ist, niitzte die Gelegenheit
mitzumachen und bewies dabei ihre
Fitness und erstaunliche Schlagkraft.
Danach konnten die Fitness Models®
erstmals einen Blick auf den 2025er
Kalender werfen.

Im eleganten Ambiente des Hotel-
Restaurants wurde am Abend dann
zum Galadinner mit Kostlichkeiten
aus der Kiiche (von Garnelen, Roast-
beef, gefiillter Kalbsbrust bis hin zum
Kaiserschmarren) geladen. An der ge-
miitlichen Pfandl-Bar gab es noch bis
spat in den Abend hinein angeregte
Gesprache und beste Stimmung.

FOTOS: HANS KUHNL
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Carmen Tudoricescu und Bettina Pichler

Anita Kaiser mit Sabine Mihala im Hotel-Fitnesscenter
TomYang-BBQ - Familie Sieberer beim Verkosten

Krav Maga Einfiihrung - Sarah Fiimtratt, Isabella Pabst, Uli Gruber
Almesberger Hausherr Philipp Gruber mit Sabine Mihala

Isabella Pabst - Kalendermodel Marz

Carmen Tudoricescu mit Sohn Alain und Jakob Holzinger

Sabine Mihala mit Martin Opitz
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Marktplatz 4 | A-4160 Aigen-Schlagl | Gruber Hotel GmbH

hotel@almesberger.at | www.almesberger.at
Tel.: +43 7281 8713

Spa- und Wellnesshotel

D
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Das Viersterne-Superior-Hotel Almesberger ist mit seinem ansprechenden, mehr als
5.000 m2 groBen Wellnessbereich eine der beliebtesten Erholungsoasen in Oberésterreich.

Zu den zahlreichen Wellness-Erlebnissen zahlen unter anderem Indoor- und Outdoorpools- bzw.
-whirlpools, Saunen, Infrarotwarmekabine, Dampfbader, Rasul, Bierbottichbad, Kaiserbadl u. v. m.
Dem nicht genug, ist das Angebot an Massagen und Kosmetikbehandlungen beinahe unuber-
schaubar und das sanft-hUgelige Muhlviertel animiert zu beruhigender — oder auch sportlich an-
spruchsvoller — Bewegung in frischer Waldluft.

Ein Eldorado fur Fitnessbegeisterte jeden Alters ist das mehr als 250 m2 groB3e, bestens
ausgestattete Almesberger Fitnessstudio mit hervorragenden Trainingsméglichkeiten fur
Einsteiger Gber den Hobby- bis zum Leistungssportler.

Muhlviertels groBtes Paradies fur Wellness, Fitness, Beauty & Vitality.

Early-Bird GenieBerpaket

Fiir Frilhaufsteher und alle, die gerne lédnger bleiben.

inklusive Almesberger Genusspension

samt Wellnessjause am Nachmittag

+ GenieBer-Friihstiick
am Anreisetag bis 10.30 Uhr

+ Wellnessjause am Nachmittag

+ Nutzung des Wellnessbereichs
am Abreisetag bis 21.30 Uh

+ tagliches Aktivprogramm

+ Wellness- & Beautybehandlungen
nach Wahl im Wert von € 25,— p. P.

Viele weitere Angebote auf www.almesberger.at
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Wahrend der Pandemie hat die
Desinfektion einen neuen Stellen-

wert erlangt. Der Verbrauch von
Desinfektionsmitteln ist drastisch
angestiegen, was zu steigenden
Kosten geflihrt hat. Bei OPTIMUMTI1
sind wir seit 2016 auf die Herstellung
von Desinfektionstlchern speziali-

siert, insbesondere fur die Fitness-
und Therapiebranche. Unsere Spend-

ersysteme aus hochwertigem Edel-
stahl oder stilvollem Holzdesign sind
darauf ausgerichtet, die BedUrfnisse
aller zufriedenzustellen.

Und das Beste daran: Wir bieten
kostenglinstige Umriistungslésun-
gen fir bestehende Systeme

an: 4

1
0 PTI M U M 1 1 PRODUKTSPEZIFIKATIONEN:

“SMALLBOX" Spender, H103 x B 38,5 x T 38,5cm,
Das Original seit 2016 Material: Holz (mattschwarz, weiBmatt, granit)




ply HAST
DIEIWAHEZ S e

72 Rollen BESTWIPES
bestellen und zwei
“SMALLBOXEN" deiner

Fﬂﬂg. Wahl gratis erhalten!
[

Bereits vorgetrankt

Alkoholfrei

1 Tuch kann fair mehrere
Gerate benutzt werden

Fur alle Flachen geeignet

Kein lastiges Nachfillen
von Spruhflaschen

Keine Aerosole mehr
Geruchsneutral

Fusselfrei, reissfest

und saugfahig STARTERSET
Eine “SMALLBOX" deiner
Wahl inklusive 6 Rollen

TIT: 399100 EURS

KONTAKT:

OPTIMUM1 GmbH Weitere Spendersysteme sowie unser
Kampstr. 37 gesamtes Hygieneportfolio findest Du auf
32052 Herford unserer Webseite: www.optimumil.de

Fon +49 5221 6929256
Mmail@optimumll.de *Die Preise verstehen sich zzgl. Versandkosten.
www.optimumill.de Alle Produkte sind sofort verfugbar!
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Michaela, Manfred, Patrick
Slund Michael Petautschnig

NEXT GENERATION

DIE JUNGE GENERATION TRITT IN DIE FUSSSTAPFEN IHRER ELTERN

ie ersten gewerblichen Fitness-
D clubs sperrten in Osterreich

gegen Ende der 70er Jahre auf.
Mebhr als vier Jahrzehnte danach sind
jetzt bereits in einigen Studios auch
die ,Jungen” am Zug und leben die
Begeisterung ihrer Eltern fiir die The-
men Fitness und Gesundheit weiter.
Ein altes Sprichwort hei3t: Neue Be-
sen kehren gut. Wir haben uns in der
Fitnessbranche umgehért und eini-
ge Vorzeigeunternehmen ausfindig
gemacht, wo bereits die S6hne und
Tochter in den Unternehmen nicht
nur mitarbeiten, sondern sich mit

FITNESS NEWS

innovativen Ideen fir die Betriebe
einbringen, unterstiitzt vom Wissen
und der Erfahrung ihrer Eltern. Unser
erstes Beispiel:

FITCENTER HALLEIN

Die Geschichte des FITCENTER HAL-
LEIN begann 1993, als Manfred Pe-
tautschnig eine Vision hatte. Obwohl
vom Bodybuilding Enthusiasmus ge-
trieben, setzte er von Anfang an auf
eine andere Ausrichtung seiner An-
lage. Die Entwicklung ist mittlerweile
wohl jedem Insider der Fitnessbran-
che in Osterreich bekannt und auch

jedem bewusst, dass es sich beim
FITCENTER HALLEIN um einen der
Top- Fitnessclubs in Osterreich han-
delt. Halt man sich die einzigartigen
Raumlichkeiten vor Augen und analy-
siert die beeindruckende Ausstattung
in seiner Vielfalt, denkt man nach ob
dieses Angebot (iberhaupt getoppt
werden kann.

