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Euro Convention Austria

Einmal mehr wurde die Euro Convention in Wels zum pulsierenden Zent-
rum der Group-Fitness-Welt mit flinf Bihnen voller Power, internationalen
Top-Presentern und hunderten begeisterten Teilnehmern. Das Angebot
reichte von HIIT-Workouts tiber Yoga-Flows und Dance-Sessions bis hin zu
Riickenprogrammen und Functional Traning. Es wurde trainiert, gejubelt,
gelacht und gemeinsam die Leidenschaft fiir Bewegung gefeiert.

Mani Tran

So heiBt die junge Dame, die vor fiinfzehn Jahren von Vietnam nach Oster-
reich Ubersiedelte. Seit vielen Jahren geht die 21jdhrige mit Begeisterung
ins Fitness-Studio und stemmt dabei, oft auch in schragen Outfits, ganz
ordentliche Gewichte. Das und vieles mehr postet das,Gym Girl“ dann auf
Instagram, Facebook und TikTok und ist damit Giberaus erfolgreich. Neben
Krafttraining zéhlen auch Poledance und Breakdance zu ihren Favorits.

MARCEL HEINZE
Senior Consultant

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
grofter Bedeutung.
Unternehmensnachfolge ist ein
komplexer und vielschichtiger Prozess,
der weit mehr als nur die Ubergabe
von Eigentum umfasst. Frihzeitig

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 friihzeitig 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

CONSULTING & MARKETING
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m Rahmen des 25. Wellness Con-
gress hat Nerio Alessandri vor
2000 Menschen aus 100 Landern
Healthness prasentiert, die neue
bahnbrechende Zukunftsvision von

Wohlbefinden und Pravention.

Vor 40 Jahren, als die Branche zu-
erst noch von Bodybuilding und
spater dann von Fitness gepragt
war, brachte Technogym mit Well-
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ness ein neues Konzept auf den
Markt. Die Wellness-Philosophie
machte sich die Erfahrungen aus
der Fitnessbranche zunutze und bot
die gesellschaftliche Chance, alle
Stakeholder - Regierungen, Unter-
nehmen und Biirger - am Aufbau
einer geslinderen, aktiveren Gesell-
schaft zu beteiligen. Seitdem hat
sich Technogym immer wieder neu
erfunden: von der Biomechanik,
Uber digitale Technologie bis hin
zu Kiinstlicher Intelligenz. Heute ist
Technogym eine Life Science Com-
pany, die maBgeschneiderte Pre-
cision-Training-Programme fiir alle
Bediirfnisse bietet.

Im Laufe der Jahre hat Technogym
ein Okosystem aufgebaut, das heu-
te 25 Millionen Nutzer (von einer
globalen Community von 70 Mil-
lionen Menschen, die mit Techno-
gym trainieren), Branchenbetreiber,

FITNESS NEWS
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Arzte und Trainer weltweit vernetzt.
Dank jahrelanger Investitionen in
bahnbrechende Technologien und
die Kinstliche Intelligenz hat Nerio
Alessandri nun die neue Health-
ness-Vision an den Start gebracht.
Die Fahigkeit, Krankheiten schon
vor ihrem Auftreten vorherzusagen,
wird die gro3te Revolution unserer
Zeit sein. Healthness baut auf der
Wellness-Philosophie auf und geht
mit greifbaren Vorsorgeprogram-
men, die auf Daten und Kl basieren,
noch einen Schritt weiter.
Wissenschaftliche Studien belegen,
dass die Gesundheit nur zu 20-30
% von den Genen abhangt und die
verbleibenden 70-80 % von der Epi-
genetik, d. h. von der Lebensweise,
bestimmt werden. Eine Zauberfor-
mel, um Healthness zu erreichen,
gibt es also nicht, sondern es mus-
sen Muskelkraft, kardiovaskulare




Ausdauer, Gleichgewicht, Flexibili-
tat und die kognitiven Fahigkeiten
trainiert werden. Korperliche Akti-
vitat ist wahre Medizin (Exercise is
Medicine) und Healthness ist pra-
ventive Medizin, um die korperliche
Leistungsfahigkeit in kurzer Zeit zu
verbessern und ein gesundes, lan-
ges Leben zu gewahrleisten.

Dank Trillionen von Daten, die 30

Jahre lang auf der Mywellness Open
Platform gesammelt wurden, ist Tech-
nogym heute durch Kl in der Lage,
Produkte und Services im Zeichen
von Healthness anzubieten: Techno-
gym Checkup, die neue Kl-basierte
Auswertungsstation, ist in der Lage,
psychophysische und kognitive Pa-
rameter zu analysieren und daraus
automatisch  Precision-Training-Pro-

TECHNOGYH A

gramme zu errechnen. Die neuen
Kl-basierten Biostrength - und Bio-
cardio-Produktpaletten, die mit dem
Technogym Ecosystem vernetzt sind,
ermoglichen dank der Technogym
App die automatische Erstellung von
Precision-Training-Programmen, die
Nachverfolgung der Daten und die
Anpassung des Programms an den
jeweiligen Fortschritt.
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VERBESSERN SIE IHR WELLNESS-ALTER™

Technogym Checkup ist das umfassendste Kl-gestiitzte Tool, fiir die universelle Bewertung und
Betreuung von Kunden. Durch physische und kognitive Tests wird Ihr Wellness-Alter berechnet und
automatisch personalisierte Trainingsprogramme mit dem Technogym Al Coach erstellt.

[=]

Mehr entdecken

TECHNOGYM.COM TECHNOGYM AUSTRIA
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NEUE HALLE 1 ZEIGT DIE ZUKUNFT VON WELLNESS,
HOSPITALITY & LONGEVITY AUF DER FIBO 2025

um ersten Mal riickt die FIBO
Z 2025 die florierenden Sektoren

Wellness & Spa, Body & Mind, Pi-
lates und Longevity mit einer eigenen
Ausstellungsflache ins Rampenlichtin
der neuen Halle 1. Dieser Meilenstein
spiegelt die wachsende Bedeutung
dieser Branchen wider, die die mo-
derne Hotellandschaft pragen, da Ge-
sundheit und Wohlbefinden immer

FITNESS NEWS

mehr in den Fokus von Reisenden
und Gasten weltweit riicken.

,Mit der Einfihrung der Halle 1
setzen wir neue MalBstdbe fir die
Zukunft von Wellness, Hospitality
und Longevity. Unser Ziel ist es, Ho-
teliers, Spa- und Studio-Betreibern,
Arzten und Wellnessexperten eine
unvergleichliche Plattform zu bie-

ten, die Wissen, Innovation und Net-
working vereint. Mit dem Meeting
Point Spa & Wellness, der Longevity
Experience Area und dem Longe-
vity & Hospitality Summit prdsen-
tieren wir einzigartige Formate, die
nicht nur visiondre Impulse liefern,
sondern auch den Dialog zwischen
fihrenden Branchenakteuren for-
dern’, ordnet Anke Brendt, Product
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Managerin der FIBO, die Bedeutung fiir
die Branche ein.

Body & Mind Area kehrt zuriick

Abgerundet wird das Konzept der
neuen Halle mit dem Comeback der
Body & Mind Area. Treuer FIBO-Partner
IFAA liefert an vier Tagen ein beeindru-
ckendes Programm an aktiven Wei-
terbildungsangeboten rund um die
Trendthemen Pilates, Yoga und Mental
Health. Hier kdnnen Besucher Konzep-
te und Ansatze direkt testen, die sich
mihelos in ihren Geschéftsalltag inte-
grieren lassen.

Die neusten Pilates, Beauty & Spa-
Innovationen auf einen Blick

Die FIBO bietet in der Halle 1 eine ein-
malige Konstellation aus Education
Foren, Networking Lounges, Experi-
ence Areas und Ausstellungsbereich in
der GréBenordnung und Vielfaltigkeit
weltweit. So filhrt die Besucher der
Weg vorbei an Ausstellern mit spezi-
fischen Angeboten flr die Hotellerie,
Wellnesseinrichtungen und Spas wie
Gharieni Group GmbH und devine

MESSE HEEEEE

wellness-anlagenbau Gmbh. Hochklas-
sige Beauty Angebote und Anwendun-
gen werden von Landsberg First Class
Aesthetic prdsentiert. Das Thema Lon-
gevity decken BranchengroBen wie
z.B. Glow25, Cryotech Nordic und RE-
VIVE von JK International ab. Aussteller
wie BASI Systems, Sissel und Merrithew
bringen auBerdem die neusten Trends
rund um Pilates in die

Mythen auf. Praktische Strategi-
en zur Integration von Longevity in
Markenidentitaiten werden von Yves
Preissler, Gemma Greenwood, Judith
Carthwright und Aradhana Khowala
diskutiert. Weitere Highlights sind die
Keynotes zur Rolle von Technologie in
der Longevity Hospitality von Derek
Stark, sowie die Frage, wie Longevity
ohne Medikamente moglich ist, beant-
wortet von Judith Carthwright und Eva
Schippers. Erganzt wird das Programm
durch spannende Einblicke in gesund-
heitsfordernde Raumgestaltung, den
wirtschaftlichen Erfolg von Longevity-
Konzepten und den Einfluss von Pra-
vention vor drztlicher Behandlung.
www.fibo.com
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ITGALA 202

COMEBACK IM CASINO LINZ

s war bereits die 22. FITGA-
E LA. Heuer fand sie nach finf

Jahren wiederum im Casino
Linz statt. 2019 wurde das Casineum
durch einen Brand zerstort und erst
im Vorjahr wurde die neu gestaltete
Eventlocation wieder eroffnet. So-
mit war das Casino Linz Treffpunkt
der heurigen Gala, zu der sich Stu-
diobetreiber, Trainer, Unternehmer,
Wegbeleiter und Freunde zu einem
spannenden und entspannten
Abend einfanden.