Die Vision wurde zum Konzept und begeister-
te Sohn Patrick

Dauerte es die ersten Jahre etwas,
steigerte sich die Aufmerksamkeit
der Trainingsphilosophie und des FIT-

FOTOS: FITCENTER HALLEIN



CENTER HALLEIN schlagartig in den
2000ern.

Mit Patrick, dem a&ltesten Sohn,
dockte der nachste Petautschnig im
Unternehmen an, der nach abge-
schlossener HTL, als Bautechniker
nicht glicklich war. Schnell war klar,
dass die Philosophie der gesund-
heitsorientierten Trainingsbetreuung,
und jene das FITCENTER HALLEIN als
Alleinstellungsmerkmal in der Fit-
nessbranche zu etablieren, auch die
Begeisterung des jungen- frisch aus-
gebildeten Trainers packte. Seither
arbeiten die beiden Hand in Hand, be-
sprechen jede anstehende Entschei-
dung, egal ob es sich ums Marketing,
Anschaffung neuer Gerate, oder um
die Expansionspldne handelt.

Familien Power und die Aufgabe des
nachsten Sohnes

Gemeinsam baute man die Marke
purfit auf, die neben dem FITCEN-
TER HALLEIN mit derzeit 4 Standor-
ten prasentist und im nachsten Jahr
Zuwachs bekommt. Der Pongau
darf sich Uber das zweite purfit freu-
en und ein weiterer Standort steht
in Planung.

Und genau diese Planung ist der
Auftritt des ndchsten Juniors. Sohn
Lukas, ebenfalls Absolvent der HTL
fur Hochbau, abgeschlossenem
Architekturstudium und jetzt in
Kopenhagen um noch ein Master-
studium der Architektur zu machen,
plant die neuen Anlagen mit faszi-

nierenden Raumkonzepten. Patrick
wiederum, kimmert sich um das in-
tegrierte Handelsunternehmen mit
den Supplementen der Marke USN,
wo der Familienbetrieb den DACH
Raum abdeckt.

Als Trainer ist er mittlerweile in sei-
ner fachlichen Kompetenz dem Vater
ebenbiirtig und auch bei den regel-
maBigen Workshops fiir die Ausbil-
dung von Medizinern, im Auftrag der
bayrischen Arztekammer, Referent.

Physiotherapie anders gedacht.

Jetzt kommt der dritte Sohn ins Spiel.

Mit Michael ist seit kurzem ein enga-
gierter Physiotherapeut im Familien-
unternehmen tatig, der die gebiindel-
te Familienkompetenz noch einmal
verstarkt. Von klein auf, trainierte er
als ambitionierter FuBBballer mit dem

Vater an der Athletik im eigenen Club.
Lernte viel, bekam schon als Kind bei
Gesprachen mit, wie wichtig das diffe-
renzierte Krafttraining bei Beschwer-
debildern und der Genesung nach
Operationen ist. Nach abgeschlos-
sener Schule fiir Leistungssportler,
absolvierte Michael die Ausbildung
zum Physiotherapeuten und im An-
schluss jene zum FuBball- Athletiktrai-
ner. Vor kurzem wurde im Fitcenter
Hallein nach einem Umbau, fiir ihn
eine moderne Physiotherapie ge-
schaffen. Michael arbeitet nicht wie
ein herkdmmlicher Physiotherapeut,
sondern mit vollig neuen Ansatzen.
Er bezieht das muskuldre Training
in die Therapie mit ein und erreicht
somit eine wesentlich schnellere Ge-
nesung seiner Patienten. Daher ist
es kein Wunder, dass die Nachfrage
nach seinen Leistungen immer gro-
Ber wird. Termine bei Michael sind
oft lange im Voraus ausgebucht.
Sportler, insbesondere  Fuf3baller,
nutzen neben den Therapien nach
Verletzungen, auch die Expertise als
FuBball-  Athletiktrainer, um noch
schneller fit zu werden.

Gemeinsam mit seinem Vater und
Bruder Patrick, wurde so eine Syner-
gie geschaffen, die wohl einzigartig
in der Trainingsbetreuung ist und al-
len Mitgliedern einen wesentlichen
Mehrwert bietet.
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Das Erlebnis.
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der Fitnessbranche

der FITNESS AWARDS

FITNESS MODEL®
International Contest

Ein Abend mit vielen
spannenden Gasten

FOTO: SHUTTERSTOCK

FITNESSNEWS T=m=Bm (WKIol
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VIP-Tickets: € 49,-

Kartenbestellungen unter 0650/24 36 389 oder unter office@fitnessnews.at
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DIE FITGALA 2025

in der neuen Eventzone des Casino Linz

ach einer flnfjahrigen Pau-
N se findet die FITGALA 2025

wieder im Casino Linz statt.
Die neu gestaltete Eventzone ist so-
mit bereits zum 17. Mal Treffpunkt
der heimischen Fitnessbranche.
FITNESSNEWS ladt dazu Studiobe-
treiber, Unternehmer, Fitnesstrai-
ner, sowie prominente Gaste aus
Wirtschaft, Sport und Unterhaltung
zu einem spannenden, unterhaltsa-
men und geselligen Abend ein.
Im Rahmen dieser Veranstaltung
werden die FITNESS AWARDS 2025

an Personlichkeiten der Branche,
fir deren besondere Verdienste und
Leistungen vergeben. Beim FITNESS
MODEL® International Contest wer-
den die Teilnehmerinnen im Abend-
kleid und im Bikini bewertet. Viele
prominente und spannende Gdste
werden zum Small Talk auf der Biih-
ne begrilit. Zum Abschluss wartet
ein Buffet auf die Gaste.

Wir wurden uns freuen, auch Sie
im elegantem Ambiente des Casi-
no Linz begriBen zu dirfen, wenn

es heifdt: ,Herzlich willkommen zur
FITGALA 2025",

VIP-Tickets zum Preis von € 49,-
inklusive Buffet konnen Sie unter
0650/24 36 389 bestellen.
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ENTHULLTE ,JOSCHI KRAINER“ BUSTE

ei seinem kurzlichen Graz-Be-
B such enthillte Arnold Schwar-

zenegger eine Biste des ehe-
maligen Landeshauptmanns Dr. Josef
Krainer, die er fur seinen Freund anfer-
tigen lieB. An deren Gestaltung und
Herstellung war der amerikanische
Filmproduzent und Unternehmer Kle-
mens Hall maf3geblich beteiligt. Lan-
deshauptmann Christopher Drexler
lieB die Biiste vorerst im Regierungs-
zimmer der Grazer Burg aufstellen,
bevor sie dann im Burggarten, gleich
bei der zu Ehren Schwarzeneggers
gepflanzten Eiche einen Ehrenplatz
bekommen wird.
Dr.Josef Krainer war von 1980 bis 1996
Landeshauptmann der Steiermark. Er
folgte seinem Vater Josef Krainer Seni-

FITNESS NEWS

or zehn Jahre nach dessen Tod, der 23
Jahre lang an der Landesspitze stand.
Arnold sparte bei seiner Rede nicht
mit Lobesworten. ,Er hat Sprechtage
abgehalten, war eine Inspiration. Die
Steirer sind mit Wiinschen, Beschwer-
den und Lob zu ihm gekommen, er
kannte jeden beim Namen”. Fir sein
phanomenales Namensgedachtnis
war der Landeshauptmann bis ins
hohe Alter bekannt. ,Der Joschi half
mir die Doppelstaatsbiirgerschaft zu
bekommen®, so Arnold. Als Dr. Krainer
im Jahr 2016 im Alter von 86 Jahren
verstarb, reiste Arnold eigens zum Be-
grabnis aus Kalifornien an.

Mit Professor Alfred Gerstl verband
Dr. Krainer ebenfalls eine sehr enge
Freundschaft. Als Landeshaupt-

SCHWARZENEGGERR

mann unterstiitze und forderte
Krainer stets die Fitnessbewegung
und eréffnete 1985 die Bodybuil-
ding-Weltmeisterschaften im Grazer
Sophiensaal. Er nahm damals auch
die Siegerehrung der Sportlerinnen
und Sportler, die aus der ganzen
Welt gekommen waren, vor.
Ferdinand Krainer, einer der Sohne
des Ex-Landeshauptmanns, bedank-
te sich sichtlich gertihrt im Namen
der Familie Krainer bei Landeshaupt-
mann Christopher Drexler und Ar-
nold Schwarzenegger. Der ,Termina-
tor” blieb noch nach der offiziellen
Enthdllung und fiihrte Small Talk mit
den geladenen Gasten. Danach ging
es mit den Worten ,I'll be back” ab
zum nachsten Termin.

PRIVAT (4), JURGEN RADSPIELER (3)

FOTOS: CHRISTIAN JAUSCHOWETZ (1, 2,5, 6, 7),



1 Landeshauptmann Christopher Drexler und Arnold Schwarzenegger mit der, Joschi
Krainer” Biiste.

2 Als Geschenk fiir Arold gab es vom Landehauptmann einen Rosegger-Janker und
einen Arzberger Stollenkase.

3 Amold Schwarzenegger mit Professor Alfred Gerstl und Dr. Josef Krainer.

4 Dr. Krainer mit Arnold bei den Special Olympics 1993 im Jahr 1993 in Schladming.

5 Landeshauptmann Drexler, Amold Schwarzenegger und Ferdinand Krainer.

6 Der ehemalige Gouverneur von Kalifornien bei seiner Ansprache.

7 Die gesamte Familie Krainer war zur Ubergabe und Enthiillung der, Josef Krainer
Biiste” in die Grazer Burg, dem Sitz des steirischen Landeshauptmannes, gekommen.
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Fiir die Teriyaki Sauce
200 ml Wasser

1 EL Sesaml

2 EL brauner Zucker

100 ml Sojasauce

1TL Honig
1Knoblauchzehe

ein Stiick Ingwer

1 EL Maisstarke

1EL Sesam

2 EL Sweet Chili Sauce

Weitere Zutaten
300 g Hiihnerfleisch
4-5 Karotten

100 g Zuckerschoten
100 g Feta light

1 Knoblauchzehe

1 EL Ahorsirup

1 EL Sojasauce

Salz und Pfeffer

%%ngwémf Germage —

ie einfach Teriyaki Sauce sel-

ber zuhause gemacht werden
kann, zeigen wir euch in diesem
Rezept. Durch den vollen und in-
tensiven Geschmack passt die Sau-
ce, nicht nur richtig gut zu Hihner-
fleisch, sondern auch zu Rind oder
Tofu. Ihr konnt aber auch nur Gemi-
se garen und dieses im Anschluss mit
der Sauce verfeinern. lhr seht schon
— mit nur einer Grundzutat sind ver-
schiedene Variationen moglich. Wir
haben uns diesmal fiir Hihnerfleisch
und Gemdse entschieden.

Fur die Sauce Knoblauch und

Ingwer schélen und fein schnei-
den oder reiben.

In einen Topf alle Zutaten - bis

auf die Maisstarke — geben und

einmal aufkochen.

Die Starke mit etwas Wasser an-

rihren.

Den Topf vom Herd nehmen, die

Starke zligig unterrihren, noch-
mals zum Kochen bringen und kurz
zur Seite stellen.

Das Hihnchen in kleine Stiicke
5 schneiden, mit etwas Salz und
zwei Essloffel der Sauce vermengen
und im Kiihlschrank fiir ca. 10-15 Mi-
nuten ziehen lassen.

Die Zuckerschoten, wenn nétig

saubern, und die Karotten vierteln.

In einem Topf mit Wasser und Salz

fur ca. 5 Minuten blanchieren.

Den Backofen in der Zwischenzeit

auf 180 Grad Umluft vorheizen.

Das Gemise auf ein Blech legen

und mit Sojasauce, Ahornsirup, Salz,

Pfeffer und Knoblauch vermengen.

Alles fiir ca. 15 Minuten in
1 0 den Ofen geben.

Das Hiihnerfleisch aus dem
1 1 Kidhlschrank nehmen, auf
HolzspieBe stecken und in einer
Pfanne scharf anbraten.

Einmal von jeder Seite mit
1 etwas Teriyaki Sauce bestrei-
chen und nochmal kurz karamellisie-
ren lassen.

Das Gemuse auf einen Teller
1 platzieren, Feta driiber bro-
seln und die SpieBe dazugeben.