Beste Stimmung herrschte von Be-
ginn an im vollbesetzen Sall. Sén-
gerin und Moderatorin Veronika
Riedl flihrte durchs Programm. We-
gen einer Verkiuhlung konnte sie
heuer aber leider keinen Song zum
Besten geben. Die ersten Small Talk
Gaste, die auf die Bliihne gebeten
wurden, waren Dr. Robert Steiner
(Fachgruppengeschéftsfiihrer der

FITNESS NEWS

WKOO) und Mag. Christian Sit-
tenthaler (Branchensprecher der
00 Fitnessbetriebe).

Acht Teilnehmerinnen stellten sich
beim anschlieBenden Fitness Model®
International Contest der Fachjury.
Sabine Mihala, Alessa Pfeifer, Isabella
Pabst, Uli Gruber, Nicole Gattermaier,
Elisabeth Resch und Markus Kittner
hatten die nicht leichte Aufgabe die
Teilnehmerinnen in zwei Durchgan-
gen und zwei Altersklassen zu be-
werten. Die Runde im Abendkleid
sagte dabei noch nicht viel aus, da
die lediglich mit 20 % in die Gesamt-
wertung einflieBt. In der Kategorie
bis 40 Jahre, lagen drei Teilnehmerin-
nen ganz eng beisammen. Julia
Ellmaurer aus Deutschland, die im
Vorjahr den WFF Universe-Titel ge-
winnen konnte, Carmen Tudoricescu,
Siegerin beim Fitness Model Contest
im Vorjahr und Laura Cepeu, der Sie-
gerin von 2021. Der flinfte Platz ging

schlussendlich an die Amerikanerin
Madison Ayers. Auf Rang vier konn-
te sich Anna Kohler-Herrmann aus
Deutschland platzieren. Enttdauscht
Uiber ihren dritten Platz war Laura
Cepeu, die in ihrer bisher besten
Form auf der Bihne stand. Nur ein
Punkt fehlte auf Platz zwei und ein
weiterer auf den Sieg. Carmen Tudo-
ricescu hatte ihre Form vom Vorjahr
verbessert und musste sich trotzdem
der deutschen Athletin Julia Ellmau-
rer geschlagen geben. In der Klasse
Over 40 gab es gleich zwei Athletin-
nen, die ein sehenswertes Comeback
hinlegten. Elena Pletz, die vor 11 Jah-
ren bei den Fitness World Champion-
ships in ihrer Kategorie den Titel hol-
te und Angie Kiing, bei der es ganze
21 Jahre her ist, dass sie in Graz den
Titel in der Miss Fitness Klasse holte.
Sie war mit Abstand die athletischs-
te Teilnehmerin des Abends und sie
begeisterte sowohl das Publikum

FOTOS: FOTO STROBL, HANS KUHNL
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Die Fitness Model Teilnehmerinnen in Runde 1

Juliana Kafer, Mag. Christian Putscher, Veronika Ried|
Sarah Fiirntratt, Laura Cepeu, Doris Grausam, Uli Gruber
Anna Kohler Hermann, Laura Cepeu, C. Tudoricescu
Mag. Christian Sittenthaler (1) und Dr. Robert Steiner (r)
Alessa Pfeifer, Isabella Pabst, Nicole Gattermaier
Sabine Mihala, Martin Opitz, Anita Kaiser
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wie auch die Jury. Trotzdem belegte
sie Platz zwei hinter der Deutschen
Athletin Johanna Stephans, die an
diesem Abend ihren 41. Geburts-
tag feierte und sich damit selbst
das schonste Geburtstagsgeschenk
machte. Die Form der 51jahrigen An-
gie Kiing ist geradezu unglaublich.
Das Kraftpaket aus der Schweiz sieht
Ubrigens das ganze Jahr hindurch so
aus. Fur den Fitness Model Bewerb
war die Muskelmasse und Definition
doch schon zu viel, deshalb,,nur” der
zweite Platz.

Seit 18 Jahren wird im Rahmen der

FITGALA auch jeweils der FITNESS
AWARD an Personlichkeiten der
Branche, fur deren Verdienste und
besonderen Leistungen vergeben.
So bekamen bereits Professor Alfred
Gerstl fur sein Lebenswerk als Men-
tor des Fitness-Sports, Gottfried Wur-
pes, der CEO von The Fitness Com-
pany Group als Unternehmer des
Jahrzehnts, die Pioniere und Visio-
nare Kurt Marnul, Alois Fauster, Man-
fred Petautschnig und Volker Ebener
diese Auszeichnung verliehen. Auch
erfolgreiche Athletinnen und Athle-
ten, wie Hermine Klinger, Jacqueline
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Peter Papula mit Moderatorin Veronika Ried|
Figur-Bewertung in Runde 2

Johann und Anneliese Hiigel

Dr. Matthias Koller beim Small Talk

Mag. Ingrid Czech, Herbert Czech, Maria Penner
Carmen Tudoricescu, Julia Ellmaurer, Laura Cepeu
Der Abschluss des Abends — das Buffet

Small-Talk — Dr. Steiner, Mag. Sittenthaler

17
18
19
20
21
22
23

Thomas Schedlberger mit Ulrike Brandstetter
Ex-Top Model Evelyn Rillé

Andrea Eckerl, Doris Grausam, Elisabeth Resch
Giinter Hofstadter, Manuela Steiner

Johanna Stephans - Siegerin Over 40

Anita und Jens Miiller

Roland Prinz mit Begleitung

Mario Aigner mit Madison Ayers




Vogt, Andrea Eckerl, Mohamed Mus-

tafa, Fabian Meier, Karl Hauer und ei-
nige mehr erhielten diesen Preis.
Heuer wurde Johann Hugel, der drei
Jahrzehnte hindurch den Fitness-
und Bodybuilding-Sport geférdert
und mit viel Engagement Vereine,
Verbdnde und Athleten unterstitzt
hat, mit dem FITNESS AWARD aus-
gezeichnet.

Juliana Kafer, den FITNESSNEWS Le-
sern als Life Coach bestens bekannt,
holte zum Small Talk noch viele wei-
tere spannende und prominente
Gaste auf die Bihne: Erndhrungs-
Experte Christian Putscher, Manne-
rarzt Dr. Georg Pfau, Piloxing-Profi
Anita Mdller, den bekannten Schon-
heitschirurgen Dr. Matthias Koller
und Evelyn Rillé, die als internatio-
nales Top Model Karriere machte.
Kulinarisch wurden die Gaste mit
einem Buffet von Catering-Profi
Tinschert verwdhnt. Die gute Stim-
mung hielt unter den Gasten bis
nach Mitternacht an. Das Comeback
im Casino Linz ist geglickt - wir
werden uns dort auf alle Fille wie-
dersehen. Peter Papula/OSCV

FITNESS NEWS




Evelyn Rillé (2.v.R.) mit Matthias, Kalina und Hannes Ifkovits
Robert Hollwart mit Begleitung

Beste Laune im Casino Linz

Simone Hofer und Markus Kittner

Hinuts — Riegel Kostprobe fiir die Gaste

Manfred und Berta Kiesl, Hans-Jorg Huemer

Amanda Hopfner und Carmen Klammer

Jacqueline Vogt mit Begleitung

Empfang der FITGALA-Géste — Lena Perchtaler

Sabrina Mayerhofer, Nicole Gattermaier, Isabella Pabst, Bettina Pichler
Carmen Tudoricescu

Anna Kohler-Herrmann

DIE BESTEN SUPPLEMF ;
FUR DEINEN ERFO! g
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Julia Ellmaurer

Johanna Stephans

Elena Mandl, Johanna Stephans, Angie Kiing
Anita Miiller, Veronika Riedl, Juliana Kafer, Bettina Geiblinger
Angie Kiing — Comeback nach 21 Jahren

Mag. Christian Putscher, Angie Kiing

Dr. Georg Pfau beim Interview

Peter Papula mit Award Gewinner Hans Hiigel
Figur-Vergleich — Over 40 Klasse

Madison Ayers

Elena Mand!

Angie Kiing
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EINE INITIATIVE DER WKOO S
FUR GESUNDE UND FITTE J
LEHRLINGE



ove up ist ein Pilotprojekt
m in den Bezirken Ried, Gries-
kirchen und Eferding und
bietet Lehrlingen die Mdglichkeit,
ihre korperliche Fitness und gleich-
zeitig ihr Wohlbefinden zu steigern.

Auf Initiative der WKOO-Fachgruppe
Freizeit- und Sportbetriebe bieten Fit-

nessbetriebe glinstige Konditionen
(move up-Tarif) fiir Lehrlinge an. Team
7 - als Projektpartner der ersten Stun-
de - ist von Anfang an mit dabei.

,Hintergrund der Initiative ist der WIFO-
Fehlzeitenreport, der zeigt, dass Mus-
kel-Skelett-Erkrankungen bei Jugend-
lichen bereits die zweithdchste Zahl

Von links: Team-7 Tischlerlehrlinge Nail Skalic und Frida Bohme,
Geschaftsfiihrer Mag. Dr. Georg Emprechtinger, MBA (TEAM 7), WKO00
Fachgruppenobfrau Petra Riffert, CSE (FG Freizeit- und Sportbetriebe), Dr.
Robert Steiner, MBA (Geschiftsfiihrer FG Freizeit- und Sportbetriebe), Mag.
Christian Sittenthaler (Branchensprecher 00 Fitnesshetriebe) und Florian
Taugwalder (Inhaber INJOY Ried) bei der Presseinformation.,

von Erkrankungen ausmachen. Auch
Erndhrungserkrankungen spielen eine
Rolle. Mit move up sollen Lehrlinge zu
einem fitteren und gestinderen Alltag
motiviert werden. Die Arbeitgeber stei-
gern dadurch ihre Attraktivitdt und die
Krankenstdnde sollen gesenkt werden”
erlautert Fachgruppengeschéftsfiihrer
Dr. Robert Steiner, MBA die Grundidee
der Initiative.

Team 7 als Impulsgeber fiir move-up

Team 7 ist Hersteller von mafgefer-
tigten Premium-Naturholzmobeln in
Ried i. l. mit 580 Mitarbeiterlnnen und
24 Lehrlingen. ,Die ganzheitliche Ge-
sundheit unserer Beschéftigten liegt
uns am Herzen, darum passt move
up genau in unsere betriebliche Ge-
sundheitsforderung. Schon jetzt ge-
niet unser Team kostenloses Obst,
gemeinsames Klettern, Laufen, Wan-
dern, Kegeln, Skifahren, Workshops
zum richtigen Heben und Sitzen bis
hin zur Unterstitzung bei der Rau-
cherentwdhnung. Team-7-Lehrlinge
kdnnen Seminare Uber Kochen,
Suchtmittel, Resilienz und Teambuil-
ding besuchen und dank move up
regionale Fitnessbetriebe wie z.B. das
Rieder Fitnessstudio Injoy vergtinstigt
nutzen. Konkret haben wir zB. ge-
plant, mit allen Lehrlingen aufgeteilt
auf 2 Termine Probetrainings zu ma-
chen” sagt Geschaftsfiihrer Mag. Dr.
Georg Emprechtinger.

move-up-Tarif fiir Lehrlinge in teilnehmen-
den Fitnessstudios

,Wir konnten in der Pilotregion Ried,
Grieskirchen und Eferding 14 Fitness-
studios gewinnen, die Lehrlingen
Trainings zu speziellen Konditionen
(moveup-Tarif) anbieten. Unter an-
derem gibt es einen glinstigeren Tarif,
keine Beitrage, wenn Lehrlinge aus-
warts die Berufsschule besuchen oder
kurze Laufzeiten’, erklart Mag. Christi-
an Sittenthaler, Branchensprecher der
00. Fitnessbetriebe. Alle teilnehmen-
den Studios und Aktionen finden sich
auf der Website www.moveup-ooe.at.

FITNESS NEWS
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: Al '
WKOO Fachgruppe Freizeit- und Sporthetriebe engagiert
sich fiir Lehrlinge: Branchensprecher Mag. Christian
Sittenthaler, Fachgruppenobfrau Petra Riffert, CSE und

Geschaftsfiihrer Dr. Robert Steiner, MBA (r).w'

Diesen liegt die Betreuung der Lehr-
linge besonders am Herzen. ,Wichtig
ist, dass sie zur richtigen Ausfiihrung
von Ubungen angeleitet werden und
so ihre Fitness steigern. Erweitert
werden die Angebote dieser Initiative
um das Thema Erndhrung. Wir sind
dabei dazu 3 konkrete Informationen
aufzubereiten, ndmlich zu 1. gesun-
dem Fast Food, 2. leistbares, gesun-
des Essen (mit Tipps zum gunstigen
Einkaufen, Meal-Prepping, einfache &
gesunde Rezeptideen) und 3. Kombi-
nation von Erndhrung und Sport.

moveup erganzt starke Angebote fiir Lehr-
lingsausbildung der WK0O

Die Lehre ist trotz turbulenter Zeiten
die beliebteste Ausbildung der Ju-
gend und nachgefragteste Qualifikati-
on der 06. Wirtschaft. Die duale Ausbil-
dung ist in unserem Bundesland mit
Uber 22.000 Lehrlingen die Nummer
1. Die Lehre spielt eine entscheiden-
de Rolle am Arbeitsmarkt und geht es
darum Fachkréfte fiir die Wirtschaft zu
sichern. Daher ist der Lehrabschluss
die gefragteste Qualifikation bei den
Unternehmen. Die WKOO unterstiitzt
auf vielen Ebenen die Lehrlingsausbil-
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dung. Dazu gehdren unter anderem
die Messe Jugend und Beruf, regiona-
le Jobmessen, Berufsorientierungsver-
anstaltungen, Potenzialanalysen, Leh-
re.Férdern, Job Week, etc. Mit move
up wollen auch wir unseren Beitrag
fir eine gute Lehrlingsausbildung in
00 leisten und sollen Lehrlinge wie
Betriebe gleichermafen profitieren.
Einerseits tun die Lehrlinge etwas fur
ihre Gesundheit, andererseits sichert
es den Betrieben gesunde Mitarbeiter.
Der 50-Euro-Gutschein soll eine zu-
satzliche Motivation sein’, betont Pet-
ra Riffert, CSE, Obfrau der Fachgruppe
Freizeit- und Sportbetriebe OO.

50-Euro-Gutschein fiir jeden Lehrling

Mit move up kénnen Lehrlinge in aus-
gewadhlten Fitnessstudios zu vergiins-
tigten Konditionen trainieren. Dazu
erhalten die Ausbildungsbetriebe fiir
jeden Lehrling einen Gutschein im
Wert von 50 Euro, der direkt im jewei-
ligen Fitnessstudio eingeldst werden
kann. Mit diesem Gutschein werden
allfdllige Startkosten wie Starterpaket,
Trainingsplan, Fitnesscheck etc. redu-
ziert. Voraussetzung fiir dieses Ange-
bot ist die Mitgliedschaft des Lehr-

betriebes in der Wirtschaftskammer
Oberosterreich.

move-up-Vorteile fiir Lehrlinge

- Trainieren zu verglinstigten Konditi-
onen

- Korperliche Gesundheit und Fitness
« Mentale Stdrke und Stressbewalti-
gung

« Forderung von Selbstdisziplin und
Eigenverantwortung

- Soziale Komponente durch neue
Kontakte und Gemeinschaftserlebnis

move-up-Vorteile fiir Lehrbetriebe

- Attraktiver Arbeitgeber

» MaBBnahme zum Teambuilding
« Weniger Krankenstande

« Positives Betriebsklima

- Langfristige Karrierevorteile

Mehr Infos unter:
www.moveup-ooe.at

W/K|O| ™,

WIRTSCHAFTSKAMMER OBEROSTERREICH
Die Freizeit- und Sportbetriebe

FOTOS: FITNESSNEWS
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WwalkBag

Here comes
the sun....

ie Nachte werden kiirzer, die
D Tage langer und die Sonne

gewinnt langsam wieder an
Kraft. Sie hebt unsere Laune, verleiht
uns eine schone Braune und fiillt die
Vitamin-D-Speicher wieder auf. So
angenehm und wichtig die Sonne fiir
uns ist, so sehr kann sie uns aber auch
schaden.

Deshalb geht es in meinem heutigen
Beitrag um Sonnenschutz

Nicht nur beim Sonnenbad oder im
Urlaub ist Sonnenschutz wichtig,
denn den Grof3teil unserer Sonnen-
dosis bekommen wir eben nicht in
den wenigen Urlaubswochen ab,
sondern im Alltag und das wird hau-
fig unterschatzt. Dabei ist langst klar,
dass die UV-Strahlen der Sonne Risi-
ko Nummer eins fiir eine Hautkrebs-
erkrankungen sind.