NAHRWERTE PRO STUCK:
481 kcal /F8g/KH40g/E34g

FITNECSS.aT

FITNESS NEWS
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MANNERARZT

INTELLIGENZ

ntelligenz wird durch X-
Chromosomen vererbt und
weil Frauen zwei davon ha-
ben, die sich - sollte eines
ausfallen - vortrefflich er-
gdnzen, sind sie auch intelligenter.
So ist etwa die geistige Minderbe-
mittlung bei Mannern haufiger an-
zutreffen als bei Frauen, allerdings
gibt es bei Mannern auch haufi-

FITNESS NEWS

ger hochbegabte. Dies behaupten
jedenfalls Studien, die besagen,
dass unter den zwei Prozent der
Intelligentesten doppelt so viele
Manner sind als Frauen. Die Buben
bekommen ihre Intelligenz von der
Mutter, wahrend die Madchen von
beiden Elternteilen X-Chromoso-
men, und somit Intelligenz, vererbt
bekommen.

Anatomisch gibt es keinen Un-
terschied zwischen den Gehirnen
beider Geschlechter, wohl aber in
deren Funktionalitdt. Diese Unter-
schiede werden durch Sexualhor-
mone - konkret durch das Testoste-
ron — in einer sehr friihen Phase der
embryonalen Entwicklung gepragt.
Das Testosteron androgenisiert das
mannliche Gehirn, weil Frauen tber



FOTOS: SHUTTERSTOCK, PRIVAT

kein Testosteron verfligen, bleibt
die Androgenisierung aus.

Der Mensch ist zunachst einmal
ein biologisches Wesen auch wenn
soziale Faktoren ganz wesent-
lich Uber den Werdegang eines
Menschen entscheiden. Es bedarf
aber zu allererst der biologischen
Grundlagen, damit ein Mensch sich
entwickeln kann.

Es lohnt sich also, auf sein Gehirn
aufzupassen. Vor allem dann, wenn
es noch nicht entwickelt ist. Ein in-
ternationales Forscherteam hat die
Folgen des Kiffens an 800 Jugend-
lichen per Magnetresonanztomo-
graphie untersucht. Dabei hat sich

herausgestellt, dass der prafronta-
le Cortex, also jene Region, die fir
Handlungsplanung und Impulskon-
trolle zustandig ist, am meisten lei-
det. Und zwar in Abhangigkeit der
Dosis, - je mehr gekifft wurde, umso
dinner waren diese Hirnregionen.

Die Freigabe von Marihuana in
Deutschland ist ein falsches Signal:
sie verharmlost das Kiffen und tut so,
als ware es etwas ganz Normales. Kif-
fen beschadigt aber das Gehirn und
je friiher einer damit anfangt, desto
schlimmer sind die Auswirkungen.
Die Diagnose der drogeninduzierten
paranoiden Schizophrenie ist rela-
tiv neu, aber daflir umso haufiger.
Schlimm ist, dass die Therapie mit
schweren Nebenwirkungen einher-
geht, und dass sie lebenslang durch-
gefiihrt werden muss.

Wenn man gesund bleiben wollte,
kommt man um die regelmaBige
Auslibung von Sport nicht herum.
Ausdauersport fiihrt zu einer bes-
seren Sauerstoffversorgung des
Gehirns, er vermindert die Viskositat
des Blutes, flihrt zu einer Modulati-
on der Lipidwerte und vor allem: er
aktiviert den BDNF, den Brain-deri-
ved neurotrophic Faktor.

Der BDNF ist eine relativ neue Entde-
ckung in der Medizin, er ist ein Pro-
tein und hat eine enge Verwandt-
schaft zum Nervenwachstumsfaktor
NGF. Er ist einer jener Faktoren, die
die gesundheitsférdernde Wirkung
des Ausdauersports vermitteln, weil
er durch Ausdauersport freigesetzt
wird. Der BDNF fiihrt zu einer besse-
ren Regenerationsleistung und zur
Zellerneuerung der Nervenzellen,
mit ihm wachst das Gehirn.

Er ist somit der Gegenspieler des
Kiffens und des Stress, der beiden
wohl gréBten Feinde von Gehirnge-
sundheit.

........

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;
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MACH WOHLBEFINDEN

ZUM STANDARD

a, richtig gelesen, auch Man-
J nerhaut darf und sollte ge-
pflegt werden! Es wird Zeit,
dass wir uns vom staubigen Klischee
,Kosmetikbehandlungen, Gesichts-
pflege usw. ist Frauensache” verab-
schieden.
Manner verdienen es sich in ihrer
Haut wohlzufihlen!
Also, sagt lebe wohl zu trockenen
und sensiblen Stellen nach dem ra-
sieren, zu Unreinheiten, Pickel und
groB3en Poren!
Was aber ist nun so speziell an Man-
nerhaut? Und kann man(n) nicht
einfach die Produkte der Partnerin
verwenden?
Die mannlichen Geschlechtshor-
mone sorgen fir einige Unter-
schiede zur Haut der Frauen. Die
Androgene regen so zum Beispiel
den Bartwachstum an und sorgen

FITNESS NEWS

fur deutlich dickere, festere und ro-
bustere Haut. Manner haben auch
mehr Talgdriisen die fast doppelt
so viel Talg produzieren wie bei
Frauen. Somit ist die Haut auch
fettiger und groBporiger und
neigt eher zu Unreinheiten

und Akne. Also liebe Her-

ren, Finger weg von der

Creme der Partnerin, denn

in den meisten Fallen passt

diese Pflege Uberhaupt nicht

zu den Bediirfnissen der Man-
nerhaut. Was genau deine Haut
bendtigt ist sehr individuell. Am
besten lasst du dich im fachkundi-
gen Kosmetikstudio nach einer ge-
nauen Hautanalyse beraten, um die
Produkte verwenden zu konnen,
die perfekt auf dich und deine Haut
abgestimmt sind.

www.sobody.at

FOTOS: HELDENTHEATER, ZVG
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DEIN WEG

ZU EINEM KRAFTVOLLEN LEBEN:
SPORT, MINDSET UND GEWOHNHEITEN
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eit Uber sechs Jahren bin

ich Host des "Powerful

Me"-Podcasts, in dem ich

regelmaBig kostenfreie

Tipps und Inspirationen
teile. Immer wieder habe ich span-
nende Interviewpartner aus der
Sport- und Businesswelt zu Gast.
Vor kurzem habe ich mich zur Po-
dcastaufnahme mit Mag. Christian
Hackl im PUKA Studio der Tabakfa-
brik Linz getroffen.

Wir kennen uns von einer Traine-
rausbildung an der Bundessport-
akademie, die ich unter seiner An-
leitung absolviert habe. Christian
Hackl ist ein erfahrener Sportwis-
senschafter, Elite-Personaltrainer
und ehemaliger Olympiateilneh-
mer. Als langjahriger Ausbildner
an der Bundessportakademie hat
er zahlreiche Trainerinnen und
Trainer ausgebildet. Seine Exper-
tise erstreckt sich Uber viele Jahre
und verschiedene Disziplinen. Der
Sportwissenschaftler versteht es,
Menschen zu motivieren und ih-
nen zu helfen, ihr volles Potenzial
zu entfalten.

Gemeinsam teilen wir eine Lei-
denschaft: Menschen fiir Sport zu
begeistern und sie zu einem ge-
siinderen, gliicklicheren und leis-
tungsfahigeren Leben zu fihren.

Hier sind die zentralen Erkenntnisse und
Tipps aus dem Interview:

Sport als Grundlage fiir Gesundheit und
Wohlbefinden

Sport ist keine Option, sondern
eine  Notwendigkeit.  Christian
Hackl betont, dass Sport viele po-
sitive Eigenschaften hat: Er ver-
bessert das Herz-Kreislauf-System,
starkt die Muskulatur und fordert
das psychische Wohlbefinden.
RegelmiaBlige Bewegung fiihrt zu
besserer Durchblutung, hoherem
Selbstvertrauen und einem insge-
samt geslinderen Korper.

Die Bedeutung von Krafttraining, Ausdauer
und Beweglichkeit

Wir haben uns intensiv tiber die ver-
schiedenen Aspekte des Trainings
unterhalten:

« Krafttraining: Ist essentiell fir die
Erhaltung der Muskelmasse und
Knochendichte. Insbesondere fiir
Frauen, die oft Bedenken haben,
"méannlich" auszusehen, betont
der Sportwissenschafter, dass
Krafttraining die Figur verbessert
und die Haltung stirkt. Ubungen
wie Kniebeugen, die in der vollen
Bewegungsamplitude ausgefiihrt
werden, helfen dabei, Haltungs-
schdaden vorzubeugen und die

LIFE COACH IS

allgemeine Fitness zu steigern.
Auch sehr interessant zu wissen:
Die Maximalkraft der Beine hdangt
mit dem Sterberisiko im Alter zu-
sammen.

+ Ausdauertraining: Hat positive Aus-
wirkungen auf das Herz-Kreislauf-
System und senkt den Blutdruck.
Es verbessert die allgemeine
Leistungsfahigkeit und starkt das
Immunsystem. Der Sportexperte
weist darauf hin, dass bereits 30
Minuten Ausdauertraining drei-
mal pro Woche erhebliche ge-
sundheitliche Vorteile bringen.

« Beweglichkeitstraining: Regelmafi-
ges Dehnen hilft, Muskelverkdr-
zungen vorzubeugen und die
Flexibilitdit zu erhohen. Dies ist
besonders wichtig flir Menschen
mit sitzenden Tatigkeiten, um
Haltungsschdaden und Ricken-
schmerzen vorzubeugen.

Die Macht der Gewohnheiten

Gewohnheiten sind der Schlissel
zum Erfolg. Nur durch die Etablie-
rung positiver Routinen kdnnen wir
unsere Ziele erreichen. Wir beide
sind uns einig, dass es entscheidend
ist, kleine, konstante Schritte zu un-
ternehmen, anstatt alles auf einmal
zu wollen. Es geht darum, tagliche

FITNESS NEWS
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s ﬁAG' CHRISTIAN HACK

1520 |ssenschafte?||

“Ausbildner an der BSPA |.an
Elite Personaltrame

. _Olympian Vancouver 2010
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JULIANA KAFER

Dipl. Fitness- und Gesundheitstrainerin,
Dipl. Erndhrungs- und Praventionscoach,
Dipl. Lebens- und Sozialberaterin
NLP Master & Systemischer Mastercoach
Human Ressource Managerin
Piloxing Instructor

www.julianakaefer.at

(  AJulioro- 20—
it e



Entscheidungen zu treffen, die lang-
fristig zu einer besseren Lebensqua-
litat fuhren.

Ein starkes Mindset entwickeln

Ein Champions Mindset ist entschei-
dend fir den Erfolg, nicht nur im
Sport, sondern in allen Lebensbe-
reichen. Christian Hackl spricht Giber
die Bedeutung von Entbehrungen
und das Setzen klarer Ziele. Es ist
wichtig, sich selbst zu fordern und
diszipliniert zu sein, um Fortschritte
zu machen. Motivation kommt oft
von innen, und es ist hilfreich, ein
starkes Warum zu haben, um deine
Ziele mit Leidenschaft und Ausdau-
er zu verfolgen.

Die richtige Motivation finden

Motivation ist nicht immer konstant,
daher ist es ist wichtig, sich Etappen-
ziele zu setzen und den Prozess zu
geniel3en. Schaffe dir ein Umfeld, das
dich unterstiitzt und motiviert. Ob es
ein Trainingspartner/ eine Trainings-
partnerin oder eine motivierende
Musikplaylist ist, alles, was dir hilft, re-
gelmaBig aktiv zu sein, ist von Vorteil.

Erndhrung als Erganzung zum Training

Eine ausgewogene Erndhrung spielt
eine wichtige Rolle beim Erreichen
von Fitnesszielen. Es geht darum,
sich bewusst zu erndhren und ge-
legentliche Genlisse zuzulassen,
ohne sich dabei schuldig zu fiihlen.
Im Gesprach haben wir festgestellt,
dass sowohl Christian als auch ich
die 80-20-Regel schatzen: 80% ge-
sunde Erndhrung und 20% Genuss.
Diese Balance ermdglicht es uns,
langfristig gesund zu leben und
gleichzeitig das Leben zu genielRen

Praktische Tipps fiir den Alltag

+ Klein anfangen: Setze dir erreichba-
re Ziele und steigere langsam die
Intensitdat und Haufigkeit deines
Trainings.

« Trainingseinheiten einplanen: Finde
Zeitfenster in deinem Alltag, in
denen du regelmaBig trainieren
kannst.

« Positives Umfeld: Umgib dich mit
Menschen, die deine Ziele unter-
stlitzen und dich motivieren.

+ RegelmiBige Reflektion: Uberpriife
deine Fortschritte und passe dei-
ne Ziele an, wenn notig.

Personliche Erfahrungen und Geschichten
In unserer Podcast-Episode haben
wir auch persénliche Geschichten
geteilt, die unsere jeweiligen Rei-
sen und Erlebnisse im Sport und
Leben beleuchten. Ich habe davon
erzdhlt, wie ich meine eigene Fit-
nessreise begonnen habe. Friher
war ich Gberhaupt nicht sportlich,
aber irgendwann habe ich erkannt,
dass ich etwas dandern muss, um
gesund und glicklich zu sein. Der
Anfang war schwer — ich musste
meinen inneren Schweinehund
Uberwinden, neue Routinen ent-
wickeln und meine Erndhrung um-
stellen. Doch mit der Zeit hab ich
die positiven Verdnderungen ge-
spurt: mehr Energie, bessere Laune,
korperliches Wohlbefinden und ein
starkeres Selbstbewusstsein. Der
Sport hat mich Durchhaltevermé-
gen und ein Championsmindset
gelehrt — und dass es sich wirklich
auszahlt, immer weiter aus der
Komfortzone zu gehen.