Sonnenlicht besteht unter anderem

FITNESS NEWS

aus ultravioletter Strahlung - kurz
UV-Strahlung. Dieses flr uns unsicht-
bare Licht kann unserer Haut enor-
men Schaden zufiigen. UVA-Strahlen
lassen unsere Haut deutlich schneller
altern, vermindern die Spannkraft
und Geschmeidigkeit der Haut; UVB-
Strahlen sind fiir unsere schéne Brau-
ne, aber auch fiir Sonnenbrand ver-
antwortlich und kénnen eben sogar
Hautkrebs verursachen.

Unsere Haut kann sich eine gewisse
Zeit selbst vor UV-Strahlen schiitzen.
Wie lange dieser Eigenschutz anhalt
ist individuell und unterschiedlich.
Generell gilt, je heller die Haut, des-
to hoher sollte der Lichtschutzfaktor
des Sonnenschutzmittels sein. Der
Lichtschutzfaktor, kurz LSF, gibt an,
um wie viele Minuten sich die Eigen-
schutzzeit der Haut durch das Son-
nenschutzmittel verlangert.

Meine Tipps:

«+ Besser einen hohen LSF wahlen

« Sonnenschutz mindestens 20 Mi-
nuten vor dem Rausgehen grof3zi-
gig auftragen

« Lip Sticks mit LSF verwenden

+ Sonnenbrille nicht vergessen

« Wasserfesten Sonnenschutz
wahlen

«+ Kopf mit einem Sonnenhut
schitzen

« Auch im Schatten eincremen

« Mittagssonne meiden

+ Muttermale und Hautveranderung
regelméBig vom Hautarzt Uber-
priifen lassen

ENJOY THE SUN

FOTOS: SHUTTERSTOCK, ZVG



Das alles steckt im neuen Buch

von Manfred Petautschnig. Im-
mer wieder wurde er darauf ange-
sprochen Uber sein Erfolgskonzept
der ABNEHMWOCHEN ein Buch zu
schreiben und seine unnachahm-
liche Fahigkeit, wissenschaftliches
logisch, einfach und faktenbasierend
zu erkldren, nicht nur in seinen geni-
alen Vortrdgen wiederzugeben. Jetzt
ist es da, piinktlich zu den ABNEHM-
WOCHEN 2025, die erneut eine An-
meldeflut in seinem FITCENTER HAL-
LEIN auslosten.

L eidenschaft, Herzblut, Wissen.

Als er vor 23 Jahren das erste Mal aus
Uberzeugung heraus, seinen Mitglie-
dern die richtige und gesunde Form
der Erndhrung in einem Konzept als
8- Wochenprogramm prdsentierte,
war die lange und erfolgreiche Reise
nicht abzusehen. Uber 7.000 Kunden
betreute er mittlerweile damit, was
einen unglaublichen Erfahrungswert
ergibt. Er lief3 bereits friih den Namen,
inklusive dem Konzept schiitzen, ver-
besserte es immer wieder aufs Neue

DIE ABNEHMWOCHEN.©

DAS BUCH.

und brachte es zu einem im gesamten
Bundesland Salzburg bekannten Ab-
nehm- und Gesundheitsprogramm.

b b

»Bei richtiger Ernahrung,
reguliert sich der Kérper von
selbst. Egal ob er zu dick oder
zu diinn ist!*

,Unsere Kernkompetenz in Fitness-
clubs ist die Vermittlung von gesun-
dem und richtigen Krafttraining. Da-
bei geht es, wie wir alle wissen, um
den Muskelerhalt im Alter, die Krafti-
gung und Formung des Korpers.

Wenn man dann Fasten, Intervallfas-
ten, oder andere Diatformen — welche
auch immer - propagiert, passt das
nicht zusammen. Genauso wie wir
das richtige Training vermitteln, sollte

das auch bei der Ernahrung sein.

Und dabei gibt es, wenn man sich den
Organismus, die Stoffwechselfunk-
tion, den Hormonhaushalt und die
Regelmechanismen unseres Korpers
ansieht, keine groflen unterschiedli-
chen Sichtweisen.

Mein Buch erklart genau diese Vor-
gdnge des menschlichen Kérpers und
wie einfach es ist, Korperfett ohne
Diat bzw. Kaloriendefizit abzubauen
und dabei Muskeln zu erhalten oder
sogar aufzubauen. Hinterleuchtet
wird auch, warum eine vegane Er-
nahrungsform Risiken birgt und dem
Korper wertvolle, gesunde Muskul-
masse rauben kann. Wichtig dabei
war mir auch den Gesundheitsaspekt
hervorzuheben. Vor allem, wie man
das in der Gesellschaft immer star-
ker ausbreitende metabolische Syn-
drom (ein zusammengefasst erklartes
Krankheitsbild von erhohtem Blut-
druck-, Blutzucker- und Blutfettwer-
ten, in Verbindung mit Ubergewicht)
abwenden kann.

Bestellungen unter USNONLINE.AT

FITNESS NEWS
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DAS HOHE SALVE SPORTRESORT
MOVE & RELAX. PUMP UP YOUR LIFE.

egeisterte Sportler und alle,
B die einen aktiven Lebensstil

lieben, kdnnen im Das Hohe
Salve Sportresort 365 Tage bewe-
gende Momente erleben. Hier sind
die Urlaubstage perfekt geeignet,
um sportliche Ziele zu verfolgen.
Gleichzeitig ist fir die notwendige
Entspannung gesorgt, um voller Po-
wer in den Alltag zurlickzukehren.

Die Auszeit im Das Hohe Salve ba-
siert auf der Move & Relax Philo-
sophie: der Dreiklang aus aktiver
Bewegung, individueller Regenera-
tion und vitaler Erndhrung. Qualifi-
zierte Trainer stehen im modernen
Move Bereich mit erstklassigen
Trainingsgerdten gerne beratend
zur Seite. Auf Wunsch fiihren sie

FITNESS NEWS

auch eine Leistungsdiagnostik
durch, um den aktuellen Fitnessle-
vel festzustellen, und erstellen indi-
viduelle Trainingspléne. Wer gerne
in Gruppen trainiert, hat zudem die
Wahl aus dem abwechslungsrei-
chen Move Programm.

Mit seinen atemberaubenden Pan-
oramen, kristallklaren Bergseen und
einer Vielzahl an sportlichen Chal-
lenges im Freien ist das Resort in den
Kitzbliheler Alpen ein Paradies fir
Outdoor-Enthusiasten. Die erstklas-
sige Lage direkt an der Bergbahn er-
moglicht Ski-In / Ski-Out oder Hike-
In/Hike-Out. Danach kdénnen sich die
Gaste im Relax Bereich mit wohltu-
enden Massagen, Dampfbad und
belebenden  Kosmetikbehandlun-

gen verwohnen lassen. Erfrischung
schenkt auch der Sprung ins 25 m
Sportbecken. Die hauseigene Ener-
gy Kiiche bietet vitale und regiona-
le Spezialitdten, um den Urlaubstag
perfekt abzurunden.

DAS @

HOH= SALVE

SPORTRESORT

6361 Hofgarten im Brixental
Meierhofgasse 26

T-+43 53352420

E welcome@hohesalve.at
www.hohesalve.at
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Krafttraining — 5 Mal pﬁ) Woche 17 Stunden

Ur die beiden Wahl-Linzer
F Carmen Tudoricescu und

Jakob Holzinger hat Kraft-,
Ausdauertraining und gesunde Er-
nahrung einen ganz hohen Stellen-
wert. Sie haben ihre Leidenschaft,
den Fitnesssport, auch zu ihrem Be-
ruf gemacht.
Im Vorjahr wagten beide den Schritt
in die Selbststandigkeit. Als Per-
sonaltrainer und Online-Coaches
begleiten sie ihre Kundinnen und
Kunden ins Gym, erstellen Trai-
ningsplane ganz nach deren indi-
viduellen Bedurfnissen und Zielen
und helfen ihnen dabei fitter und
gesiinder zu werden.
Carmen hat vor acht Jahren selbst
mit dem Training begonnen. Ab
2020 gewann das Krafttraining bei
ihr immer mehr an Bedeutung und
sie arbeitete jeden Tag intensiver an
ihrem eigenen Korper. Im Vorjahr

Fitness Guide 2024 — Carmen
vor der Kamera

war es dann so weit und sie konnte
beim Fitness Model Contest ihre Ka-
tegorie gewinnen. Vor wenigen Wo-
chen schaffte sie es wiederum aufs
Siegespodest und verpasste den
ersten Platz nur ganz knapp.