Christian Hackl hat uns Einblick in
seine Erfahrungen als Olympiateil-
nehmer gegeben: Er erzdhlt, wie
viel Disziplin und harte Arbeit es
erfordert, auf hochstem Niveau
zu trainieren. Sein Traum, an den
Olympischen Spielen teilzunehmen,
verlangte viele Entbehrungen - von
intensiven Trainingseinheiten bis
hin zu einer strikten Erndhrung und
dem Verzicht auf die ein oder ande-
re Studentenparty. Doch diese Etap-
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pen haben ihn geformt und ihm ein
starkes Mindset verliehen, das ihm
nicht nur im Sport, sondern auch im
taglichen Leben hilft.

Unsere Geschichten zeigen, dass
hinter jedem Erfolg Einsatz und
Zielstrebigkeit stehen. Es sind die
taglichen kleinen Schritte und die
Entschlossenheit, auch in schwie-
rigen Zeiten weiterzumachen, die
letztlich den Unterschied machen.
Egal, ob du gerade erst mit deinem
Fitnessprogramm  startest oder
schon lange dabei bist - es ist die-
se Kombination aus Konstanz und
Ausdauer, die dich voranbringt und
letztendlich zum Erfolg flhrt.

Unser Fazit

Bewegung sollte ein fester Bestand-
teil deines Lebens sein. Sie fordert
nicht nur die korperliche, sondern
auch deine geistige Gesundheit. Be-
ginne jetzt, kleine Verdnderungen
in deinem Alltag vorzunehmen, die
langfristig zu einem gestinderen
und gliicklicheren Leben flihren.
Wie Christian Hackl sagt: "Versucht
Bewegung in euer Leben zu integ-
rieren. Es wird vielleicht am Anfang
kompliziert sein, aber langfristig
wird es sich lohnen. Findet eine Rou-
tine, die euch Spall macht und zu
eurem Lebensstil passt. Jede Form
der Bewegung zdhlt und bringt
euch naher zu einem gesunden und
erfillten Leben.”

Du willst mehr wissen?

Wenn du jetzt neugierig geworden
bist und mehr unterhaltsame Ge-
schichten und wertvolle Tipps aus
unserem Gesprach erfahren moch-
test, dann schau dir das vollstandi-
ge Interview an. Scanne einfach den
QR-Code und schau dir das Video
LIVE aus dem Puka Studio an.

Alles Liebe,

deine Juliana

FITNESS NEWS
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Bestform beim Comeback im Alter von 50 Jahren.

Schwarzenegger als die schil-

lerndste Erscheinung des Body-
building-Sports. Auf der karibischen
Insel Guadeloupe geboren, zog erim
Alter von 12 Jahren mit seinen Eltern
nach Paris. Im Jahr 2011 verstarb Nu-
bret im Alter von 72 Jahren.

S erge Nubret gilt neben Arnold

Serge gewann viele internationa-
le Titel. Mr. Europe, Mr. Universe,

FITNESS NEWS

Peter Papula mit Serge
Athleten in Essen.

beim Bestebauten E .

i - : A
h._llergleichqusen bei der Profi-WM in Wien vor 2000 Zuschauern.,

-, 1 |

SERGE NUBRET

DIE BODYBUILDING IKONE

VON PETER PAPULA

Mr. World. Bei den Mister Olympia-
Wahlen belegte er 1972 und 1973
den dritten Platz. 1975 war er dann
der groBe Favorit flir den Titel. Zwei
Wochen vor dem Wettkampf sperrte
die IFBB den Franzosen mit dem Ar-
gument, dass er dem Sport schade,
weil er bei Erotik-Filmen mitgespielt
hétte. Daraufhin stellte er die Vor-
bereitungen ein, doch am Tag des
Wettkampfes entschied man sich

ihn doch teilnehmen zu lassen. Nicht
mehr so in Form, musste er sich Ar-
nold Schwarzenegger geschlagen
geben und wurde zweiter. Darauf-
hin wendete sich Serge von der IFBB
ab und griindete die WABBA (World
Amateur Bodybuilding Association),
deren Prasident er wurden. Als Ver-
anstalter von Bodybuilding-Meister-
schaften machte sich Nubret in den
folgenden Jahren einen Namen.

FOTOS: BENNO DAHMEN, S&F, ZVG



Serge spielte bei zahlreichen Kino-
Filmen mit. Goliath und Herkules,
Pumping Iron, Cesar und Rosalie,
Der Profi (mit Jean Paul Belmondo),
um nur ein paar zu nennen. Verhei-
ratet war der ,Schwarze Panther”
mit Jacqueline Nubret, die weltweit
eine der ersten weiblichen Body-
builderinnen war und dreimal den
Miss World Titel gewinnen konnte.
Aus seinem Gym in Paris gingen
viele groBe Athleten hervor, wie Ed-
ward Kawak oder Thierry Pastel.

Serge Nubret war bekannt dafir,

-
“Mit Serle beim Mr. Olympia
Contest in Columbus/Ohio.

i
" ' Gratulation an Gattin Jacqueline zum
3.WM-TiteI. 3 By

[
) ,”'.__’-_'.

- ]
— ¥
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dass er mit sehr leichten Gewichten
trainierte, daftir erhdhte er die Wie-
derholungszahlen und sein Work-
out konnte da schon ein paar Stun-
den dauern.

Ende der 70er Jahre lernte ich Serge,
anlasslich der Wahl zum Bestgebau-
ten Athleten Europas in Essen ken-
nen. 1981 war er dann gemeinsam
mit seiner Gattin Gaststar bei der
Mister Austria Wahl in Ybbs. Seit da-
mals trafen wir uns regelmaBig bei
internationalen Meisterschaften auf
der ganzen Welt. Auf der FIBO 1987

BODYBUILDING LEGENDEY IS

war Serge fir die damals von uns in
Osterreich vertretene Geritemarke
ARMSTRONG am Stand. Im gleichen
Jahr gab Serge auch sein Comeback
bei der Profi-WM in Wien. Mit fast
50 stand er in groBartiger Form auf
der Biihne, begeisterte die 2000 Zu-
schauer und belegte Platz 4.

Serge war der Vvielleicht dasthe-
tischste Athlet den es je gab. Eine
Erscheinung, ein Gentleman, der
abertausende auf der ganzen Welt
beeindruckte und zum Training in-
spirierte.

Stand mit Piero Venturato.} ¢
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FLOCKEN

DAS HEIMISCHE SUPERFOOD

FITNESS NEWS

der I-h\ferbrei zahlreicher Beliebtheit. Und

das zu Recht! Die Haferflocken stecken nam-
lich voller guter Inhaltsstoffe und konnen in der K-
che vielfaltig eingesetzt werden.

H eutzutage bekannt als Porridge erfreut sich

Was macht den Hafer so besonders?

Haferflocken enthalten bekanntlich viele Ballast-
stoffe. Das Besondere am Hafer ist allerdings, dass
er vor allem I8sliche Ballaststoffe namens Beta-Glu-
cane enthalt. Diese wirken sich nicht nur positiv auf
den Blutzuckeranstieg aus, sendern sind auch noch
gutes Futter fiir unsere Darmbakterien und fordern
somit die Verdauung. AuBBerdem kdnnen die Bal-
laststoffe auch das Cholesterin im Darm binden.
Das tragt dazu bei, dass weniger Cholesterin Gber
die Nahrung ins Blut aufgenommen wird.

Losliche Ballaststoffe sind auBerdem nicht so

schwer verdaulich wie unlosliche. Aus diesem
Grund ist eine gut gekochte Haferschleimsuppe
bei Magen-Darm-Problemen geeignet



FOTOS: SHUTTERSTOCK, KLAMMER

Neben dem Ballaststoffgehalt ist
auch der Gehalt an Mikronahrstof-
fen beachtlich. Haferflocken liefern
uns eine gute Menge an Vitamin
B1, Eisen, Magnesium und Zink.
Eine Portion von 100 g Haferflo-
cken liefert uns in etwa ein Drittel
unseres Magnesium- und Eisen-Be-
darfs. Auch den Eiwei3gehalt sollte
man nicht auBer Acht lassen. Kom-
biniert mit Milchprodukten, Eiern
oder Hulsenfrlichten ist das in der
Mahlzeit enthaltene Protein noch
besser verfiligbar.

Hafer ist von Natur als glutenfrei.
Im Zuge des Anbaus und der wei-
teren Verarbeitung ist die Konta-
mination jedoch sehr hoch. Es gibt
bereits glutenfrei ausgewiesenen
Hafer zu kaufen. Trotzdem gibt es

P t"‘a

2 e

Zoliakiebetroffene, die darauf mit
Beschwerden reagieren. In Beglei-
tung einer Arztin oder eines Arztes
und bei regelmaBiger Kontrolle,
kann nicht kontaminierter Hafer
aber auch in der glutenfreien Ki-
che verwendet werden.

Wie lasst sich der Hafer in der Kiiche
einsetzen?

Ein weiterer Aspekt ist die vielsei-
tige Einsetzbarkeit, der den Hafer
auszeichnet. Auch wenn ihn viele
nur in Form von Flocken im Porridge
essen, gibt es noch einige andere
Maoglichkeiten. Man kann aus den
Flocken auch Laibchen, Pancakes,
ein pikantes Omelett, Shakes oder
SuBspeisen herstellen. Hafer be-
kommt man auBBerdem nicht nur in
Form von Flocken zu kaufen. Hafer-

ERNAHRUNG S

mark beispielsweise eignet sich be-
sonders gut zum Backen oder zum
Abbinden von Saucen.

Dieser Artikel wurde in Zusammen-
arbeit mit Didtologin Leonie Meil,
BSc verfasst.

Quellen:

Elmadfa, I, Muskat, E., Fritzsche, D.,
& Meyer, A. L. (2020). Die grofse GU
Ndéhrwert-Kalorien-Tabelle  2020/21
von Ibrahim ElImadfa—Buch—978-3-
8338-7981-4 |

Biesalski, H. K., Grimm, P,, & Nowitzki-
Grimm, S. (2017). Taschenatlas Ernéih-

rung. Thieme.

Hier gibt es nun ein paar Rezepte
fiir dich:

FITNESS NEWS

asmin und Carmen Klammer.
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Zutaten fiir eine Portion

ZUTATEN
40 g Haferflocken
10 g Puddingpulver (je nach Geschmack

Schokolade oder Vanille)

300 ml Milch oder Pflanzendrink

Eine halbe Banane

Obst, Granola, Nussmus, . .. zum Garnieren

Die Haferflocken in einem Topf

ohne Ol etwas anrésten. Dann
200 ml von der Milch hinzugeben und
gut umrihren. Lass die Haferflocken
dann bei mittlerer Stufe kdcheln.

Inzwischen das Puddingpulver

mit der restlichen Milch glatt
rihren.

Wenn die Haferflocken die

gewlinschte Textur haben,
kannst du die Pudding-Milch hin-
zugeben und den Herd auf eine
hohere Stufe stellen. Nun gut um-
rihren und alles einmal aufkochen
lassen. Dann kannst du den Topf
vom Herd stellen.

Karotten raspeln und mit
den Eiern und Haferflocken
und geriebenem Kdse mi-
schen. Die Masse mit Salz
und Pfeffer wiirzen und fiir
mind. 30 Minuten ziehen
lassen.
Nun kannst du die
Masse zu etwa 10
Bratlingen  formen
und in 4 EL Rapsol
auf beiden Seiten
goldbraun backen.
Danach die Masse

Fir die siBe Note die Banane

zerdrlicken und unter die Masse
heben.

Nun kannst du die Puddingoats
5 schon in eine Muslischiissel ge-
ben und nach Belieben mit frischen
Frichten, Nussmus, Granola usw.
garnieren.

noch weitere 20 min bei etwa 150 °C
fertigbacken.

Tipp:
Dazu passen ein Krauterdip und ver-
schiedene Salate.

A
v

350 g Karotten
200 g Haferflocken
3 Eier

80 g Bergkdse (optional Halfte Parmesan
und Halfte Gouda)

4-5 EL Rapsdl

frische oder getrocknete Krauter

Salz, Pfeffer
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Mandeln gegebenenfalls grob
zerkleinern.
Apfelmus, Honig und Zimt
miteinander verrithren. Die
restlichen Grundzutaten (und die
Wunschzutaten, die vor dem Ba-
cken hinzugefiigt werden kénnen)
daruntermischen.
Die Granolamischung auf ein
oder besser zwei Backbleche

verteilen und bei 150 °C Umluft ca.
25 Minuten backen. Alle 10 Minu-
ten umrihren, damit es gleichma-
Big goldbraun wird. Die Mischung
muss sich trocken anfiihlen, damit
sie haltbar bleibt.