Als Online-Coaches betreuen die
beiden Kunden in ganz Osterreich.
Aber auch international, unter ande-
rem in Deutschland, Spanien, Frank-
reich, Rumanien, Kanada und den
USA, helfen sie Menschen in Form
zu kommen und geslinder zu leben.
GroB3en SpaBl macht es ihnen auch
vor der Kamera zu stehen. Carmen
war im Vorjahr am Cover des FITNESS
GUIDE und als Testimonial fiir ihren
Sponsor GO FITNESS im Einsatz.
Jakob zahlte beim FufBlballclub SV
Ried zu den erfolgversprechends-
ten Talenten. Er war knapp davor
einen Profivertrag zu bekommen,
doch mehrere Knieverletzungen

|

Vienna Fashionweek — Jakoh am Laufsteg

COVERSTORY IR

b b

,Fitness
Ist unser
Lifestyle”

verhinderten diesen gro3en Schritt.
Gezwungenermallen musste Jakob
seine viel zu kurze FuBBballer Karriere
mit 21 beenden. ,Diesen schweren
Riickschlag musste ich erst einmal
verkraften. Das Krafttraining half
mir, in kein mentales Loch zu fallen.
Ich schwor mir damals, ich werde
nie aufgeben, egal was kommt’, er-
zahlt Jakob. Vor genau zehn Jahren
wurde er zum Vize-Mister Austria
gewahlt. Als Model wurde er schon
von vielen namhaften Firmen ge-
bucht, war bereits im Men’s Health
Magazin als Fitnessmodel abgebil-
det und war auf der Vienna Fashion-
Week am Laufsteg zu sehen.

Beide sind sich einig: ,Unser Job
ist unsere groB3e Leidenschaft und
dafiir brennen wir! Die Dankbar-
keit der zufriedenen Kunden ist die
groflte Genugtuung, da bekommt
man so viel Positives zurtick!”

|
Jakob — Top in Form das ganze Jahr|
- SN VN

il
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ZUM MANNSEIN

an muss nicht sehr kri-
M tisch sein, um festzustel-

len, daB3 es um den Mann
von heute nicht so gut bestellt ist.
Die Misere beginnt schon in der Ju-
gend, wenn nicht in der Kindheit,
die Verdnderungen mit zunehmen-
dem Alter sind besorgniserregend
und sie vermindern die Lebensqua-
litdt — zum Nachteil des Betroffenen.
Wenn ein Mann seine Grundsatze
iber Bord wirft, mehr isst und trinkt

FITNESS NEWS

als es ihm guttut, den Sport vernach-
ldssigt, und schon im mittleren Alter
jeden Touch von Jungenhaftigkeit
eingeblBt hat, dann hat das natdrlich
seine Grlnde. Es ist hier nicht mog-
lich auf diese Griinde ein zu gehen.
Hier soll primar Anlass zur kritischen
Selbstreflexion gegeben werden.
Schauen Sie sich doch ganz einfach
in den Spiegel, von vorne, von der
Seite

dern und vergleichen Sie sie mit

dem, was Sie im Spiegel sehen.
Wenn Sie zufrieden sind, gratuliere
ich lhnen. Sind Sie es nicht, dann
sollten Sie was andern.

"Gesund zu sein" ist das Anliegen
jedes lebenslustigen Mannes. Nur
verzweifelte und von der Welt ent-
tauschte Manner bestreiten dies.
Und glauben Sie mir: die Rickkehr
zum "Mannsein" ist moglich, - in
jedem Alter! Das Know-How kon-
nen Sie sich holen, die Energie dazu




FOTOS: SHUTTERSTOCK, PRIVAT

mussen Sie aber selbst aufbringen.
Als Belohnung firr lhre Bemihun-
gen winken eine neue Lebenslust
und das Augenzwinkern mancher
schonen Frau.
Der Weg zum mannlichen Wohlfiih-
len umfasst mehrere Punkte:
1. Betreiben Sie regelmafBig Aus-
dauertraining! Nachdem wir ja
keinen Tieren mehr auflauern mis-
sen um was zu essen zu haben, ist
Sport der mannlichste Ersatz fir
die mannlichste aller Freizeitbe-
schaftigungen, die Jagd. Der Jager
von einst mutiert in der modernen
Zeit zum Sportler...nur dass er nicht
mehr nach Nahrung jagt, sondern
nach Spal3 und Selbstiiberwindung.
Dabei ist Gesundheitssport keines-
falls Leistungssport oder gar Wett-
kampfsport, ganz im Gegenteil,
sondern ganz moderate Bewegung
Uber einen Zeitraum von etwa einer
Stunde, das allerding mindestens
drei Mal pro Woche. Machen Sie den
Sport, der lhnen Spal3 macht, jeden-
falls sollten sie dabei fiir etwa eine
Stunde ihre Pulsfrequenz im geeig-
neten Bereich halten konnen.
Kurz und gut: Ausdauertraining
ist dann am sinnvollsten, wenn es
mindestens drei Male pro Woche
Uber einen Zeitraum von 45 bis 60
Minuten in der fiir Sie maf3geschnei-
derten Pulsfrequenz gemacht wird.
Und das lebenslang, versteht sich!
2. Betreiben Sie regelmaBig Kraft-
training! Ausdauertraining dient
primdr der Ertlichtigung von Herz
und Kreislauf, jetzt gilt es noch die
Muskeln zu starken. Das formt den
Korper, entlastet das Skelett, erhéht
den Grundumsatz und l3sst Sie vital
und gesund aussehen. Sie wissen
ja, trainierte Manner mit flachem
Bauch und breiten Schultern haben
den besseren Riss bei den Frauen!
Auch Krafttraining bedarf einer gro-
Ben RegelmafBigkeit um zu jenem
Erfolg zu fihren, den Sie sich erwar-
ten. Ich rate zu drei Trainingseinhei-
ten pro Woche im Ausmal3 von 45

Minuten. Sollte sich trotz der erfor-
derlichen Disziplin der Erfolg nicht
einstellen und das Muskelwachstum
ausbleiben, sollten Sie lhre (Sexual)-
Hormone checken lassen.

3. Sich selbst zu verwohnen (zu
lassen) ist die Belohnung fiir all die
Mihe und die Disziplin! Unter "Sich-
Verwohnen (-Zu-Lassen)" meine ich
hier, dem Koérper und dem Geist
etwas Gutes zu tun. Das kann eine
Massage sein, oder ein gutes Essen
zu zweit, oder einfach mal Nichts-
tun! Trainingspausen filihren dazu,
dass man danach wieder mit mehr
Eifer an die Sache geht.

4. Erndhren Sie sich lustvoll! Aber
gesund! Essen ist schon eine tolle
Sache. Es spielt eine groBe Bedeu-
tung im Leben eines Menschen,
bei manchen leider eine ZU grofe.
Essen dient der Nahrungsaufnahme
und besitzt auch noch eine soziale
Dimension. Man isst doch meistens
nicht allein, sondern in der Gesell-
schaft. Essen darf auch schmecken!
Sie mussen sich nicht kasteien,
denn jede Diat ist kontraproduktiv,
wenn sie auf Verzicht aufgebaut ist.
"Gesundes" Essen wird sehr haufig
mit Genussverzicht assoziiert, auch
das ist falsch! Ein gutes Steak, Fisch,
Kartoffel, Reis, Gemise kann doch
Mannerherzen hoher schlagen las-
sen ohne dass man deswegen ein
schlechtes Gewissen haben mdsste.
Sparen sollten Sie beim Zucker und
beim Alkohol.

5. Pflegen Sie Ihre Beziehung! Last
but not least braucht jeder gesunde
Mann seine gliickliche Beziehung.
In ihr sollte ein Mann sich verwirk-
lichen konnen, in seiner ihm zuge-
dachten Rolle und natirlich auch
sexuell. Sexuelle "Zufriedenheit"
(beider Partner, selbstverstandlich!)
ist eine Voraussetzung fiir Bezie-
hungszufriedenheit, die wieder Be-
dingung dafir ist, dass eine Bezie-
hung gliicklich verlauft.

Dr. Georg Pfau

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, Ma@nnerarzt
Mitglied der Akademie fir
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
O DR. GEORG PFAU
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Portionen: 3
Vorbereitung: 10 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten
Kalorien: 312 pro Portion

1Pkg Glasnudeln

200 g Edamame

ca. 250 g Rotkohl

1 Karotte

1 Paprika

3-4 Friihlingszwiebeln

Fiir das Erdnussdressing

1 EL Sweet Chili Sauce

1 EL Erdnussbutter

2 EL Sojasauce

ein Daumengrofes Stiick Ingwer
2 Knoblauchzehen

1 EL Sesamdl

Salz und Pfeffer

GLASNUDELSALAT

M it diesem Glasnudelsalat hat
es uns mal wieder in die asia-
tische Kiiche verschlagen. Ein richtig
cremiges und geschmacksintensives
Erdnussdressing runden das Gericht
ab und geben ihm die perfekte SiiBe
und Séure.

Die Glasnudeln in eine tiefe

Schiissel geben und mit kochen-
dem Wasser libergief3en.

Fir ca. 5 Minuten ziehen lassen

und danach mit kaltem Wasser
abschrecken.

FITNESS NEWS

Das Gemiise waschen und klein-

schneiden.

Falls die Edamame noch mit

Schale und gefroren sind, diese
auch kurz in kochendes Wasser le-
gen und dann aus der Schale pellen.

Fur das Dressing den Knoblauch
5 und Ingwer schélen und fein rei-
ben.

Chilis aufschneiden, von den

scharfen Kernen entfernen und
kleinhacken.

Alle weiteren Zutaten fiir das

Dressing vermengen und ge-

meinsam mit dem Gemiise und den
Glasnudeln in einer grof3en Schiissel
verriihren.
Als Topping kdnnt ihr nun noch
Sesam und/oder Erdnisse dari-
ber geben.

NAHRWERTE PRO PORTION:
312kcal /F7g/KH38g/E14g

FITNECSS.AT

FOTOS: FITNESS.AT



Vor 21 Jahren schaffte es die
Schweizerin bei den Fitness World
Championships in der Miss Fitness
Klasse auf das Siegespodest. Nach

einer zwei Jahrzehnte langen Pause
wollte sie es nochmals wissen
und machte beim Fitness Model
International Contest im Rahmen
der FITGALA mit. Die stets gut
gelaunte Powerfrau bestach in einer
faszinierenden Form und das im
Alter von 51 Jahren. Chapeau Angi!
Mehr tiber den Fitness-Export aus
der Schweiz, dann in der nachsten
FITNESSNEWS.

ANS KUHNL

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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remium Ausstattung, atem-
P beraubende Atmosphére und

kompromisslose Umsetzung
von bester, sportwissenschaftlicher
Kundenbetreuung.
Wahrend der Standort Lederfabrik
mit Kreuztonnengewdlben, einem
Cardio Bereich mit neun Meter Raum-
hohe und Glasdach, einer unglaubli-
chen Geratevielfalt beeindruckt, wur-
de in den Promenadengalerien ein
ultramodernes City Boutique Studio
errichtet, welches in Osterreich sei-
nesgleichen sucht.
Gemeinsam haben beide Standorte
die komplette Studio Digitalisierung,
die den Kunden unzdhlige Vorteile
bei der Trainingsplanung, dem Zu-
tritt und der Transparenz bringt, den
modernsten Technogym Gerdtepark
in Oberosterreich (seit Ende 2023 ver-
fugt der Standort Lederfabrik auch

FITNESS NEWS

Uber die mit kinstlicher Intelligenz
ausgestatteten Bio Strength Geréte).

Details, wie die umfangreiche,
hochwertige Holzvertafelung, lie-
bevolle Details wie Lebendmoos
bieten dem Kunden beim Training
ein angenehmes Trainingserlebnis
und Trainingsambiente. Sportwis-
senschaftliche Betreuung garantiert
jedem Kunden, egal ob Leistungs-
sportler, Pensionist, Rehabilitations
Patienten, Hobbysportler oder Kun-
den, die Trainieren um lhre Gesund-
heit zu erhalten und zu verbessern,
eine optimale, dem Gesundheits-
zustand und der Zielsetzung an-
gepasste Trainingssteuerung und
in Folge optimale Trainingserfolge.
Die Studioeigene Prinz Fitness App
agiert als komplettes Trainings Tool
und dient unter anderem auch zur
Buchung von Leistungen. Samtliche

Trainingsplanungen werden in der
App gespeichert und die einzelnen
Ubungen sind zuséatzlich nochmals
als Video hinterlegt. Mit den Bio
Strenght Geraten konnte ein kom-
plett neuer Standard in Punkto
Trainings Effizienz erreicht werden.
Kinstliche Intelligenz lasst die Ge-
rate mitlernen und verschiedene
Programme dienen zur schnelleren
Erreichung der Ziele, im Schnitt lasst
sich der Erfolg um ca 30% schneller
erzielen, wenn auf Bio Strenght Ge-
raten trainiert wird. Cardio Gerate
der Serie Excite Live bieten unter an-
derem virtuelles Training im Freien,
Gruppen Kurse, personal Trainings
und ein umfassendes Unterhal-
tungsprogramm, wie zb. Netflix, TV,
Instagram Youtube und vieles mehr.
Beide Standorte sind mit dem Tech-
nogym Biocricuit ausgestattet, dieser

3l ZWEI STANDORTE, §
EIN MOTTO

FOTOS: WERNER HARRER



bietet ein vollautomatisches Zirkel-
training, welches die Absolvierung
von Trainingseinheiten in ca 30 Minu-
ten ermdglicht. Der Biocircuit ist mit
der Bio Drive Technologie ausgestat-
tet und fiir jeden nutzbar, egal wel-
che Trainingsziele der Kunde verfolgt,
mit dem Biocircuit lassen sich diese
schnell und effizient umsetzen.
Exklusiv in Linz bietet Prinz Fitness
den Airshaper ein patentiertes Sys-
tem, dass die Abnahme im Bauch
Bereich acht Mal schneller ermég-
licht, als dies ohne Airshaper mog-
lich ware. Reduktionen zwischen 8
und 15cm Bauchumfang innerhalb
von 4 Wochen sind bei diesem Ab-
nahmeprodukt realistisch.

Zur Feststellung des Ist Zustandes bie-
tet Prinz Fitness an beiden Standorten
die Méglichkeit einer Inbody Analyse,
das kompletteste und genaueste
Messtool am Markt. Neben Muskel-
masse, Korperfett und Wassergehalt
im Korper wird auch die Muskelba-
lanz, das Viszeralfett, der Protein- und

Ballaststoffgehalt im Korper gemes-
sen. Diese Messung ermdglicht eine
optimale Trainingsplanung.

An unseren Standorten sind mehrere
Sportwissenschaftler tatig, zusatzlich
verfligen alle Mitarbeiter Gber eine
Trainerausbildung.

Kernstiick von Prinz Fitness ist das
Technogym-Zutrittsband, ~ welches
Uber den verbauten Chip samtliche
Informationen, in der Prinz Fitness
Cloud speichert, dies beinhaltet Trai-
ningspldne, die Trainingsaufzeich-
nung, welche via Chip auf allen digita-
len Gerdten vollautomatisch méglich
ist, Kundenguthaben zur Konsumati-
on an den Automaten, digitale Zutritt-
steuerung und vieles mehr.

Zweimal jahrlich werden im All Abo
fur die Kunden kostenlos sportwis-
senschaftliche Trainingsplane er-
stellt, was eine optimale Trainings-
steuerung garantiert, natdrlich ist
eine laufende Betreuung vor Ort
jederzeit garantiert.

Am Standort Promenadengalerien

DIE BESTEN STUDIOS IR

wird auch Kaltetherapie mit Alpha
Cooling angeboten, die ultraschnelle
Schmerzbehandlung in nur 2 Minu-
ten. Alpha Cooling® Professional ist
die Ganzkorper-Kaltebehandlung, fiir
die Sie nur Ihre Handflachen benoti-
gen.

Samtliche Abos werden auf monat-
lich kiindbarer Basis angeboten, so-
dass sich Kunden risikolos und flexi-
bel anmelden kdnnen, Prinz Fitness
Uberzeugt mit Leistung und nicht mit
langen Vertragen.

Zu guter Letzt sei das Handtuchser-
vice anzumerken, Prinz Fitness Kun-
den erhalten bei jedem Training im
Premium- und im All In Abo ein Trai-
nings- und ein Duschhandtuch. Ein
Service, den nur Prinz Fitness bietet.

Prinz Fitness, 2 x in Linz

Promenadengalerien
promenade@prinzfitness.at
0732272030

Lederfabrik

linz@prinzfitness.at
0732264710

Prin

FITNESS
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Samir mit Top-Model Evslln“‘". 1
Rillé auf der FIB0 1987 K 00 *

er Modell Athlet aus dem
Libanon beeindruckte vor
allem durch seine groR3ar-
tige Harmonie, Ausstrah-
lung und Peformance. Bei der Mis-
ter Olympia Wahl 1979 lernte ich
Samir personlich kennen. Er sal3 im
Veterans Memorial Auditorium in
Columbus Ohio direkt vor mir. Da-
mals noch als Zuschauer, der sich
zuvor den IFBB Weltmeister-Titel
bei den Amateuren holte. Im Jahr

Mit Ga_t_tln_l.ourdes am SPORT
& FITNESS Stand.

darauf nahm er erstmals am bedeu-
tendsten Profi-Wettbewerb teil und
belegte in Sidney den 15. Platz. Ar-
nold holte sich damals seinen letz-
ten Mister Olympia-Titel.

1983 stand Samir in Miinchen als Mr.
Olympia dann ganz oben am Sie-
gespodest. Joe Weider Uberreichte
ihm die Trophde, ein Bronzeabbild
von Eugen Sandow.