Kann im luftdichten Behalter

aufbewahrt werden.

A

v

Grundzutaten:

120 g Apfelmus ungesiiSt

30 g Honig {\' :

2T Zimt ML :

200 g Mandeln, grob gehackt "‘rﬁ‘_’:"‘_‘__ b 7 4

70 g Kokosraspeln }ﬂ [SRE

140 g kernige Haferflocken ‘\"T - By

140 g zarte Haferflocken LS U A :
3;—"‘-':' e -

Zutaten die nach Belieben vor dem AN | :L ! ‘_}

Backen hinzugefiigt werden kénnen: |

50 g Leinsamen v 3

50 g Kiirbiskerne ' } ',..:;

LS

Oder 50 g Cashewkerne

Nach dem Backen hinzufiigen kann man:
60 g Chiasamen

50 g getrocknete Friichte
Kakao-Nibs oder Kokoschips
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BUHNE MIT HANDICAP —
WHY NOT?
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ANDREAS WEITZENBOCK

al le

ISABELLA PABST

Die sympathische Niederdsterreiche-
rin steht seit vielen Jahren bei Fitness-
Wettkdmpfen auf der Biihne. Ihr ers-
tes Antreten war 2016 bei den Fitness
World Championships in Graz. Damals
wurde ihre Leidenschaft fiir die Bihne
geweckt, obwohl es fiir einen Top-6

Platz noch nicht reichte. Seitdem hat
Isabella viele Trophden und Sieger-
schleifen bei den FITNESS MODEL
Contests gesammelt. Heuer belegte
die Mutter von Zwillingen (23 Jahre)
den dritten Platz. Oftmals war sie als
zweite schon knapp am Sieg geschei-

IM PORTRAIT

tert. Vielleicht klappt es ja im nachsten
Jahr, denn die Begeisterung fiir den Fit-
ness-Sport ist bei Isabella nach wie vor
vorhanden. Und das, obwohl es fir Isa-
bella nicht ganz so leicht ist, an einem
Wettkampf teilzunehmen. Warum?
Das lesen sie auf den nachsten Seiten.

=
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iele wissen es wahrscheinlich
V nicht, obwohl ich es schon lan-

ger nicht mehr verheimliche
... ja ich habe ein Handicap, ich bin
schwerhorig, genau gesagt habe ich
einen Horverlust von 30% im Sprach-
bereich, dh. um Uberhaupt etwas zu
hoéren misste man mit einer Lautstar-
ke von lber 60 DB mit mir sprechen
und da reden wir nur von etwas ho-
ren, nicht es auch zu verstehen!
Natirlich habe ich meine kleinen
Helfer, die Horgerate. Aber anders als
eine Brille oder Kontaktlinsen, mus-
sen die nicht nur gut angepasst sein,
sondern auch einiges kénnen (Spra-
che erkennen und herausfiltern, Hin-
tergrundgerausche und Larm redu-
zieren). Oft bekommt man gar nicht
mit, dass man angesprochen wird,
weil man von etwas anderem abge-
lenkt ist, oder sich der Sprecher hinter
einem befindet.
Es ist nochmal eine zusétzliche Her-
ausforderung auf die Biihne zu gehen,
da immer die Angst mitschwingt, ob
auch die Gerate mitspielen. Die Bat-
terien werden kurz davor gewechselt,

FITNESS NEWS

trotzdem kann jederzeit ein Gerat aus-
fallen. Das passiert leider 6fter als man
denkt und zu den unglinstigsten Zeit-
punkten. Dann verstehe ich schlicht-
weg nichts was auf der Bihne ge-
sprochen wird, da die Akustik immer
in Richtung Publikum ausgerichtet ist.
Trotz allem wiirde ich allen raten, egal
ob ein sichtbares oder unsichtbares
Handicap besteht: Stellt euch euren
Angsten, geht auf die Biihne, es bringt
euch enorm viell Man lernt viel tber
sich selbst und steht auch weiteren He-
rausforderungen des Lebens gewapp-
neter und selbstsicherer gegentiber.

Uber die Jahre habe ich gelernt damit
umzugehen, Batterien mitzufiihren,
Wasserdichte Behalter, falls es zum
Beispiel bei Shootings ans Wasser
geht, hier arbeite ich am liebsten mit
Andi (Lichtmagier) zusammen, weil
wir uns auch ohne Worte verstehen.

Ich hoffe, ich kann viele motivieren
ihre Traume zu verwirklichen, egal
welche Steine einem in den Weg
gelegt werden, ob physisch oder
psychisch. Man kann alles schaffen —
glaubt an euch! Isabella Pabst
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ie Lichttechnologie hat in
den letzten Jahren riesige
Fortschritte gemacht und aus

~Sonnenbanken”
Lichtanwendungen, die neben der

reinen wurden

FITNESS NEWS

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

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




um voll funktionsfahig zu bleiben, be-
ndtigt 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 Ernadhrung 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 kénnen 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, kdnnen auch bei
kiinstlicher Besonnung dieselben
positiven Effekte, wie in der Natur-
sonne, erzielt werden.

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

4021 Linz

Tel.: 0732/778583

www.ruha.at

FILIALE WEST
GewerbestraBle West 5,
5722 Niedernsill

Tel.: 06548/201920

RUHA

RUHA-Stelzmuller
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KENNEN SIE IHR
BIOLOGISCHES ALTER?

1l

Technogym Checkup ist das umfassendste Kl-gestiitzte Tool, fiir die universelle Bewertung und
Betreuung von Kunden. Es analysiert |hré Kérperzusammensetzung, Beweglichkeit, Gleichgewicht und
geistigen Fahigkeiten, um lhr Welln€ess-Alter zu berechnen. Basierend auf lhren Daten erstellt Technogym

Wmatigch'p'érsonalisierte Trainingsprogramme mit dem Technogym Al Coach.
"

FUR IHRE MITGLIEDER:
HERVORRAGENDE ERGEBNISSE - LANGFRISTIGE GESUNDERE VERHALTENSWEISEN -
STETIGE FORTSCHRITTE

FUR IHR UNTERNEHMEN:
GEWINNUNG UND BINDUNG VON NUTZERN BEI GLEICHZEITIGEM AUSBAU SEKUNDARER EINNAHMEN.

A-1010 Wien, Franz-Josefs-Kai 5

Official Technogym Distributor of Austria, A-4060 Leonding, KornstraBe 1
01/513 4444 | storewien@fitnesscompany.at

Slovakia and Czech Republic 0732/671000 | info@fitnesscompany.at

FITNESS COMPANY GROUP SHOWROOM LINZ ‘ SHOWROOM WIEN
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