Fir SPORT & FITNESS wurde Samir
als Markenbotschafter ins Boot ge-

1987 in unserer Redaktion: Robert Schedel,irfka

Papula, Robert Huber (vorne), Samir, Peter Papula,

Lourdes Bannout.
¥,

-

BODYBUILDING LEGENDEN A

holt. Oftmals war er flir Fotoaufnah-
men in unserer Redaktion zu Gast.
Bei der NABBA WM-Qualifikation
fur Las Vegas beeindruckte Samir
als Gaststar die 2.000 Besucher in
der vollbesetzten Kurhalle Oberlaa.
Ab Mitte der 80er Jahre nahm Samir
auch an Profi-Meisterschaften der
WABBA teil. Seine aktive Karriere
beendete er im Jahr 1990. Samir ist
verheiratet, hat drei Kinder und lebt
nach wie vor in LA.

Der Mr. Olympia-Titel -
Hohepunkt seiner Karriere.

FITNESS NEWS
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DISZIPLIN:

Disziplin: Dein Power-Tool

isziplin ist mehr als nur ein
Mittel zum Zweck - sie ist
eine echte Superkraft, die
dein Leben auf ein neu-
es Level bringen kann. Sie gibt dir
nicht nur Kontrolle, sondern macht
dich stark genug, um deine groB-
ten Ziele zu erreichen. Lass uns he-
rausfinden, wie Disziplin dir nicht
nur beim Erreichen deiner Traume
hilft, sondern dich auch freier, zu-
friedener und erfolgreicher macht.

Warum Disziplin so machtig ist

Disziplin klingt vielleicht hart, aber
sie ist alles andere als ein Verzicht.
Sie bedeutet, Verantwortung fir
dein Leben zu libernehmen und be-
wusst deinen Weg zu gestalten. Es
geht darum, nicht von duBeren Um-
standen, Launen oder kurzfristigen
Impulsen gelenkt zu werden, son-
dern Entscheidungen zu treffen, die
deinem langfristigen Wohl dienen.

Disziplin ist wie ein Muskel — je mehr
du ihn trainierst, desto starker wird
er. Und das Beste daran? Sie gibt dir
mehr Freiheit, nicht weniger. Denn
wer diszipliniert ist, entscheidet be-
wusst und lasst sich nicht von duB3e-
ren Einfliissen kontrollieren.

Disziplin und Selbstliebe: Eine unschlagba-
re Kombination

Viele verbinden Disziplin mit Zwang
oder Harte. Doch das Gegenteil ist der
Fall. Disziplin ist der hdchste Ausdruck
von Selbstliebe. Denn was bedeutet

FITNESS NEWS

es, sich selbst zu lieben? Es bedeutet,
auf sich aufzupassen, sich selbst ernst
zu nehmen und das Beste fir sich zu
wollen. Genau das tust du, wenn du
diszipliniert bist. Du zeigst dir selbst,
dass du es dir wert bist, deine Ziele
zu verfolgen und deine Traume wahr
werden zu lassen.

Die versteckte Leichtigkeit der Disziplin
Auf den ersten Blick wirkt Diszip-
lin wie ein grofer Berg, den es zu
erklimmen gilt. Doch der Clou ist:
Sobald du beginnst, diszipliniert zu
handeln, wird dein Leben tatsachlich
leichter. Warum? Weil du weniger
Zeit und Energie damit verschwen-
dest, standig Entscheidungen tref-
fen zu massen. Disziplin macht viele
Dinge selbstverstandlich. Du gehst
ins Training, weil es ein Teil deines
Lebens ist. Du isst gesund, weil es
fiir dich normal geworden ist. Diese
Automatismen geben dir mentale
Freiheit - und genau das macht dein
Leben so viel einfacher.

Wie du deine Disziplin starkst:
Die wichtigsten Schritte

Dein WARUM

Jedes Ziel braucht ein starkes
+Warum”. Warum mochtest du dis-
ziplinierter sein? Was mochtest
du erreichen? Dein Warum ist der
Treibstoff, der dich auch an schwie-
rigen Tagen weitermachen lasst.

Der Dominoeffekt
Disziplin in einem Lebensbe-

reich hat oft positive Auswirkun-
gen auf andere. Wenn du regel-
mafig trainierst, wirst du dich
gesiinder erndhren. Wenn du
diszipliniert arbeitest, schaffst du
dir mehr Freirdume. Mach dir be-
wusst, dass kleine Schritte grof3e
Wellen schlagen.

Starte mit Mini-Schritten

Disziplin aufzubauen bedeu-
tet nicht, von null auf hundert
zu gehen. Beginne mit kleinen,
umsetzbaren Zielen, wie drei fes-
te Trainingseinheiten pro Woche
oder das Einplanen von bewusster
Me-Time. Diese Erfolge geben dir
Selbstvertrauen und machen Lust
auf mehr.

Priorisiere Konstanz iiber Perfektion

(,Konstanz statt Brillianz”)
Nicht jeder Tag wird perfekt laufen,
und das ist okay. Was zahlt, ist, dass
du immer wieder zuriickkommst
und dranbleibst. Es ist besser, re-
gelméafBig kleine Fortschritte zu
machen, als dich in Perfektion zu
verlieren.

Schaff dir klare Strukturen

Disziplin lebt von einem Plan.
Blocke dir feste Zeiten fur Sport,
gesunde Mahlzeiten oder Weiter-
bildung. Nutze Hilfsmittel wie Ka-
lender oder Apps, um deine Rou-
tinen zu unterstiitzen. Disziplin
braucht einen Rahmen, um lang-
fristig zu bestehen.
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Sei dein eigener Coach

Statt dich zu kritisieren, wenn
es mal nicht lauft, sprich dir selbst
Mut zu. Stell dir vor, du warst dein
bester Coach: Was wirdest du dir
sagen, um motiviert zu bleiben?
Sei ehrlich, aber gleichzeitig unter-
stitzend.

Setz auf Belohnungen

Belohne dich fiir deine Fort-
schritte — nicht mit Dingen, die dich
zurlickwerfen, sondern mit posi-
tiven Erlebnissen. Ein neues Trai-
ningsoutfit, ein Wellnesstag oder
ein besonderes Erlebnis kdnnen dir
zusatzlichen Ansporn geben.

Neue Perspektive: Disziplin als Freiheit

Hast du jemals dariiber nachge-
dacht, dass Disziplin dich freier
macht? Sie gibt dir die Kontrolle Gber
dein Leben zurtick. Du bist nicht lan-

ger ein Opfer von Umstdnden, son-
dern der Gestalter deines Lebens.
Du bestimmst, wie dein Tag aussieht,
welche Ziele du verfolgst und wie du
mit Herausforderungen umgehst.
Disziplin ist kein Kafig, sondern der
Schliissel, der dir Tiiren offnet.

Disziplin vs. Motivation: Der wahre Game-
changer

Motivation ist wie ein Feuerwerk
- beeindruckend, aber kurzlebig.
Disziplin hingegen ist wie die Glut,
die konstant Warme spendet. Setze
nicht darauf, dich jeden Tag moti-
viert zu fuhlen. Setze darauf, dass
du auch dann handelst, wenn die
Motivation fehlt. Denn Disziplin ist
der wahre Gamechanger, der dich
langfristig erfolgreich macht.

Zum Mitnehmen: Disziplin ist deine Starke
Disziplin ist die Grundlage fiir alles,

JULIANA KAFER

LIFE COACH IS

was du dir wirklich wiinschst - sei
es korperliche Starke, beruflicher
Erfolg oder personliches Wachstum.
Es geht darum, grof3 zu denken, klar
zu handeln und konsequent dran-
zubleiben. Fang an, eine Routine
aufzubauen, die dich ndher an dei-
ne Ziele bringt — ob es das Erreichen
deiner ndchsten Bestzeit im Training
ist, der Abschluss eines herausfor-
dernden Projekts oder ein bewusst
gesetztes Zeitfenster nur fir dich.

Mit jedem Ziel, das du dir setzt und
erreichst, gewinnst du nicht nur
Starke, sondern auch die Freiheit,
dein Leben so zu gestalten, wie du
es willst. Disziplin ist nicht der harte
Weg - sie ist der Schlissel zu dei-
nem Erfolg.

Let’s make it happen!

Deine Juliana

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

www.julianakaefer.at




42

HIRSE

EINE TOLLE ALTERNATIVE ZU REIS,
NUDELN UND CO.!
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ange Zeit hat die Hirse in®der 600 verschﬁdmehn.d e’

Kiiche an Aufmerksamkeit ver®
ren,uDabei “Steckt sie voller
Nahrstoff-Uberraschungen und st
vielfaltig einsetzbar. Umso mehr lohnt
es sich, sich Uber die Eigenschaften
der Hirse zu informieren und neue
Gerichte fur sich zu entdecken.

Erzahl mir mehr!

Die Hirse zahlt zu den ersten von
Menschen kultivierten  Getrei-
desorten. Insgesamt gibt es rund

FITNESS NEWS

Am bekanntesten beisuns ist ver-
mutlich di@ldg‘e. Die gelbli-
che Farbe erhalt durch ihren
Gehalt an Betacarotin - ein sekun-
darer Pflanzenstoff, der bekannt-
lich auch in Karotten enthalten ist.
Die Hirse enthalt verglichen mit
anderen Getreidearten besonders
viel Eisen. AuBBerdem ist sie reich an
Magnesium und B-Vitaminen.

Hirse ist von Natur aus glutenfrei,
weshalb sie zum Beispiel flir Perso-

.-
mit'einer Glutenunver-

tr‘aiglichkei*eine Alternative
darstellt.  Zoliakie-Betroffene
sollten auch bei glutenfreien 8e-
treidesorten unbedingt auf das
ausgewiesene “glutenfrei”-Zeichen
achten, um Kontaminationen aus-
schlieBen zu kénnen. Fiir gesunde
Mensch@n ist die Hirse nicht mehr
oder weniger gesund als andere
Getreidesorten. Dennoch sorgt sie
fur eine gute Abwechslung zu her-
kémmlichen Kohlenhydratquellen.
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Wie verwende ich die Hirse am besten in

der Kiiche?

Zunéachst einmal bekommt man die
Hirse in verschiedenen Formen zu
kaufen: entweder als ganzes Korn,
Flocken, Schrot oder als GrieB. Am
gdngigsten ist jedoch das ganze
Korn. Dabei sollte man darauf ach-
ten, dass die Hirse aus regionalem
Anbau stammt.

Die Hirsekorner sollten mindestens
25 Minuten in Wasser oder Milch
gekocht werden und weitere 10 Mi-
nuten quellen. Die Hirse macht sich
sowohl in stiBen als auch herzhaften
Gerichten sehr gut. Der Fantasie sind
keine Grenzen gesetzt. Du kannst

FITNESS NEWS

sie wie Reis als Beilage essen, sie zu
einem Auflauf oder Laibchen verar-
beiten oder eine Art Risotto daraus
herstellen. AuBerdem kann sie auch
zum Friihstlck als Alternative zum
Hafer-Porridge gegessen werden.
Wenn du in der Friih nicht so viel
Zeit hast, kannst du die Hirse auch
bereits am Vortag zubereiten und
am Morgen noch einmal mit etwas
Wasser oder Milch aufkochen.
Anschlieend gibt es noch ein lecke-
res Rezept als Inspiration flr dich.

Dieser Artikel wurde in Zusam-
menarbeit mit Didtologin Leonie
Meil verfasst.

Quellen:

Erndhrung, von P. T. K. (2022, Januar 13).
Hirse kochen: So einfach bereitest du sie zu.
Utopia.de. https.//utopia.de/ratgeber/hirse-
kochen-so-einfach-bereitest-du-sie-zu/
Hirse—Vitalstoffreich, glutenfrei und leicht
bekémmlich. (o. J.). Zentrum der Gesundheit.
Abgerufen 3. Mai 2022, von https://www.
zentrum-der-gesundheit.de/ernaehrung/le-
bensmittel/getreide-uebersicht/hirse
Elmadfa, I, Muskat, E., Fritzsche, D., & Meyer,
A. L. (2020/21.). Die groBBe GU Ndhrwert-Ka-
lorien-Tabelle 2020/21—Buch—978-3-8338-
7981-4



FOTOS: SHUTTERSTOCK

v
v

Wn

200 g Hirse

600 ml Milch oder Pflanzendrink

1 Apfel

250 g Magertopfen

2 Eier

3-4 EL Zucker (fiir eine karamellige
Note kann auch brauner Zucker oder
Rohrohrzucker verwendet werden)
Zimt

Zimt-Zucker-Gemisch und aufgekochte
TK-Beeren

Tipp:

Wer eine Alternative zum Zucker sucht,
kann auch eine reife Banane zerdriicken
und unter die Topfen-Ei-Masse mischen.

AdsseTopken-Ablank mill SumdlFplela

Hirse in einem Sieb griindlich

abspilen und in einem Topf mit
der Milch und mit dem Zucker auf-
kochen. Den Herd auf eine niedrige
Stufe stellen und etwa 20 Minuten
kdcheln lassen. Danach den Topf
vom Herd stellen und die Hirse wei-
ter quellen lassen. Sollte die Hirse
zu fest sein, kannst du noch etwas
Milch hinzufligen.

Die Apfel waschen und in diinne

Spalten schneiden.

Den Magertopfen mit den Eiern

glatt rihren.

Die Hirse nach dem Kochen min-

destens 30 Minute auskihlen
lassen. Wahrenddessen kannst du
das Backrohr auf 180° C vorheizen.

Dann kannst du das Topfen-Ei-

Gemisch untermischen und die
Masse mit Zimt verfeinern.

Nun den Hirsebrei in eine befet-

tete Auflaufform geben. Dazu
erst die Halfte der Masse hineingeben,

dann einen Teil der Apfelspalten darauf
verteilen. Danach die andere Halfte der
Masse in der Form verteilen und mit
denrestlichen Apfeln abschlieBen. Den
Auflauf nun fir 30 Minuten bei 180° C
backen. Den Auflauf gerne noch eine
weitere halbe Stunde im ausgeschalte-
ten Backrohr ziehen lassen.

Den frischen Auflauf kannst du

nun mit etwas Zimt-Zucker und
gekochten Beeren garnieren. Den
Auflauf am besten warm genief3en!

FITNESS NEWS
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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.




10-13 AF(R 25 Exhibition Centre Cologne

Q ‘

FIBO

For a strong and healthy society.

Proudly sponsored by

KSM-66

Ashwagandha’

D\/ Get your ticket
INAN
niiplovdnces el ﬁbo.com



50

ELEMENTS ERLEBEN

der Sonne, geformt von Wind

und Wasser, ldutet unser erstes
LED-Solarium die Zukunft der Be-
sonnung ein. Lass den Alltag hinter
dir, schlieBe die Augen und splire
die sanft warmenden Sonnenstrah-
len auf deiner Haut. Das goldene
Licht weckt Urlaubsgefiihle und
ist wohltuend wie die aufgehende
Morgensonne. Licht, Diifte und me-
ditative Klangwelten entfiihren dich
auf eine erholsame Reise flr Korper,

I nspiriert vom natdrlichen Licht

FITNESS NEWS

Geist und Seele. Bist du bereit, mit
Elements by Ergoline Sonne und
Licht neu zu erleben?

the future of tanning

Das Herzstlck der Elements ist die
innovative Ergoline UV LED-Techno-
logie, die UVA und UVB perfekt auf-
einander abstimmt. Flr eine gleich-
mafBige, tiefe und langanhaltende
Braune. Ganz neu ist ,Intensive +":
Das Besonnungsprogramm sorgt
fur eine besonders intensive, sofort

sichtbare Braune und ist ideal flr
dunkle, bereits vorgebrdaunte Haut.
Fur einen besonders schénen und
natirlichen Teint wird das Sonnen-
licht mit goldenem Synergy Light
erganzt, das die Vorteile von rotem
Beauty Light und griinem Nature
Light vereint.

SYNERGY LIGHT: DOPPELTE WIRKUNG

Synergy Light nutzt die Synergie von
rotem und griinem Licht. Das rote
Beauty Light fordert die Kollagenbil-

FOTOS: RUHA-STELZMULLER



dung und pflegt die Haut. Gleichzei-
tig verbessert es die Durchblutung
der Haut, was zu einer intensiven
und schonen Braune fihrt. Das gri-
ne Nature Light liegt im Zentrum
des natirlichen Lichtspektrums und
fordert die Entspannung und Rege-
neration von Korper, Geist und See-
le. In der Haut wirkt es beruhigend
und erganzt Sonnenlicht und rotes
Beauty Light aus photobiologischer
Sicht ideal. Gemeinsam verschmel-
zen Rot und Griin zu Synergy Light
- einem goldenen Licht, das Schon-
heit, Entspannung und natirliche

WELLNESS IS

Regeneration harmonisch mitein-
ander verbindet.

Mebhr Infos:
RUHA-Stelzmiiller
Estermannstrafe 8, 4020 Linz
T:+437327785 83
www.ruha.at

RUHA

RUHA-Stelzmdaller

FITNESS NEWS
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SUPERIOR RESULTS, FASTER

VERBESSERN SIE IHR WELLNESS-ALTER™

Technogym Checkup ist das-umfassendste Kl-gestiitzte Tool, fiir die universelle Bewertung und
Betreuung von Kunden. Durch physische und kognitive Tests wird lhr Wellness-Alter berechnet

\und automatisch personalisierte Trainingsprogramme mit dem Technogym Al Coach erstellt.
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Mehr entdecken
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TECHNOGYM.COM TECHNOGYM AUSTRIA

Official Technogym Distributor of Austria, A-4060 Leonding, KornstraBe 1 A-1010 Wien, Franz-Josefs-Kai 5

FITNESS COMPANY GROUP SHOWROOM LINZ SHOWROOM WIEN
Slovakia and Czech Republic 01/513 4444 | storewien@fitnesscompany.at

0732/671000 | info@fitnesscompany.at
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